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Gach ceart ar cosnamh. Ni ceadmhach aon chuid den
fhoilseachéan seo a atairgeadh, a chur i gcomhad
athfhéala, nad a tharchur ar aon mhodh néa sli, biodh sé
sin leictreonach, meicnitil, bunaithe ar fhotachodipedil,
ar thaifeadadh no eile, gan cead a fhail roimh ré o6n
bhfoilsitheoir.
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REAMHRA

Chuir an coiste eagarthéireachta an foilseachan seo le chéile le cabhair 6
shaineolaithe ar leith, sé sin, lucht acadula agus daoine a bhfuil gra agus gean acu
don chladach, leithéidi Michael Gibbons, Lynn Cornish, Maeve Edwards, John
Feeney, Paddy Cleary, Brian Danny Minnie © Dombhnaill, Cait Ni Fhuarain & Katie
Ni Fheinneadha. Ta idir aisti, agallaimh, téarmai/frasai agus oidis a bhaineann le
cursai mara le fail anseo.

Sa leabhar seo, déantar cur sios ar shé cinn de chinealacha éagsula feamainne
agus ar na buntaisti freisin a bhaineann le plandai mara i gcoitinne. Fiosraitear
féidearthachtai na feamainne mar acmhainn inbhuanaithe bia do dhaoine agus
d’ainmhithe. Léiritear ina theannta seo an tabhacht a bhaineann le modhanna
bainte inbhuanaithe, an bealach ceart chun é seo a dhéanamh, ag cur deireadh le
droch-chleachtais agus na tréimhsi is fearr den bhliain chun feamainn agus
plandai cladaigh i gcoitinne a bhaint. Chomh maith leis seo, déantar cur sios ar na
buntaisti slainte a bhaineann le feamainn. Ta liniocht peann luaidhe agus
grianghrafadéireacht trid sios a léirionn saibhreas na mara.

Tugtar léargas anseo freisin ar oidhreacht, ar bhéaloideas, ar scéalaiocht agus ar
sheanchas an chladaigh. Is iomai athr( até tagtha ar an saol 6 thaobh cursai
eacnamaiochta agus teicneolaiochta de, ta an chathair ag bru isteach ar na bailte
beaga tuaithe agus ta daoine ag teacht isteach sa tir as gach cearn den domhan.
Da bhri sin, ta sé ri-thabhachtach go ndéanfai caomhnu ar oidhreacht naddrtha na
tire seo agus nach ndéanfar scrois ar oidhreacht nadudrtha na tire seo. Is € mian ar
gcroithe go mbainfidh an chéad ghltin eile sdsamh as an oidhreacht seo, go
hairithe an dream 6g.

Rinne muid chuile iarracht an t-eolas ata sa leabhar seo a bheith ceart agus
cruinn. Tri Uséid a bhaint as taighde, agallaimh, riomhphoist agus comhairle 6
dhaoine éagsula, daoine a bhfuil taithi agus spéis acu sa réimse seo, agus a
thuigeann tabhacht a chaomhnaithe. Mar fhocal scoir, is € ar dtoil foilseachan
eolasach, spreaguil a chur ar fail don phobal agus Eadail na Mara cléite a bheith
mar oidhreacht, mar uacht is mar fhoinse luachmhar do na glinta ata le theacht

Siad fostaithe Arramara Teoranta agus lucht bainte na feamainne a chur an
urraiocht ar fail ar mhaithe leis an leabhar seo a fhoilsit. Rinne siad seo d’'fhonn
meas a léirill ar an bhuntaiste a bhain agus a bhaineann le feamainn, maraon leis
an dea-usaid a bhain lucht a mbainte as.

"Bionn suil le muir, ach ni bhionn sduil le tir”



Eadail

Ag sior-sheilg an ambergris
sea bhim seasta a chomradai
faoi 'chuile chreag 's cloch mara
minic mall 's moch a chara,

ar fud fad cladai.

Chun na farraige sios

sea bhrostaim le bis

chuig an uile taoille tuille

's théis an achan taoille tra

sa toir ar an éadail

a chuireann ri Manannan

da ghiollai taltna ar fail,

ar dhumhach né duirling bhan
sa snath mara n6 ar an truscair tra
chombh fltirseach, fial 's fairsing
gach aon 's uile la.

Ach an tseoid is ansa liom,

a thagann fés i dtir,

noé glor na dtonnta arda

faoi stitir na gaoithe aniar -
balsam 's cogascheol

don intinn bhuartha daor.

Sean O Coistealbha




Beatha Feamainne
Ealain & Liniocht le Zara Ni Choistealbha
Duileasc (Dulse)

Is glasra farraige é an Duileasc, né Dulse mar a thugtar air i

mBéarla. Fasann sé ar chéstai thuaidh an Aigéin Atlantaigh agus an
Aigéin Chitin. Faightear € sna mionna sin idir Meitheamh agus

Ldnasa. "\
Bionn dathanna éagsula air, 6 résach go duchorcra, agus ta \
dromchla costil le leathar air. Faightear Duileasc ar chlocha cladaigh o
agus fasann sé idir 25-45cm ar fhad. Ba choir Duileasc a bhaint le 'v |
scian, ansin nitear na caithnini beaga agus na piosai sliogain as \
agus scaiptear amach go tanai é ar eangach le triomu le cabhair 6n
ngaoth agus 6n ngrian; caitear é a iompu thart go minic lena chinntid

go bhfuil sé ag triomu go maith. Ta sé fiorthabhachtach nach = Ey
dtarraingitear an Duileasc 6n gcarraig - ba cheart go bhfagfai an gas-_S

i gcénai, mar sin is fearr é a bhaint le scian. Chomh luath agus a

bhionn na duilleoga cludaithe le salann mara ta siad réidh le n-ithe
agus is féidir iad a stérail go sabhailte ar feadh roinnt blianta ansin.
Té& an-t6ir ar an Duileasc i gConamara, ta sé lan le cotht nadartha
agus ta sé go maith don bholg. Ta Duileasc ar cheann de na foinsi
iarainn is mé ata againn. Is féidir é a ithe leis féin n6 a Usaid mar
chomhabhar i miasa éagsula. Carraigin (ChOHdWS crispus)

Tugtar Moss/Chondrus crispus ar an gCarraigin chomh maith,
td cuma leathan air agus is féidir é a fhail ar thaobh an
chladaigh le taoille iseal no6 fili i lochéin uisce le cladach.
Baintear € le linn mhionna an tsamhraidh, de ghnath, 6
Mheitheamh go lar Lanasa, agus triomaitear é. Ba chdir an gas
a fhagail i gcénai tar éis bharr an phlanda a bhaint. Is féidir go
leor Usaidi éagsula a bhaint as ansin. Fasann Carraigin suas
go dti 15-20 cm ar airde agus is féidir lena chuid craobhacha a
bheith idir 2 agus 15mm ar leithead. Athraionn dath an
charraigin ag brath ar an ait ina bhfuil sé. Bionn dath alainn
dadhearg air ar dtus agus € corcairghorm ar a bharr, ach nuair
a thogtar 6n uisce é agus é a chur faoi sholas na gréine,
tagann dath ban / bui air agus athraionn na dathanna a bhionn
ar a bharr. M& fthaigheann sé drdcht na maidine, tagann dath
bén air nuair a thriomaionn sé.

