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Ag Baint agus
Cocaireacht




BORD BIA

IRISH FOOD BOARD

Am na Bliana | Bealtaine go Deireadh Fombhair.

Acmbhainni de dhith | Baint an Fhémhair: Forcanna, ramhainni, lidin, ldmhainni, boscai, baisini,
foinse uisce, scuaba sciuradh (chun glasrai a ni).
Cdcaireacht: Cocaire iniompartha, oigheann micreathonn né cistin scoile,
potai mdra, sceana, uirlisi cistine, cumascair, scragall stain, coimeadain,
bosca bruscair muirin (le haghaidh dramhaiola), cupain, traidiri, cupain
phaipéir agus platai (is féidir iad a mhuirinit tar éis iad a Usaid), spundga,

forcanna.
Cross Curriculum | OSIE: Rudai Maireachtala, Feasacht Comhshaoil agus cliram
Relevance Mata: Meastachan, tomhas

Teangacha: Focail nua, litrid, litearthacht

Ealain: Liniocht, déan bord taispeana, cumarsaid

OSPS: Bia slaintiuil, foghlaim ghniomhach

Corpoideachas: Gniomhaiocht choirp, comhordd, comhar

Curaclam Neamhfhoirmiuil: Bia Slaintiutil/Food Dudes, Discover Primary
Science

G

6 mhi an Mheithimh (leitis /spionaiste) agus
. is féidir iad uile a bhaint san fhémhar né san
Ag Baint

ﬂ

earrach ma bhionn siad thar an ngeimhreadh.

Pratai Déan na tiibair a thochailt, ata faoin
talamh agus an ithir a chroitheadh - is
féidir na cinn luath a bhaint go déanachii
mi an Mheithimh. Is féidir priomhbharra

a bhaint i mi Mhean Fémhair.

Is é baint an fhomhair an préiseas ina
roghnaimid an chuid inite den phlanda le
hithe. Beidh td in ann plandai a bhaint ag
amanna éagsula den bhliain, ag brath ar an
bplanda agus an t-am den bhliain a chuir tu é.
Cairéid, meacan ban Bain na fréamhacha én

Piseanna & Ponairi Bain na faighneoga ar fad -a talamh san fhomhar agus i rith an gheimhridh.

bhfuil na siolta iontu. Tosaigh i mi an Mheithimh

agus lean ar aghaidh go dti an fémbhar. Pioc na Cainneanna Bain na gais tri ardu le forc
faighneoga den phlanda. Is féidir leat pénairi san fhomhar agus thar an gheimhreadh.
leathana agus piseanna geimhridh a chur i Croith ithir as an bhfréambh.

dtollan iolrach san fhémhar agus beidh siad
réidh le baint an Aibrean ina dhiaidh sin. Pioc go
rialta mar beidh siad a choinneadil a thairgeadh.
Mura roghnaitear iad go rialta, tairgfidh siad siol
is féidir a shabhail don bhliain seo chugainn.

Gairleog/oinnitiin Bain na bolgain triiad a
thochailt agus déan an ithir a chroitheadh

6 fhréamhacha. Is féidir é a chrochadh agus
a storaili seid thirim. Ma chuirtear san
earrach iad is féidir iad a bhaint san fhomhar.
Spiondiste, cabaisti, leitis Bain na duilleoga Is féidir oinnidin a chuirtear san fhémhar a

- t4 siad glas de ghnath. Is féidir é a phiocadh bhaint an Aibredn/Bealtaine dar gcionn.
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Tog rang iomlan amach chun na glasrai
a bhaint, déan iad a roinnt i bhfoirne:

*

*

Déan liosta de na rudai ata
ag fas sa ghairdin.

Déan taighde ar roinnt oidis. Nuair a
bheidh cinneadh déanta agat cad ata le
cOcaireacht, bris an rang i ngrupai le poist
éagsula sa ghairdin m.sh. pratai a thochailt.

*  Oinnitin agus gairleog a bhaint
*  Tratai, cicamar, aon glasrai sailéad

agus luibheanna eile a bhaint.

Bain aon ghlasrai amuigh faoin aer
eile m.sh. meacain bhana, soilire,
cal, spionaiste, luibheanna.

Mura bhfuil diseanna cocaireachta ag
an rang, d'fhéadfadh na paisti roinnt de
a thabhairt abhaile chun cécaireacht.

Slainte agus Sabhailteacht

Usaid uirlisi go sabhailte i gconai.

Nigh na lamha tar éis seisiun gairdin
agus sula laimhseadiltear bia sa chistin.

Bi ciramach agus sceana
géara a n-Usaid agat.

Cinntigh go bhfuil duine fasta
ag déanamh maoirseachta ar
an gcocaireacht i gconai.

Féach ar an mbileog oibre ar
Shlainte & Sabhailteacht chun
faisnéis mhionsonraithe a fhail.

