
 
 

Bácáil don aiste bhia céiliach 

Is riocht díleách coitianta é galar céiliach ina mbíonn duine éadulangach 

(tarlaíonn frithghníomh) ar an bpróitéin ghlútain. Má itheann duine a bhfuil 

galar céiliach orthu glútan, d’fhéadfadh go mbeadh réimse leathan comharthaí 

agus iarmhairtí díobhálacha acu, lena n-áirítear: buinneach agus at. 

 

Cad is glútan ann? 

Is próitéin é glútan a fhaightear i gcruithneacht nó i ngráin bhainteacha (seagal, 

speilt agus eorna), agus tá sé le fáil i go leor cineálacha bia. Is féidir glútan a 

fháil in aráin, brioscaí, cácaí, cístí, pasta, roinnt gránach agus anraithí agus 

anlainn áirithe. Ní mór do dhaoine a bhfuil galar céiliach orthu aiste bhia 

dhocht atá saor ó ghlútan a leanúint.  

Táirgeann go leor déantúsóirí bia in Éirinn táirgí atá saor ó ghlútan anois. Tá 

aráin, brioscaí, pasta, gránaigh, plúr agus táirgí eile saor ó ghlútan le fáil i gcuid 

is mó de na hollmhargaí móra in Éirinn. 

Má tá táirge saor ó ghlútan, beidh an tsiombail seo air (seiceáil do lipéid bia sa 

bhaile): 

 

                    Siombail saor ó ghlútan 



 
 

 

An féidir leat samplaí d’earraí bácáilte a bheadh saor ó ghlútan a d’fhéadfá a 

dhéanamh, a liostáil? Cén fáth nach mbainfeá triail as an oideas seo a leanas… 

.. 

MACARÚN CNÓ CÓCÓ SAOR Ó GHLÚTAN 
 

Liosta Trealaimh 
 

 Naprún Greadtóir  Leictreach 

 

2 x Babhla Measctha 

 

Bordspúnóg & Forc 

 
 

Crúiscín Tomhais 

 

2 Stán Cothroma 

 
 

Spúnóg Adhmaid & 
Spadal 

 

Páipéar Bácála  

 

Tráidire Fuaraithe / 
Sreinge 

 
 

Comhábhair 

 

1 canna de Bhainne Comhdhlúite Milsithe   2 gealacán uibhe 

 
 

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://images.asia.ru/img/alibaba/photo/51114148/Apron.jpg&imgrefurl=http://www.asia.ru/Catalog/14742.html&h=360&w=360&sz=15&hl=en&start=16&usg=__i7WZBixXTnbCpONly15k6_PzhXI=&tbnid=T6lOR7PC-ENLbM:&tbnh=121&tbnw=121&prev=/images?q=apron&gbv=2&hl=en&safe=strict&client=dell-row&channel=ie&sa=G&ad=w5


 
 

25g margairín   200g Cnó cócó Triomaithe  
 

50G  seacláid    Gráinne salainn  

 
 

Modh 

1. Nigh agus triomaigh na lámha  

2. Cuir naprún ort chun do chuid éadaí a chosaint  

 

3. Réamhthéigh an t-oigheann go 180⁰c  

 

4. Cuir párpháipéar bácála d’ardchaighdeán laistigh den 2 thráidire 

bácála cothroma  

 

 
5. Glan an tábla agus socraigh an trealamh  



 
 

6. Meáigh agus tomhais na comhábhair  

 
7. Cuir an cnó cócó agus an bainne comhdhlúite i mbabhla agus measc 

le chéile iad le spúnóg adhmaid 

 

 

 

8. Bris na huibheacha ar thaobh an chrúiscín agus déan an gealacán a 

scaradh ón mbuíocán (an chuid bhuí). Coinnigh an buíocán ar 

leataobh chun mias malartach a dhéanamh, m.sh. custard. Mura n-

úsáideann tú an buíocán láithreach, stóráil i gcupán le beagán uisce. 

Cuimhnigh nigh do lámha tar éis ubh amh a láimhseáil! 

 

9. Doirt na gealacáin uibhe i mbabhla tirim glan, cuir gráinne salainn 

agus buail iad leis an ngreadtóir leictreach go dtí go bhfaigheann tú 

beanna boga 

 



 
 

10.  Ag baint úsáide as spadal , déan na gealacáin uibhe a fhilleadh go 

réidh sa mheascán cnó cócó 

 

11.  Ag baint úsáide as bordspúnóg, doirt spúnóga den mheascán (agus 

iad a choinneáil óna chéile) ar na stáin líneáilte  

 

 

12.  Cuir na stáin san oigheann réamhthéite agus déan iad a bhácáil ar 

feadh 15 nóiméad 

13. Ag baint úsáide as lámhainní oigheann, bain na stáin as an oigheann 

uair agus atá na macarúin bhácáilte. Bain na macarúin as na tráidirí 

agus cuir ar an tráidire sreinge iad le fuarú 

 

 
14.  Déan an seacláid a bhriseadh síos ina píosaí agus cur í i mbabhla leis 

an im. Cuir an babhla sa mhicreathonn agus leáigh an seacláid agus 

an t-im (tógfaidh sé thart ar 1-2 nóiméad). Measc le forc chun a 



 
 

chinntiú go bhfuil siad measctha go hiomlán, bí cúramach mar 

d’fhéadfadh an babhla a bheith te! 

 

                                     

15.  Ag baint úsáide as forc / scian, croith an seacláid thar na macarúin. 

Ith agus bain taitneamh as !! 

 

 

 

Gníomhaíocht 

Comhlánaigh an tábla seo a leanas. Féadfaidh tú íomhánna amhairc a úsáid nó 
is féidir leat na focail atá sa bhanc focal a leanann a úsáid. Iarr cabhair ar 
dhuine fásta má theastaíonn sé uait! 
 

Dath 

 

 
 
 
 
 
 

Blas  
 
 
 



 
 

 

 
 

Uigeacht (conas a 
mhothaíonn sé 
nuair a ithim é) 

 

 
 
 
 
 
 

Athruithe le 
déanamh an 
chéad uair eile 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
Geal Modartha Lonrach Órga Donn 

Dóite Leamh Milis Saillte Goirt 
Grabhrógach Crua Bog Briosc Ime 

Géar Réidh Garbh Brioscánach Daite 

 
Úsáid d’fhoclóir nó breathnaigh ar  www.dictionary.com chun brí na bhfocal 
thuasluaite a chuardach. 
 
B’fhéidir gur mhaith leat triail a bhaint as ár bhfocail leis na focail seo atá ar ár 

suíomh Gréasáin anseo:  https://ncse.ie/wp-content/uploads/2020/05/Baking-

Wordsearch.pdf 
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