Té go leor buntaisti slainte ag an gCarraigin, ta préitéin agus
mianrai éagsula ann. Nuair a bhionn sé bruite is féidir é a
Uséaid mar abhar ramhraithe i mbia, i gcosmaidi agus i
dtionscail chdgaisiochta freisin. Is féidir caléga carraigin a chur
ar bharr bhianna costil le hanraith n6 stobhach. Is féidir an
planda seo a Usaid freisin chun ceimiceéain a cheangal agus é
a Usaid i dtaos fiacla freisin mar shampla. San Eoraip, tugtar
E407 né E407b air agus feictear € mar chomhébhar bia ata
saor go leor.




Beatha Feamainne

Riseach (Risleach) (Sea Spaghetti /
Himanthalia)

Tugtar Sea Spaghetti ar Himanthalia Elongata chomh
maith. Tosaionn sé amach mar chineal “cnaipe”. Ta
cuma diosca air, bionn sé suas le 3 cm ar leithead agus
é ar ghas. Fasann froinn (fronds) na Risi 6 lar an
“chnaipe” seo. Bionn dath bui ar na froinn ar dtis ach
tagann dath daghlas orthu de réir mar a théann an
planda in aois. Bionn na craobhacha le chéile cosuil le
straip agus is féidir leo fas suas go dti 3m ar thad, ach
de ghnath bionn siad 1m go dti 2m ar fhad.

Go traidisiinta, bhailiti an Riseach agus dhoiti é taobh
le ceilp don tionscal potaise n6 d'dsaidti € mar leasu. Sa
la ata inniu ann, baintear é sa bhfémhar go priomha mar
ghlasra mara / feamainn inite. Nil blas laidir farraige air,
mar a bhionn ar roinnt fheamainni / glasrai mara eile. Is
minic a Usaidtear € i sailéid, né is féidir é a chdcarail leis
fhéin agus é a chur le pasta, n6 le milseoga.

Laion na Tra (Sea

Spinach/ Vulgaris Maritimam)

Tugtar Beta Vulgaris Maritimam ar an bplanda seo i
Laidin agus anseo in Eirinn aithnitear € mar Bhiatas
Mara (Sea beet) chomh maith. Aithnitear go héasca é
toisc go mbionn duilleoga glasa lonracha air.

Ta sé an-choslil le spiondiste 6n ngairdin mar go
mbionn gais thiubha air. Ta blas nios laidre air na an
spionaiste até coitianta anseo in Eirinn. Bionn sé le fail ar
an gcladach tirim, ar an trd uachtarach, ar thranna
scealla n6 ar thalamh garbh gar den fharraige. Cuireann
Laion na Tra a chuid bachléga amach san earrach, ach
bionn na duilleoga ar fail ar feadh na bliana cé go
mbionn séasur oifigidil aige i gceantair airithe, sé sin
Aibrean go Deireadh Fomhair agus is fearr na duilleoga
6ga i mi Aibreain agus Bealtaine. Bionn gas mor tiubh ag
rith suas i lar na nduilleog ata munlaithe go
hubhchruthach biorrach agus dath glas orthu. Is féidir
leis na duilleoga fas suas le 44cm agus de réir mar a
mhéadaionn siad, éirionn an dath glas nios dorcha.
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Beatha Feamainne

Meacan Mara (Sea Radish/Raphanus
. maritimus)

Eirionn go maith leis an bplanda seo ar thalamh lag,
gainmheach, ar thranna clochacha agus go hairithe le
ciumhaiseanna boéthair cois farraige. Fasann sé suas le 1m
ar airde agus is furasta é a theiceail i rith an tsamhraidh lena
chuid blathanna beaga bui a bhfuil cruth croise orthu. Ach i
rith an gheimhridh ni bhionn ach na bunduilleoga le feiceail.
Baintear é 6 Bhealtaine go Lunasa. Is glasra blasta é seo a
bhfuil fail air i rith na bliana agus ar ndéigh é go hiomlan
saor in aisce. Is maith ann € le linn mhionna dorcha an
gheimhridh mar an Feabhra, nuair a bhionn sé deacair
teacht ar rudai eile.

Lus na Gloine (Marsh Samphire /Salicornia
europaea)

Tugtar Salicornia europaea ar an bplanda seo i Laidin. Ni cachtas na feamainn é
Lus na Gloine, is ball den teaghlach lus coise gé (goosefoot) é. Bionn fail air
direach faoi bhun na line lain mhara, san it nach n-imionn an taoille as ach 6
am go chéile. Nil sé mar a chéile leis an gCraobhraic (Rock Samphire) ar fearr
leis a bharraicini a choinneéil i bhfad amach 6n bhfarraige. Té an blas ata ar an
bplanda seo costil le hasparagas a mbeadh salann curtha air, is féidir
é a ithe amh né cocaréilte agus téann sé go maith le haon mhias éisc.
Bionn sé iontach blasta nuair a dhéantar gall air arfeadh néiméad né =
dhé. Bionn airde suas le 35cm aige agus bionn craobh measartha
laidir aige. Bionn dath dughlas air ach ansin tagann dath glasbhui

air agus ar deireadh bionn dath bandearg n6 dearg air ag déanamh ‘;a
ar dheireadh a shaolré. Baintear € 6 Mheitheamh go Lunasa. A i
Fasann blathanna beaga bideacha ar Lus na Gloine agus go hionduil bionn \% \'
toradh le fail orthu i mi Lanasa agus Mean Fémhair. Bionn sé le fail ag gach
leibhéal (iseal go hard) de na riasca goirte n6 laibeacha agus sa limistéar
idirthréimhseach sin i riasca goirte agus dumhcha gainimh, agus uaireanta i
limistéir shalainn oscailte. Ta leibhéal ard soide (carbénait séidiam) sa bplanda
seo, agus nuair a dhoitear é leann an séidiam nios éasca na an salann coitianta
a bhionn againn. Sna meanaoiseanna agus go luath i ndiaidh na

med&naoiseanna, bhailiti Lus na Gloine agus dhoiti é i gcarnain agus chuirti an
luaithreach le gaineamh chun gloine a dhéanamh.