NOTA: T4 na h-oidis seo
do thart ar 8-10 duine.
B’fhéidir go mbeidh ort
cainniochtai a choigeartu.
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Ullmhu agus
Cocaireacht

*  Cuir limistéar ar bun chun glasrai a
ni lasmuigh nd i seid na scoile.

*  Usaid baisini agus scuaba scidradh
agus athchursail an t-uisce ar
ais isteach sa ghairdin.

*  Arais sa seomra ranga no sa chistin,
léirigh conas scian a Usaid go sabhailte
agus conas glasrai a ghearradh.

*  Lean na smaointe oidis thios nd
tabhair leat do chuid féin.

* Faigh muinteoir i gconai chun
coOcaireacht a mhaoirsiu.

* Jarraran rang gach rud a dhéanann
siad a thriail agus a roinnt le ranganna
eile ma ta go leor le dul timpeall.

* Cinntigh go bhfuil gach duine pairteach

leis an nglanadh suas agus ni na ngréithe.
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Anraith Caineann

I 4
& Pratai Cal ceannann
. Comhabhair
Combhabhair o
* lkg pratai
*  4phrata
% Babhla mér ciil
* 3 chainneann
* 1oinnitn /10 scaillidn
* 3 bhata soilire (roghnach) .
* 150ml bainne
*  Luibheanna (m.sh. oragan, )
- . . . * 25gim
peirsil, duilleog b3, sunais)
*  Ciub stoic glasrai Modh
* 13 litear uisce te % Bain agus gearr pratai agus
beirigh ar feadh 20 néiméad.
% 200ml bainne . .
*  Gearr cal agus gal no beirigh ar
*  25gim feadh 7 néiméad (go dti go bog).
Modh % Cuir im agus bainne le pratai agus bruitin.
* Ledigh im i bpanna mor. *  Déan oinnidin/scoillitin a ghearradh
*  Déan cainneanna agus pratai a go min agus cuir le prata bruite é.
ghearradh go min i gciibanna. *  Cuircalle pratai, measc le chéile

*  Frioch na cainneanna san im agus cuir ar an mbord é.

go dti go mbeidh sé bog.

*  Cuir pratai mionghearrtha agus soilire leis,
clidaigh agus fag iad chun ‘allais’ a chur ar
feadh 10 ndiméad, ag corrti 6 am go chéile.

*  Doirt thar an uisce te agus
cuir an ciub stoic leis.

% Déan ‘gairnin bouquet ‘tri na luibheanna
a cheangal le chéile i dornan (bain
Usaid as cadas no sreangan) agus
cuir é seo leis an bpota.

*  Suanbhruith, clddaithe ar feadh
30 ndiméad nod go dti go mbeidh
na comhabhair go léir bog.

*  Bain garni bouquet.

% Cumasc anraith, cuir bainne agus
filleadh ar an teas ar feadh 5 néiméad.

% Cuir ar an mbord le aran gairleoige.
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Aran Gairleoige

Comhabhair

* 3 chloibh gairleoige (bruite nd
mionghearrtha go min)

*  50gim (bogtha)

* 2 spundg bhoird peirsil
mionghearrtha (roghnach)

* 2 bhata aran na Fraince
Modh
% Gearr batai aran na Fraince ar fhad.

*  Meascim, gairleog agus peirsil
agus meascan scaipthe taobh
istigh de na batai Francacha.

*  Brigh an t-aran i scragall stain.

*  Cocarail san oigheann ar feadh 20
ndiméad no go dti go leaitear imin aran.

*  Gearr go fiarthrasna agus cuir ar an mbord é.
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Salad

Comhabhair
Leitis
Ruachan
Tratai
Cucamar
Scallidin

Raidis

A A A A A X &

Blathanna inite (gleoran/
calendula/borraiste gorm)

Modh

*  Déan duilleoga a chuimilt agus a
mheascadh i mbabhla mor.

*  Cuir scaillitiin mionghearrtha,
raidis, tratai agus cicamar leis.

*  Maisigh le blathanna inite
agus cuir ar an mbord é.
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Smaointe do
thionscadail taighde

Matamaitic - meaigh na glasrai bainte agus déan
meastachan an leor é chun an rang a bheathd.

OSIE - déan taighde ar thairgeadh bia - cé
mhéad bia is ga do dhaoine chun maireachtail?

Oidhreacht Aititil - cén saghas bia a tairgeadh
sa cheantar aititil? Déan taighde ar sean-oidis.

Ealain/cumarsaid - déan taispeantas
den fhémhar agus chdcaireacht;
déan leabhran oidis don scoil.

Le haghaidh tuilleadh eolais

An t-idirlion
An leabharlann
Bord Bia www.bordbia.ie/recipes

Slow Food Ireland www.slowfoodireland.com
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