b + c: bu chair biadh air fhuarachadh a bhith air a thoirt
dhachaigh sa bhad, no air a storadh ann am baga-fionnar,
gus a chumail bho fas blath agus meudachadh ann am bitheagan.

a: Bu choir uighean a bhith air an storadh san frids. Bu choir
biadh amh agus biadh nach eil air a chocaireachd (gu h-araidh feail
agus iasg) a bhith air a chumail ann an soitheach duinte aig bonn
an frids. Bu choir na tha air fhagail ann an tiona bidhe fosgailte a
bhith air a chur ann am bobhla agus a chomhdach.

a b + ¢: Meudaichidh teothachd frids nuair a théid doras an frids
fhagail fosgailte, biadh teth a chur dhan frids agus cus a chur dhan
frids, agus bidh seo a’ ciallachadh nach teid am biadh gu leir
fhuarachadh ceart agus leigidh seo le bitheagan meudachadh.

¢: Ged a bhiodh coltas no faileadh abhaisteach bho bhiadh, na
cleachd e an deidh an deit ‘cleachd-ro’ idir.

€: bu choir peataichean a chumail air falbh bho aiteachan far
am faodadh biadh a bhith.

a b + c: is e an ni as cudromaich a ni cocaire airson sabhailteachd
bidhe an lamhan a nighe ann an uisge blath is siabann.

¢: Bu choir buird-obrach, cho math ri soithichean, a bhith air an
nighe le uisge teth agus stuth-glanaidh a’ cleachdadh spong no
clobhd a tha air atharrachadh no air a nighe gu cunbhalach.

Cha bu choir aon seach aon, a, b no c¢: bu choir buidhnean
so-leonte seachnadh uighean amh no uighean air an
leth chocaireachd.

a: Cha bu choir biadh a bhith air ath-theasachadh ach aon

uair gus am bi e cho teth 's a ghabhas. Cha bu choir dha
a bhith air ath-theasachadh a-rithist agus a-rithist. Nuair
a tha sibh a’ cocaireachd biadh bho phacaid deanaibh

cinnteach gu lean sibh an stitireadh a tha air a’ phacaid.

b: Meudaichidh bitheagan ma theid biadh teth agus fuar
fhagail a-muigh.

Gus faighinn a-mach ciamar a chaidh dhuibh,
cunntaibh an airde an sgor agaibh. Aon puing airson
freagairt ceart.

0-3

Gun a chacaireachd gu leor. Bha 13% de dhaoine
le puinnseanachadh-bidhe an-uiridh. A bheil sibh ag
iarraidh a bhith nam measg am bliadhna?

4-7

Letheach-bruich. Chan eil sin dona ach tha rum ann
airson piseach a dheanamh. Thoir suil air na deich
molaidhean a-rithist.

8-10

Deagh chocaire. Cumaibh ris an obair mhath seo
agus cumaibh na bitheagan as a’ chidsin.
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Dean a’ cho-fharpais cheist a tha air an duilleig mu choinneimh
seo gus am faic sibh dé an t-edlas a tha agaibh air slainteachas bidhe. I I S g e S l I g I I I D I l I I

]. Cuiribh biadh a dh’fheumar a chumail fuar no a
reothadh dhan frids no dhan reothadair cho luath ‘s
is urrainn dhuibh.

2. Ullaichibh agus cumaibh biadh amh is biadh
air a chocaireachd air leth.

3. Cumaibh am padirt as thuaire den frids agaibh aig 0-5°C.
4. Cumaibh suil air deitichean ‘use-by/cleachd ro’.

5. Cumaibh peataichean air falbh bho bhiadh,
shoithichean is bhuird-obrach.

6. Nighibh ur lamhan gu math
7. Cumaibh an cidsin glan.

8. Bu choir do bhuidhnean so-leonte seachnadh vighean
amh no nach eil air am bruich ceart is biadh air a
dhéanamh leotha.

9. Déanaibh cinnteach gu bheil biadh air a bhruich ceart.

]Oo Cumaibh biadh teth teth agus biadh fuar fuar.



