Bia agus deochanna ar leibhéal ard saille,
siucra chomh maith le salann

Leathain agus olai ar leibhéal saille
ata laghdaithe

Feoil, eanlaith chldis, iasc,
uibheacha, ponairi agus cnonna

- Bainne, iogart agus cais

Ni mér go mbeadh 3 riar gach 1a ag leanai idir 5-8 mbliana d'aois
Ni mdr go mbeadh 5 riar gach 1a ag daoine dga idir 9-18 bliain d’aois

1> Torthai agus glasrai

Arain, granaigh, ris,
pasta agus pratai

Do phaisti ata cuig bliana d’aois agus os a chionn If‘: Fedhmexnnacht na Seibhise it
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