Nuair a bhiodh caighdeéan nios fearr gloine ag teastail, sceiti an luaithreach le
huisce aoil chun galt a dhéanamh ar thuaslagan de shéid loiscneach, agus
chuirti leis an tsilice é. Mheasctai an planda seo le saill ainmhioch chun tairgi
gallinai a dhéanamh chomh maith.

|
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Feamainn!

Feamainn! An planda é i ndairire n6 ar saghas blath é, n6 ‘ocean’s gay flowers’ mar a
deir Eliza A. Jordan (1848) sa dan “Flowers of the Sea”. Ta a fhios againn anois go
mbaineann feamainn Gséid as fuinneamh na gréine chun cur lena chumas fais. Is féidir
an chuid is mé acu a ithe, agus ta és cionn 10,000 de chinéalacha éagsula feamainne
ann agus iad ina ngrapai eolaiochta féin. T4 catagoiri éagsula acu chomh maith ata
bunaithe ar dhath nadurtha, dearg, glas né-donn. Ta feamainn lan le cothd, ta leas fit
san abhar sin a chruthaionn a dhath, baineann an planda Usaid as seo freisin chun
solas na gréine a fhorbairt.

Ta stair na plainéide seo ag sineadh siar na billidin bliain, agus is décha go raibh an
fheamainn mar phriomh fhoinse bia an uair sin, mar bhi fail éasca ag ar sinsir air agus
iad ag téraiocht ar fud an chésta ag lorg sliogéisc agus uibheacha éin. Ni iontas ar bith
é ach oiread, sa la ata innit ann, go mbionn ainmhithe éagsula le feiceail ar an
gcladach agus iad ag ithe feamainne chomh maith, agus roimh ré na talmhaiochta,
bhain daoine leas as an mbia luachmhar seo mar bhi cothu iontach ann don intinn
agus do shlainte na colainne ar fad.

Sa |4 ata inniu ann, ta an chuid is mé den domhan & bheathu le tairgi talmhaiochta,
ach de bharr tionscld an chérais domhanda bia, t& go leor den chothaitheach sin ata
tdbhachtach do shlainte an duine imithe i Iéig. Mar shampla, ta éagsulacht géiniteach a
bhi i bplanda an arbhair imithe anois, ach fés ta4 na milte tairgi bia & dhéanamh as agus
nil iontu go léir ach leaganacha den chothaitheach carbaihiodrait céanna. Ta eorna,
cruithneacht, ris agus arbhar mar phairt mor den solathar domhanda bia, ach nil an
réimse iomlan do na aimionaigéid na na vitimini le fail iontu chun cur le slainte an
duine.

Agus muid ag déanamh staidéar ar seo go |éir, déanann sé ciall mar sin, breathnu aris
ar an mbia néadurtha, follain a bhi le fail acu sitd a bhiodh ag téraiocht roimh theacht
na talamhaiochta. Bhi an fheamainn le fail ar an domhan seo roimh theacht an chine
daonna agus is décha go mbeidh sé anseo nuair a bheidh muid imithe chomh maith,
mar sin ba chéir go mbainfeadh muid Gséid mhaith as chun feabhas a chur ar ar gcuid
slainte. Ta go leor fianaise eolaioch anois ann maidir leis na buntaisti slainte a
bhaineann le feamainn, agus na héifeachtai dearfacha éagsula a chruthaionn sé. Ta
deis anois ann ag baint Usaid as na hoidis iontacha até sa leabhar seo, sdsamh a
bhaint as an mbia tdbhachtach seo. le Lynn Cornish
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Lynn Cornish

Bhain mé céim amach le hOllscoil Dalhousie (DaAmh Talmhaiochta) in 1988 agus
1997, agus le linn na tréimhse sin, d’éirigh liom BSc a bhaint amach in Ithir
Thalmhaiochta. Bhog mé ar aghaidh ansin 6 chursai feirmeoireachta chun tabhairt
faoi dheis shuimitil a bhain le fas feamainne, agus fuair mé post le Acadian
Seaplants Limited, ag baile anseo i Nova Scotia, Ceanada. Le linn an ama sin,
d’éirigh liom MSc. a bhaint amach chomh maith ag Ollscoil Naomh Proinsias Xavier
in An Baile Mér (Antigonish). Léirigh an staidéar a rinne mé ansin go raibh filintas
mor ag baint le feamainn 6 thaobh slainte agus follaine an duine de. Bhuaigh mé
comdrtas oidis idirnisitnta maidir le hisaid feamainne ("Dances with Algae") in
2012.

Spreag sé seo mé chun nios mo taighde agus scribhneoireachta a dhéanamh 6
thaobh na mbuntaisti slainte a bhaineann leis an acmhainn nadurtha iontach seo,
agus ta go leor foilseachain den chinedl seo ar fail anois...agus cinnte, ithim féin
feamainn, beagan gach la. Ba chéir go ndéanfadh tu féin an rud céanna.
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Fear a’' Bhata

A fhir a bhata is na horo eile
A fhir a bhata is na horo eile
A fhir a bhata is na héré eile
Mo shoraid sléan leat gach it a dtéid thu

Theid mé suas ar an chnoc is airde

Féach a bhfeic mé fear a bhata

An dtig thd anocht n6 an dtig thi amarach?
Muna dtig thd idir is trua atda mé

A fhir a bhata is na horo eile
A fhir a bhata is na horo eile
A fhir a bhata is na horo eile
Mo shoraid slan leat gach ait a dtéid thu

Ta mo chroise briste bruite

Is tric na deora a rith bho mo shuileann

An dtig thd inniu né am bidh mé duil leat?
N6 an druid mé an doras le osna thuirseach?

A fhir a bhata is na hor¢ eile
A fhir a bhata is na horo eile
A fhir a bhata is na hor¢ eile
Mo shoraid slan leat gach ait a dtéid thu

Thug mé gaol duit is chan fhéad mé "athra

Cha gaol bliana is cha gaol raithe

Ach gaol 6 thoiseacht nuair bha mé 'mo phaiste

Is nach seasc a choiche me gus cloigh' an bas mé.

