BILEOG OIBRE

An Fomhar agus Coécaireacht

Trath Bliana
Bealtaine-Deireadh Fémhair.

An bhaint le Gnéithe Eagsiila den Churaclam

OSIE: Duile Beo, Feasacht & Curam Imshaoil.
Matamaitic: Meastachén, tomhais.

Teangacha: Focail nua, litiry, litearthacht.

Ealaion: Linfocht, clar fograi a dhéanamh, cumarsaid.
OSPS: Ithe go follain, Foghlaim Ghniomhach.

Corp Oideachas: Gniomhafocht fhisicitil, comhordd, comhoibrit.

Curaclam Neamhfhoirmuil: Healthy eating / food dudes, Discover Primary Science.

Spionaiste, cabaiste, leitis pioc na duilli —
bionn siad glas go hionduil. Is féidir sin a
dhéanamh 6 Mheitheamh (Leitis/spionaiste) ar
aghaidh agus is féidir iad a bhaint uilig sa
bhfémhar né san earrach.

Acmhainni ata de dhith

Ag baint — pici, lanta, lidin, miotdga, boscai, miasa,
foinse uisce, scuaba sciurtha (le glasrai a ni).

Cocaireacht — cécairedn soghluaiste, micreathonn
né cistin scoile, potai moéra, sceana, gréithe ti,
cumascair, scragall stain, arthaigh, bosca muirin
(d"fhuiollach) cupain, traidiri, cupain agus plataf
paipéir (le cur sa mhuirin nuair a bheidh siad
Usaidte), spunoga, foirc.

Pratai Cartaigh na titibair agus bain diobh an
ithir — is féidir roinnt diobh a bhaint go déanach i
mi Meithimh. Na priomhbharrai i Mean Fomhair.

Caireéid, meacan ban Bain na fréamhacha as an
talamh sa bhfémhar agus le linn an gheimhridh.

Cainneann Bain na gais le pice sa bhfémhar
agus le linn an gheimhridh. Croith an ithir go
maith diobh.

An Fomhar
(@)

An Féombhar seo é nuair a bhainimid an chuid
den phlanda is féidir a ithe. Beidh tU in ann
plandaf a bhaint ag amanna éagsula den bhliain,
ag brath ar an bplanda agus an t-am de bhliain ar

Gairleog/oinnitiin Bain na bleibeanna agus
croith na fréamhacha go maith leis an ithir a
bhaint diobh. Is féidir iad a stérail né a chrochadh
i sciobol tirim. Ma chuirtear sa earrach iad is féidir

chuir tu é.

iad a bhaint sa bhfémhar. Is féidir oinnitin a
Piseanna & Pénairi Hbain an fhaighneog de ar chuirtear sa bhfémhar a bhaint san
fad — ta siolta iontu. Tosaigh i mi Meithimh agus Aibredn/Bealtaine.

lean & dhéanamh go Fomhar. Féadfaidh tu

ponairi leathana agus piseanna geimhridh a chur i

dtollan polaitéine sa bhfémhar agus beidh siad

réidh le baint i mi Aibreain ina dhiaidh sin. Bain

go minic iad mar go mbionn siol astu is féidir a
\ Usaid an bhliain ina dhiaidh sin.
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An Fomhar agus Coécaireacht arican.

Slainte agus Sabhailteacht

Bi cramach le huirlisi. Nitear ldamha i ndiaidh seisitin sa gharrai agus sula rachtar ag plé le bia sa chistin.
Bi cramach le sceana géara. Bi cinnte go bhfuil duine fasta i lathair i gcénai nuair a bhionn cécaireacht ar siul.

An Fomhar

Tabhair an rang uilig amach leis na glasrai a bhaint
agus roinn i bhfoirne iad:

Déan liosta de na nithe ar fad ata ag fas

sa gharrai.

Déan taighde maidir le roinnt oideas. Nuair a

bheidh sé socraithe agat céard ata tu ag dul a

réiteach, roinn an rang i ngrupaf agus biodh

jabanna éagsula le déanamh acu sa gharrai m.sh.

— Pratai a bhaint.

— Oinnidin agus gairleog a bhaint.

— Tratai, cicamair agus aon ghlasraf na
luibheanna sailéide eile a bhaint.

— Bain aon ghlasra eile ata ag fas taobh amuigh
m.sh. meacan ban, soilire, cal, spionaiste,
luibheanna.

Mura bhfuil deis cdcaireachta ag an rang ba

cheart do na leanaf iad a thabhairt abhaile len iad

a réiteach.

Réiteach agus Cocaireacht

~\

Leag amach ait leis na glasraf a ni taobh amuigh
né i sciobdl na scoile

Bain Usaid as miasa agus scuaba scirtha agus
déan athchursail ar an uisce, caith sa gharrai

arfs é.

