@ Safefood
Roimh aclaiocht

Ith 2-3 uair an chloig roimh aclaiocht chun
cabhru leat an leas is fearr a bhaint as seisiuin
traenala agus as cluichi.

Seo iad roinnt béili le
triail a bhaint astu:

Tosta (cuir banana, im cnénna n6
ponairi bacailte leis mar bharran)

Prata bacailte le ponairi,
le tuinnin no le sicin agus salsa

Fillteog le liontai amhail cais, &

humas agus glasrai
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