A fhir a bhata is na hor¢ eile
A fhir a bhata is na horo eile
A fhir a bhata is na horo eile
Mo shoraid slan leat gach ait a dtéid thu




Ceilp

Ta feamainn & baint leis na cianta agus ta a lorg seo le feiceail i gcursai béaloidis, staire agus go
deimhin sa tirdhreach féin. T4 sé seo fior go mér mor 6 thaobh an tionscail cheilpe de a raibh rél
larnach aige i ngeilleagar na bpobal sin ar chdsta Thuaidh agus Thiar na hEireann san 180
haois. Ach thainig laghdu ar thabhacht na ceilpe sa 19U haois. Bhi an cheilp mar chomhébhar
riachtanach ag mor thionscail éagsula agus le himeacht aimsire bhi baint, préiseail agus iompar
na ceilpe mar thionscal ann féin. Thug bia mara mar an fheamainn cabhair do dhaoine
maireachtail ar na céstai seo ar feadh na milte bliain. Baineadh leas as feamainn chomh maith
mar bhia do bheithigh, muca agus caoire agus is féidir caoire a fheiceail f6s ag ithe ar chladai ag
lag trd, go hairithe ar chladach an Chaolaire Rua.

Thégtai an fheamainn as Conamara i mbaid agus thugtai ansin é go dti na cuanta bheaga sin a
bhi brataithe ar fud Chuan na Gaillimhe agus ar chésta Co. an Chlair ait a n-Gséidti € mar leasu.
Ina dhiaidh sin baineadh Usaid as sctnar chun é a thabhairt as Cuan Chaisil go croi-lar na
hAlban. Ta stor breé ceilpe agus cé le feiceail fés ar an gcladach faoi theachin an Duin. Chuir sé
ioncam luachmhar airgid ar fail do theaghlaigh Chonamara ag an am agus mar gheall ar an
mbaint agus an seachadadh, thainig borradh ar thraidisitn tégala bad san iarthar. Ta fosfait
nitrigine agus potais le fail ann agus is abhair iad seo ata riachtanach do shlainte an chré. De
réir mar a bhi an daonra ag méadu san 180 agus sa 190 haois, cuireadh nios moé luacha aris ar
an bhfeamainn agus duradh go raibh Slua Si Chonamara iad fhéin ag troid chun seilbh a
ghlacadh air.

Toégadh an cuntas seo sna 1930i in aice bhaile Leitir Fraic-

Té& an scéal suite i gcuan Bhaile na Cille in iarthar Chonamara:

‘Ri Cathair A Duin agus a Duinin Mhdir. Bhi fear a tiocht 6n gClochan oiche amhain agus é a
thiocht trasna a tséibhte ar an bhealach go Leitir Fraig. Nuair a bhi sé a thiocht gar gon Chreig.
Chonaic se beirt fhear agus iad a marbhu as crann éadan. Chuaidh an fhear so , ag iarraidh
eadroscan a dhéanamh eattarra, Ma leigeann sibh gon troid a deir an fear b’fhéidir go mbeinn in
ann socru a dhéanamh eadraibh, Ma insionn sibh dom a deir sé cé faoi faoi a bhfuil sibh i
gclamur. Is muise Ri Dhdinin Mhdir a deir duine acu agus is mise Ri Cathair a Ddin a dubhairt a
duine eile agus ta muintir a riogh so a deir sé agus ta siad siad a nocht agus a bhaint an
fhemainn nach bhfuil leobh chora bith a dubhairt sé. Ta siad a tiocht trasna a deir sé go Cathair
a Duin gha baint agus ta muintir an Riogh Chatair & Duin ag tiocht trasna go dti an Duinin Mér a
baint feamine a deir an fear eile. Socréchaidh mise an cheist sin daoibh a dubhairt a fear tastil
ma ghlacann sibh leis. Taimid sasta glacadh leis a dubhairt an bheirt acu. Bhuel a deir a fear
teigheadh muintir Dhuinin Mhéir agus a baineadh siad an feamain 6 Leitir Fraig siar go dteaga
siad chomh fada le Gob a Rosa agus téigheadh siad trasna an chuainn annsin a deir sé agus
baineadh siad an fheamainn, ar aghaidh Gob a Rosa ar thoabh a Leitir agus thart ar a Dhamros
go dteaga siad go dti an Duinin Mér airist. Agus tig le muintir Chathai a Duin annsin a deir fear
tig leob,an cladach siar-siar 6 Gob a Rosa a bhaint agus trasna an chuain annsin, go dteaga
siad go dti an Leitir agus an chladach sin a bhaint arist go dteaga siad go dti an Cora —no an ait
ar thosaigh muintir Chathair Duinin Mhoir a bhaint ar thaobh a Leitir. Taimid sasta a dubhairt na
rightha Glacfaidh muid. Dimigh an fear abhaile annsin. Agus sin é an chaoi a roinneadh amach
an fheamainn idir shluaigh sidhe Duinin Mhoir agus sluaigh sidhe Chatair an Duin.” (Tag- Roinn
Bhéaloideas Eireann. ImL 229, 323 -327).

Tugtar ceilp ar fheamainn (luminarias) agus ar luaithreach dhoite na feamainne freisin. D6dh an
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Ceilp

fheamainn in aitheanna ceilpe a tégadh go speisialta agus t& fail orthu seo fos ag iochtar an
chladaigh. Chruthaigh an luaithreach seo séid agus iaidin, bhi an-téir ar an ts6id mar baineadh
Usaid aisti chun gloine agus gallinach a dhéanamh araon. Baineadh leas as an gceilp freisin sa
tionscal linéadaigh mar gur chabhraigh sé leis an bproiseas tuartha. D'thas na luminarias ar
chésta an iarthair in uisci éadoimhne, foscula agus nuair a fritheadh amach nach raibh déthain
feamainne le fail 6n stoc fiain, tdgadh struchtiir shaorga chun cur le toradh na feamainne.

De réir mar a bhi éileamh ag teacht ar an gceilp, bhi luach mér & chur ar chearta cladaigh
chomh maith agus da bharr sin d’ardaigh tiarnai tal(in airithe an cios. Bhi go leor daoine

tagairt de nuair a thainig sé go Conamara ag deireadh na 18U haois.

