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BORD BIA

IRISH FOOD BOARD

Am na Bliana | Is féidir toir torthai i bpotai a phlandail ar feadh na bliana. Ba chéir
biabhdg a chur i mi na Samhna go hidéalach.

Ambharcealain: Comharthai a dhéanamh, limistéar torthai a phleanail,

Litearthacht: Lipéadu toir torthai, ainmneacha plandai nua
Curaclam Neamhfhoirmiuil: Food Dudes, Bia Slaintiuil, baint agus
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Abharthacht | OSIE: Nithe Beo, Feasacht agus Curam imshaoil,
Thraschuraclaim Iniichadh, taighde, gréasan na beatha
léarscail a tharraingt
cocaireacht, ag blaiseadh torthai
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Toir Torthai a Phlandail /
Torthai Sceiche

* Bi cinnte dul tri shabhailteacht uirlisi roimh thosu

ar an tionscadal seo. Muin an caoi le spad a iompar

agus conas é a sheasamh nuair nach bhfuil sé
in Usaid (seasamh no taca a bhaint as balla).

* Tombhais an spasil do phlandai, thart ar 1
go 2m dna chéile, cuir potai ina mbeidh an
planda le dul né marcail le plur/bambu.

* Déan poill, ag fagail ithir in aice leis an bpoll le
cur ar ais ina dhiaidh. Cuir ctpla scip de mhuirin
leis; meascan ithir agus muirin i bpoll le chéile.

* Seiceail doimhneacht an phoill ag sui an phota sa
pholl. Ni mér an planda a chur ag an doimhneacht
chéanna ithreach agus a bhi sé sa phota.

* Taispedin conas an planda a bhaint as an bpota

(gearrfhréamhacha ach amhain mas fior-riachtanach).

Cuir an planda sa talambh; cuir ithir ar ais ann;
ithir daingean timpeall plandai leis na cosa.

* Crainn méta le Im de phlaisteach (is féidir leat
cairtchlair & gearrthacha féir; duilleoga lus na
gcnamh briste, feamainn; ndé muirin a dsaid
freisin), bain Usaid as spad chun imill phlaisteach a
thochailt; braigh sios le méta/gearrthacha féir srl.
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Ag cur Biabhdige

Is torthai ilbhliantdla é biabhdige. Teastaionn
limistéar ar leith uaidh le fas (is féidir fas i
spasanna tais, scathaithe). larr ar thuismitheoiri
a fhasann biabhdg a gcuid plandai a roinnt

(is € Samhain an t-am is fearr) agus roinnt

a thabhairt don scoil né ceannaigh cuid

acu san ionad garraioddireachta aitidil.

* Usaid imeall géar an spaid chun an
féd aiompu. Déan poll dombhain;
nios mo, nios leithne agus nios
doimhne na an pota plandai.

* Cuir go leor aoileach né mdirin
dea-lofa 6 do charn.

* Cuir an chordin isteach, agus lion ar
ais € le hithir timpeall na corénach.

* Méta le tuf agus cairtchlar.

NB: NA bain aon bhiabhég én bplanda sa chéad
bhliain fais. Togann siad bliain iomlan chun
socru isteach agus a bheith ina phlanda laidir!

Samplai de thoir
torthai féideartha

* SGtha craobh
* Cuirini dubha

* Caora Miortail
* Sitha Tatha
* Spionan * Baghsanchaora

* Cuirin Dearg/Ban
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Slainte agus Sabhailteacht

Usaid uirlisi go sabhailte i gconai.

Nigh na lamha tar éis seisiun gairdin.

Smaointe le haghaidh
tionscadal taighde

Mata: iarr ar na paisti meastachan a dhéanamh
ar an méid taldn ata ag teastail chun roinnt
tor torthai a fhas le pota subh a thairgeadh.

Tireolaiocht: Cad iad na toir torthai
a fhastar i do cheantar aitidil agus
cad chuige a n-Usaidtear iad?

Tionscadal Taighde: Cad is lus na gcnamh
briste ann? Cad is beatha leachtach
ann agus conas a dhéantar é?

Focail Taighde: MOTU, ILBHLIAINTUIL

Chun Bearradh N6
Gan Bearradh?

Féadann sé seo a bheith mearbhlach
i gconai, mar sin is iad na rialacha
ginearalta na craobhacha ar bith ata:

* Marbh
* Damdistithe
* Galrach

% Agtrasn thar a chéile
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Déan Mionbhruair Biabhdige

Comhabhair:

* 700g biabhdige né caora measctha
* 35-50g siticra donn

* 50g silcra

* 50gim bog né ledite

Mionbhruair:

* 110g plar (breisitichdin eile -
minchoirce, granola)

Modh:

1. Glan agus gearr an bhiabhég
ina slisni. Nigh caora.

2. Stobh go réidh leis an siticra os cionn teocht
iseal. Lig dé fuaru agus cuir i mias bacala.

3. Cuiransitcra leis an bpldr agus
cuimil isteach an t-im, go dti go bhfuil
sé cosuil le blairini arain. Cludaigh

na torthai leis an mionbhruar.
Seiceail na plandai go rialta.
4. Bacail ar feadh 30-40 néiméad go dti go

bhfuil an barran 6rga ag 180 céim nd gais 6.

Conas a thugaimid aire do na plandai? %

Cuir uisce orthu mas ga.

Nuair a thosaionn siad ag fas blathanna,
cuir tus le beathu leachtach lus na gcnamh briste.

Cludaigh le liontan le héin a choinneail
0 gach caora a ithe.

Giosail Biabhodige

Comhabhair: Coinnigh saor 6 fhiaili tri mhea agus mhoétu.
* 1kg biabhdige Breathnaigh agus taifead ratai fais
* 3 chupén siticra &athruithe séasuracha.
* ¢ taesplinég finéagar bén Is ma}i.tr'\ le I?iab.hég go leor bi'a'— motaigh
le muirin n6 aoileach gach bliain.
* 4 |jtear uisce
* 2 lioméid
Modh:

1. Gearr an bhiabhdg i bpiosai beaga;
cuir le babhla/coimeadan moér. Gearr

Tuilleadh eolais

lioméid ina shlisni le craiceann air. An t-idirlion
2. Cuir slisni liomdide agus an chuid eile de An leabharlann
na comhabhair leis an mbiabhdg. Cludaigh Garden Organic
agus fag ar feadh 48 uair an chloig, ag www.gardenorganic.org.uk

corru uaireanta. Siothlaigh 3 huaire.
Irish Seed Savers Association
3. Buidéal agus lipéad. Fag ar feadh www.irishseedsavers.ie

dha sheachtain chun aibi.
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