Sa seomra no sa chistin, 1éirigh conas le scian a
Usaid go sabhailte agus conas glasrai a ghearradh.
Lean na smaointe oideas thios né tabhair isteach
do chuid féin.

Biodh muinteoir i gcdnaf ann le cocaireacht

a mhaoirsiu.

Baineadh an rang blaiseadh as gach rud a
dhéanann siad agus roinn le ranganna eile ma
bhionn a ndéthain ann.

Bi cinnte go nglacann gach duine pairt

. e )
Oidis
Nota ttd na hoidis seo leagtha amach le suas le
8-10 dalta a bheathu. B'fhéidir go mbeadh ort
méideanna a athru.

Cal Ceannann
Combhabhar

1kg Pratai @ 1 babhla mor cail e
scailliun @ 150ml bainne ® 25gim

Modh

® Glan agus gearr na prataf agus fiuch iad

ar feadh 20 noiméad.

Gearr an cél agus fiuch é ar feadh 7 néiméad
(go mbeidh sé bog).

Cuir im agus bainne leis na fatai agus

bruigh iad.

Gearr na hoinnitin/na scaillidin go mion
agus cur leis na pratai bruite iad.

Measc iad agus dailigh.

1 oinnitiin /10
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sa nglanadh suas agus sa niochan.
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An Fomhar agus Cocaireacht ar ean.

Slainte agus Sabhailteacht

Bi ciramach le huirlisi. Nitear ldAmha i ndiaidh seisitin sa gharraf agus sula rachtar ag plé le bia sa chistin.
Bi ciramach le sceana géara. Bi cinnte go bhfuil duine fasta i lathair i gcénai nuair a bhionn cécaireacht ar siul.

4 Prata @ 3 cainneann @ 3 soilire (roghnach)
luibheanna (m.sh. oragéan, peirsil, duille

labhrais, sunais) (roghnach) @ ciub stoic glasraf

1% litear d'uisce te @ 200ml bainne ¢ 25gim.

Ledigh an t-im ar phanna mor.

Gearr go mion na cainninn agus gearr na pratai
i gcitibanna.

Frioch na cainninn san im go mbeidh siad bog.
Cuir isteach na prataf agus soilire gearrtha,
cludaigh agus fag faoi theas iad go ceann 10
néiméad, measc 6 ham go chéile.

Doirt isteach san uisce te agus cur leis an

cilb stoic.

Déan 'bouquet garni’ leis na luibheanna uilig
a cheangal ina chéile i mbeart (bain Usaid as
codéas nd sreang) agus cur sa phota.

Fag ar suanbhruith é agus claibin air ar feadh
30 néiméad né go mbeidh an comhéabhar ar
fad bog.

Déan é a chumasc, cuir bainne leis agus leag

ar an teas ar feadh 5 néiméad.
Dailigh le haran gairleoige.

Fas faoi bhia agus ghairneoireacht na hEireann
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Oidis
Aran Gairleoige
Comhabhar
® 3 chlébh gairleoige (bruite nd gearrtha go mion).
® 50g im (bog).
® 2 splndg boird de pheirsil gearrtha (roghnach).
® 2 aran Francach.
Modh
® Gearr an t-aran francach i sliosanna ar fhad.
® Measc an t-im, an ghairleog, an pheirsil agus
cuir isteach san aran francach.
e Cuir scragall stain timpeall ar an aran.
e Cuir san oigheann no sa micreathonn ar
feadh 20 noiméad n6 go mbeidh an t-im
ledite san aran.
e Gearr agus dailigh.
g g y
\
Oidis
Sailéad
Comhabhar
® |ejtis ® ruachan e tratai ® clcamar
e scailliiin @ raidis ® blathanna ar féidir a ith
(nasturtium/calendula/borage)
Modh
® Stréic na duilli agus measc i mbabhla mér.
e Cuir isteach scaillitiin, raidis, trataf,
cUcamar gearrtha.

e Maisigh le blathanna ar féidir a ith
agus dailigh.
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An Fomhar agus Cocaireacht ar iean.

Slainte agus Sabhailteacht

Bi ciramach le huirlisi. Nitear lamha i ndiaidh seisitin sa gharrai agus sula rachtar ag plé le bia sa chistin.
Bi cramach le sceana géara. Bi cinnte go bhfuil duine fasta i lathair i gcénai nuair a bhionn cécaireacht ar siul.

— Meadigh na glasraf a bhaintear
agus meas an bhfuil déthain ann chun an
rang a bheathu.

— Taighde ar thairgeadh bia — c& mhéid bia
a theastaionn 6n duine le maireachtail?
— Cén sort bia a thairgitear go
haitiuil? Taighde ar sheanoidis.
— Déan taispeantas den
méid a baineadh 14 na cécaireachta; cuir leabhran
oideas le chéile don scoil.

www.slowfoodireland.com
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