D'fhag gach céim de phroiseas an tionscal ceilpe a lorg fhéin ar an tirdhreach. Nuair a bhiodh an
fheamainn bainte, thugtai isteach ansin ar an gcladach i gcliabh i ar dhroim na mban n6 ar
charranna beaga capaill. Thriomaiti ansin i ar chlaiocha go dti go mbeadh si le d6 sna
héaitheanna ceilpe. Thégadh sé scér tonna den theamainn fhliuch le haon tonna amhain de
luaithreach cheilpe a dhéanamh. Bainti Usaid as méin mar bhreosla do na haitheanna, agus ar
nés bhaint na feamainne, bhiodh roinnt mhaith fear ag teastail chun an mhéin a bhaint, a
thriomd agus thabhairt 6 na céanna. Bhi an fheamainn triomaithe le cur in eagar, le gradu agus
le stéréil ansin sula ndéanfai i a easpdrtail.

In &iteanna airithe ta claiocha isle le feiceail ina seasamh ag marcail limistéir ar leith a
bhaineann le cearta cladaigh. Bionn piléir aolchloiche le feicedil i roinnt aiteanna in iarthar Chill
Cholgain ag léirii na dteorainneacha éagsula, agus i laithreacha eile is cairn iseal ata in Usaid.
Ar chladai Chontae an Duin agus i nDUn na nGall, tégadh greilli méra déanta as cloch ar
chuanta foscula &it nach raibh méran feamainne ag fas go naduartha. Cuireadh na blocanna
mora cloiche ar na cladai mine ina linte eagraithe, agus lorg cairr idir gach line. Dhéantai
athshocru ar na clocha tar éis ctpla bliain. Bhainti an barr feamainne gach samhradh ansin ag
fagail greilli airithe gan chuir. T4 samplai iontacha de
na greilli ceilpe seo le fail i gCuan Dhun Droma i
gContae an Duin agus ar an Tra Bheag ar leithinis
Inis Eoghain ar réilean taoidmhear Rann na Feirste in
larthar Dhdn na nGall. Nios faide 6 dheas ta go leor
greilli ceilpe le feiceail fés i nGob an Choire agus ar
chladach Mhuraisce taobh le Mainistir Mhuraisce,
tugtar Carraigeens orthu anseo.

Tégadh greilli ceilpe ar Oilean Chliara chomh maith,
ach ni féidir iad a fheiceail anois. Ta na samplai is
fearr le fail ar theorainn Chontae na Gaillimhe agus
Co an Chlair ag Oilean Eachinse agus i laithreacha
eile ctpla mile soir 6 thuaidh ar oilean Eide ata
tréigthe anois. Ta samplai eile do na greilli ceilpe seo
le fail thimpeall Oilean Fhearghais agus Inbhear na
Sionnainne agus ta fianaise ann gur tégadh iad taobh
leis an Scoil ar chosta thiar Chorcai. Bhi George
Petrie ar dhuine de na chéad ealaiontéiri a Iéirigh

a : iomhanna don tionscal ceilpe i bpictilr a thaispeain
Port Mainistreach Arainn- aith ceilpe ag do6 ar chésta thuaidh Chonamara.
Greilli Ceilp le Michael Gibbons
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Michael Gibbons

Is Seandélai Neamhspleach é Michael Gibbons MIAI, agus ta sé
mar bhall d’Instititid Seandalaithe na hEireann. Is larstiarthéir é
de chuid Oifig na nOibreacha Poibli maidir le Taifid Laithrean
agus Séadchomharthai, Baile Atha Cliath. Ta spéis ar leith aige i
radharcanna mara agus tire ar fud na hEireann. Té foilseachain
déanta aige le gairid ar Sceilg Mhichil agus Si an Bhra, an da
Laithredn Oidhreachta Domhanda até againn. T4 baint aige le
turaséireacht Chultdrtha le breis agus triocha bliain. Ta sé i
mbun taighde faoi lathair ar chirsai seandalaiochta mar a
bhaineann siad le cdsta Chonamara agus a cuid oileain go Iéir,
breis agus leath chéad acu. Ta cail mhér ar an gcosta seo 6
thaobh laithreacha seandalaiochta.
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Ullmhiichan Leigheas Luibhe

Té& an fheamainn Bhoilgineach n6 an Barrchonlach le fail go forleathan ar an cladach ar fud
chéstai na hEireann. Is furasta é a aithint mar go mbionn dha bholgén ar chaon taobh den
mhéanfhéith agus bionn dathanna éagsula air mar buighlas n6 dadhonn, agus uaireannta bionn
dath dubh air. Baineann sé Usaid as greamachan a bhfuil cuma diosca air chun é féin a
dhaingnid.

Bionn cruth sféarach ar na bolgain aeir, ach uaireanta ni bhionn siad seo le feiceail ar na plandai
6ga. Bionn an imeall min, agus bionn an duilleog roinnte ina dha chraobh. Bionn fad 90 cm agus
leithead 2.5cm aige agus maireann sé idir dha bhliain agus chuig bhliana.

Tugtar Feamainn bhoilgineach uirthi mar gheall ar na bolgain a bhionn le fail ar na duilleoga.
Tugann na bolgéin seo deis don duilleog snamh ar an uisce nuair a thagann an taoille isteach,
bionn nios mé den dromchla ar bharr uisce ansin agus bionn an ghrian in ann dhul aici.
Baineann an fheamainn bhoilgineach Usaid as gabhdain speisialta chun siolrd a dhéanamh,
fasann siad seo ar na plandai timpeall mhi na Nollaig agus fanann siad ann go dti amach sa
samhradh. Is i mBealtaine agus i Meitheamh is fearr iad maidir le torthalacht, agus scaoiltear siol
agus uibheacha isteach go direach sa gcolln uisce nuair a bhionn na plandai faoi uisce ag lan
mhara. Ta beagan den adh ag baint leis an bproéiseas toirchithe, mar sin scaoiltear amach go
leor uibheacha agus siol chun go mbeidh deis siolraithe nios fearr ag an bplanda. D’théadfadh
1000 gabhdan siolraithe a bheith ag planda amhain agus os cionn 1,000,000 ubh aige.

Is féidir leis an Fucus vesiculosus fas sa gcrios cladachdil, ait a mbionn tionchar ag an taoille ar
dhoimhneacht an uisce, agus freisin sa gcrios fochladachuil, ait a bhionn an fheamainn faoi
uisce go seasta. Ach bionn deacrachtai ar leith ag baint leis an gcrios cladachdil, mar shampla,
nuair a bhionn taoille iseal ann agus an t-uisce ag imeacht Iéi amach, bionn an fheamainn fagtha
faoin ngrian ar na clocha, agus bionn seans ansin ann go dtriom6idh si amach uilig. Ta an
fheamainn bhoilgineach le fail go priomha san Atlantach Thuaidh, in uisci measartha a bhfuil an
leibhéal salainn nios isle agus mar sin feileann an tir seo go mor don theamainn bhoilgineach.

O thaobh cursai leighis de, Uséidtear an fheamainn bhoilgineach i gcéir fadhbanna tioréideacha,
mar shampla: tioréideach nach mbeadh ag gniomhu i gceart, n6 faireog thioréideach a bheadh
ataithe (ainglis) agus freisin le haghaidh easpa iaidin. Usaidtear freisin € i gcoir raimhre, pianta
cnambh, cruachan na n-artairi (artairiscléarois), fadhbanna boilg, dé croi, glanadh na fola, iatacht,
broinciteas, eimfiséime, fadhbanna le conair an fhuail agus imni. Cuireann sé le laidreacht an
choérais imdhionachta agus spreagann sé fuinneamh chomh maith. Is féidir an fheamainn
bhoilgineach a chur ar an gcraiceann freisin, mar go bhfuil leigheas ann don d6, do chraiceann a
bheadh ag dul in aois agus do ghreamanna feithide. Is féidir folcadh a dhéanamh leis an
bhfeamainn seo chomh maith. Ba chéir feamainn Gr a bhaili agus é a ghlanadh le huisce fuar ar
fhaitios go mbeadh feithidi n6 salachar ann (bheadh sé nios fearr da mbeadh sé fagtha amuigh
faoin ngrian ar feadh 48 uair a chloig). Ansin cur isteach san uisce te é ar feadh 20 n6im.
Toso6idh na bolgain ag pléascadh ansin agus silfidh slathach amach astu a chumhdéidh an
craiceann agus a dhéanfas maitheas de. Cuireann sé le maothas an choirp agus ta sé go maith i
gcoir pianta a bheadh sna matain chomh maith.

Baintear an fheamainn bhoilgineach sa tréimhse idir mi an Mharta agus Deireadh Fémhair,
bionn cuma saghas ramhar ar na bolgain nuair a bhionn siad fasta amach i gceart, agus bionn a
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Ullmhichan Leigheas Luibhe

fhios agat an uair sin gur féidir i a bhaint. Ta siosir né deimheas ag teastail chun an fheamainn
a bhaint, na bain ach leath den phlanda sa gcaoi go mbeidh sé &balta leanacht ar aghaidh ag
fas. Na tarraing anios 6n rata an planda riamh. Is fearr malai a bhfuil poill bheaga iontu a Gséid
nuair a bhionn ti ag bailid feamainne mar bionn deis ag an uisce doirte amach astu.

Chun an tuaslagan a réiteach, beidh ort an fheamainn bhoilgineach a bhaint. Cur amach faoin
ngrian i i dtas baire ar feadh dhé la. Ansin gearr suas i ina piosai beaga. Bainim féin Usaid as
céimheas 1:5 mar sin beidh ort 100g d’fheamainn bhoilgineach triomaithe a Usaid agus é sin a
chur i gcrasca Mason. Ansin doirt 500ml d’alcdl le laidreacht 35-45% ann isteach sa gcrusca.
Fag an meascan in ait thirim ar feadh tri seachtaini agus measc go minic &, nd is féidir leat é a
chur sios i bpota mér ar feadh tri la ar theas iseal ach € mheascadh go seasta.

Nuair a bheas an tréimhse ama thart (ag braith ar an modh a d’Gsaid tu) is féidir leat éadach a
bhfuil poill bheaga ann a chur anuas ar chrisca gloine eile agus an tuaslagan a dhoirteadh sios
ann. Déanfaidh sé seo scagadh ar an leacht agus ar na piosai crua. Déan cinnte an t-éadach a
bhri amach go maith chun gach braon den tuaslagan a fhail amach as. Is féidir leat na piosai
eile a chur ar an gcarn muirin agus ar an gcaoi sin ni chuirfear aon ni amu.

Nuair a bheas an tuaslagan déanta agat, is féidir ansin aghaidh a thabhairt ar an bpréiseas
caoluchain agus ar an gcroitheadh. Ba € Hahneamann a fuair amach ar dtis na buntaisti a
bhaineann le caoll: “the more the substance is succussed and diluted, the greater the
therapeutic effect, while simultaneously nullifying the effect”.

Dhéanfadh sé caoll ar gach tuaslagan agus ansin bhaineadh sé croitheadh laidir as
(Succussions), leanadh sé ar aghaidh leis an bpréiseas sin aris agus aris eile go dti go mbeadh
an laidreacht chui aimsithe aige. Chuir an croitheadh seo le héifeacht an chégais, mar bhi
fuinneamh cinéiteach curtha leis anois.

Chun an cégas 30cc a dhéanambh, cur braon amhain den tuaslagan isteach le 99 braon uisce
agus alcol agus bain croitheadh as, déan é seo deich n-uaire as a chéile, agus ansin beidh 1cc
déanta agat. Beidh ort leanacht ar aghaidh leis an bprdéiseas sin ar feadh naoi n-uaire eile chun
30cc a dhéanamh. Ag an staid sin, bionn nios 10 na 50% de sheans ann go mbeadh fid agus
mailin amhain den abhar gniomhach fagtha ann agus mar sin is féidir a bheith cinnte go bhfuil
an cogas hoiméapatach seo sabhailte.

Nuair a bheas an cégas déanta agat, is féidir ctpla braon de a chur le habhar mar thaibléid
lachtéis né sitcrdis. Is piollai beaga iad sin agus is féidir iad a chur faoi do theanga. Is féidir
braonta den chdgas a chur le pudar a bheadh déanta as lachtdis n6 siicrés chomh maith. De
ghnéth bionn an pudar istigh i bpéaipéar fillte agus bionn an mhaitheas chéanna ann agus a
bhionn sna piollai beaga. Rogha eile na an cdgas a thogail i bhfoirm leachta a bheadh istigh i
mbraonbhuidéal. Ta cupla buntaiste i gceist leis an leacht mar go bhfuil deis agat croitheadh a
bhaint as an mbuidéal agus is féidir caolu sa mbreis a dhéanamh ar an leacht ar fhaitios go
mbeadh sé ré-laidir do dhaoine ar leith. Freisin, is féidir piolla amhain a chur isteach i mbuidéal
agus ar an gcaoi sin beidh ta abalta nios moé Uséaide a bhaint as, agus ni bheadh sé chomh
costasach ach oiread. Is féidir an cégas seo a thégail ar bhealai éagsula eile chomh maith, mar
shampla, i spraeanna/ungthai/ldiseanna agus abhair a oireann don bholadh. Ba chdir go
mbeadh an cdgas storailte in ait ata fionnuar agus tirim. Ni ceart ach oiread go mbeadh aon
abhar a bhfuil boladh laidir air i ngar d6. Déan cinnte freisin nach bhfuil aon ghaireas
leictreonach in aice leis mar bheadh baol ann go gcuirfeadh siad isteach ar éifeacht an chégais.

le Cait Ni Fhuarain
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Cait N1 Fhuarain

Is bean 6g mé ag déanambh staidéir ar chdrsa hoiméapaite leis an /rish
School of Homeopathy. Is clrsa 4 bliana ata ann agus ar deireadh beidh
mo cheadunas chun cleachtadh agam mar Liachleachtéir Hoiméapaite .
Thosaigh mé an cursa seo i mi Mhéan Fémhair seo caite chun foghlaim
faoi na habhair nadurtha ata ar fail a bhfuil leigheas iontu. | mo thuairim,
ta sé fiorthabhachtach go mbeadh tuiscint mhaith ag dacine ar an
laidreacht agus ar an gcumhacht ata ag an gcorp chun é féin a chneasu.
Le linn mo chuid staidéir, rinne mé roinnt taighde ar fheamainn agus ar
na hairfonna leighis ata aici agus conas an leigheas a bhaint as an bhfasra.
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Agallamh le John Feeney

John: Bhuel thosaigh mé in Arramara i 1975, an séu la de Bhealtaine, sin 46 bliain sa
mBealtaine seo ag teacht.

Sean: Bail 6 Dia ort.

John: Bhi mé scér ag an am agus fuair mé post ag obair anseo. Bhi muid ag lochtu
baid thios anseo agus thainig bainisteoir na monarchan anseo sios agus, mar a deir an
ceann eile, ag an am, d'iarr mé dhé an raibh aon seans ar an ‘start’ - sin é a deiridis ag
an am mar a déarfa.... Ach bhuel a deir sé, nil faoi lathair a deir sé, ach ma thagann
tada anios cuirfidh mé scéal agat. Cupla la ina dhiaidh bhuail sé isteach ag an teach.
T4 obair seachtaine agam dhuit a deir sé, ma ta ta ag iarraidh dhul soir.

Sean: Agus inis dhomsa anois, cén sort réabadh a bhi ortsa an tseachtain sin anois
mar a déarfa, mar t4 baruil agam céard a bhionn ar bun sa monarchan anois. Ach inis
dhom, cén chaoi an raibh an obair leagtha amach an am sin?

John: Is é an jab a tugadh dhomsa sula dtainig mé le haghaidh na seachtaine, bhi
malai tugtha anseo ach ni rabhadar in ann an t-uisce a choinneail amach, agus is é an
jab a tugadh dhomsa na mala plaisteach a shaigh sios ansin a dtuigeann td.... Sin é
anois an jab a bhi ann, jab aisteach a bhi ann mar gheall nuair a tharraingitea do lamh
ar ais, thiocadh an plaisteach anios in éineacht leat an bhfuil a fhios agat.

Sean: Agus a John, ceist agam ort anois - na malai, cén meéachan a bhi sna malai?
John: Thart ar leathchéad ag an am.

Seéan: Leathchéad agus bhi tu laidir?

John: O bhi mé scor blianta d’aois agus bhi mé brea suplailte mar a déarfa.

Sean: An t-am ar thosaigh tusa anois mar a déarfa, bhi slata mara ag imeacht f6s?
John: O bhi slata mara, thiocadh siad amach as Arainn agus iad triomaithe agus
bhiodh muid & meilt sin agus a gcur chun bealaigh freisin mar a déarfa. Bhi sé raite linn
ag an am gur ‘iodine’ a bhiodh siad ag fail amach as na slata mara. Sin é a bhi raite

linne, ach nil a fhios agam an é mar a déarfa anois.

Sean: Cé a bhi ina ‘senior citizen’ in Arramara an t-am sin, mar a déarfa, nuair a bhi
tusa ann?

John: Bhuel bhi fear suas an béthar anseo, bhi sé ann romham, Paddy Maoilchiarain
a thugann siad air, agus bhi leaid eile soir an béthar anseo, bhi sé ag breathn( i
ndiaidh na tine, Sean Flatherty a bhi air, agus bhi fear eile as Loch Con Aortha, bhi
duine le cur ar chaon ‘shift’, Tommy Flatherty freisin, Tommy Mhichael Nana a
thugaidis air. Bhiodar sin anseo nuair a thainig mise mar a déarfa.
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Agallamh le John Feeney

Sean: Céard ata i gceist agat leis an tine anois, caithfidh tG é sin a mhinit dhdinn?

John: Bhuel ta dhé ‘furnace’ mhéra thuas anseo mar a déarfa agus tine istigh iontu ag
triom0. Caithfidh duine i gconai a bheith ag breathnu ina ndiaidh sin i chaon shift, an
bhfuil a fhios agat céard até i gceist agam, ag déanamh cinnte nach dtiocfaidh an
teocht sios mar a déarfa n6 tiocfaidh an mhin amach fliuch ort. Caithfidh sé a bheith
ansin i gcoénai, mar a deir an ceann eile.

Sean: Mar sin in '75, slata mara...cén fheamainn eile a bhi ann i '75?
John: Bhuel an fheamainn ata inniu ann, an fheamainn bhui.

Sean: Agus ni amhain sin a John, ach i dtaobh bhaint na feamainne, bhi an-scil acu
fad6 mar bhainidis agus d'thagaidis stoc mar a déarfa; d’fhagaidis cuid di ar an léic.

John: O ta ta ceaptha tri horlaigh a fhagail ar a bharr. Ma ghearrann ta an rita, tégann
sé i bhfad uirthi a theacht ar ais.

Sean: Agus abair anois, cén fheamainn anois a bhfuil siad dirithe air anois mar a
déarfa?

John: Feamainn bhog a thugadh muid air; ta si thuas i mbarr an chladaigh. Go dti seo
anois ni raibh meas ar bith uirthi, dh4 mbeadh cuid di thrid an leorai feamainne agat is
beag nar raibh ta i dtriobléid cheana Iéi mar a déarfa, ach ta an margadh amuigh ansin.

Sean: Ni hi is airde anois ar bharr cladaigh. Ta a fhios agam an stuif ata i gceist agat,

feamainn bhoilgineach cheapfainn a thabharfadh muid uirthi, ni hi an chaisineach
anois f.
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O chlé John Feeney, Vivienne Ni Niaidh, Sean O Coistealbha

FJohn Feeney

Tagann John Fenney as baile beag ar a dtugann siad Roisin
na Mainiach air. Thosaigh sé in Arramara ar an seu la de
Bhealtaine, 1975. Chaith sé 46 bliain ag obair ann. Anseo ta
sliocht as agallamh a rinne Sean O Coistealbha le John in
Eanair 2021. Is léargas iontach é ar na blianta ar fad a chur
sé isteach ina chuid oibre.
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Searmanas

Coisricim mé féin,
maidin bheannaithe
seo an Domhnaigh

go sollinta sa saile,
islim mé féin ansin
isteach go humhal
bioblach go basta,

sa taoile trécaireach
ambhail Gailileach.

Cér na bhfaoilean

le dord na mara

’s cling na Béchna

i gcomhcheilidradh ceoil
dom threor( go manla,
ag tiolacadh mo uile dhuil.
Cloch an Chuair

mar altoir arsa

go maidhm-mhaorga
ban-bhrataithe le lasa,

's an chailleach dhubh

's a bhean

i mbun searmanais

le grasta 's gean.
Ronnach, mangach, lannach
mar chomaoineach

i Lochan na gCosa Fuara,
muir-chailis na beatha.
In ainm an athair
agus an Mhathair

's gach a dtugann

an Teiscinn Mhéir
6na broinn i lathair

le rabharta gra

i dtra ’s tuilleadh
gach uile la.

Sean O Coistealbha




Comhra 1e Paddy Cleary

« Baiad na haiteanna ab fhearr maidir le triomd na na dumhcha sin a bhi gar den
chladach mar bionn deis mhaith ag an uisce imeacht den chaonach fliuch.

» Ni raibh luach mor trachtéla ar an gcaonach dorcha/dubh mar bheadh an duch ag
rith uaidh agus bheadh dath ansin le feicedil san bproéiseas proiseéla bia a bhain
Uséid as an gcarraigin — uachtar sailéid.

» Dhioltai an caonach dubh seo le comhlacht Francach “Sateo” ar phraghas iseal.

» D’ioc comhlacht i mBéal Feirste an praghas is fearr ar an gcaonach sin a bhi ar
ard-chaighdeéan. Bheadh cumas maith 6 thaobh tuartha de ag an gcaonach seo.
Bhiodh an comhlacht ag plé le leigheas casachta den chuid is mé.

» Ni bhiodh aon mheas ar an gcaonach sin a bhainti le linn rabhartai mhi Linasa n6
ina dhiaidh sin, mar bheadh feamainn dhonn/dhearg (bhog) ag fas mar seadan ar
an gcarraigin agus bhi sé deacair € seo a bhaint nuair a bhi an carraigin fliuch ach
dodhéanta amach is amach nuair a bhi sé tirim. Chuirfeadh sé seo le hualach na
hoibre, fliuch no6 tirim, ach chomh maith leis seo bhi seans ann go gcuirfeadh sé as
don phroiseas tuartha maidir le téagar na ndathanna.

« Baiad na taoilli ab fhearr don bhaint na an da thaoille tar éis an rabharta i mi an
Mheithimh. D'fhéadtai an bhaint a bheith déanta roimh né ina dhiaidh sin ach ni
bheadh luach maith air maidir le carsai trachtala. Niorbh fhit tracht ar an luach a
bhain leis an gcarraigin tar éis mi Lanasa beag beann ar an ngné trachtala, mar bhi
a chumas beatha n6 leighis imithe i 1éig go hiomlan faoin am sin.

» Ni bhainti isaid as taoilli L& 'l Padraig riamh mar ni bhiodh méran de dhuilleog ar
an gcaonach agus is fréamh den chuid is m6 a bhiodh air - bhi iontas mér ar
Phaddy an cleachtas seo a fheiceail scriofa in aon leabhar.

» Bhi caonach brea le fail ar chuid de na sceireacha a bhi amuigh agus é ar ard-
chaighdean, mar a chéile leis an gcaonach a bhi ar fail ar chladai na gcuaisini fada.
Bhaineadh na baid bheaga né na curachai an caonach 6 na sceireacha mar ni
raibh aon bhealach eile chun é seo a dhéanamh 6n gcladach n6 de shidl na gcos
agus freisin ni raibh ach achar airithe ama chun an bhaint a dhéanamh.

» Bhi ceannaitheoiri aititla ann a cheannaiodh an carraigin én lucht bainte agus de
ghnéth bhiodh seid mor acu chun é a stoéréil ann — bheadh ardan coincréite taobh
amuigh ag na seideanna seo chomh maith chun dlds a chur leis an triomd.

» Fuair Paddy eolas ar Arramarra 6na athair in 1947. Ag an am sin bhiodh an
carraigin storailte i bhfoirgneamh ar a nglaoiti an ‘Meal Store” air. Bhi deireadh ag
teacht leis na slata mara mar abhar tabhachtach bainte agus bhi Arramara ag diriu
ar an gcarraigin mar phriomhearra sular thainig ‘Asco’ ar an bhfod.

e Cuimhnionn Paddy nuair a bhi 35 tonna carraigin tirim stérailte aige nuair a bhiodh

sé fhéin agus a athair ag ceannacht carraigin i gConamara agus i gContae an
Chlair — 35 tonna sa lathair stérala in aice leis ag baile i gContae an Chlair.
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Combhra le Paddy Cleary

Ba iad Indreabhan agus Eanach Mheain in aice le hoilean Inis Treabhair
agus Ceantar na nOileén na priomhaiseanna storala aitiila i gConamara.
Bhi Michael Conneely, an fear stérala sna 1960i/1950i mar dhuine de lucht
bainte Chonamara a thug cuairt ar Nova Scotia le blianta beaga anuas.

Cuimhnionn Paddy nuair a bhiodh a mhathair ag cur carraigin ar bogadh in
uisce fuar sula gcuireadh si ar fiuchadh é. Bhainti Uséaid ansin as mar bhia
(milseoga den gcuid is mo). Chuirti stairse ar léinte ag baint Gsaid as an
uisce a taoscadh.

An luach is mo a bhain le carraigin maidir le muintir na haite n4 an cumas
leighis a bhi aige 6 thaobh fadhbanna n6 galrai sa gcliabhrach.

Deir Paddy go laidir aris nach gcloisti riamh go mbeadh baint & dhéanamh i
mi Marta/Aibrean na i mBealtaine lena linn fhéin. D'aitigh sé i gcénai go
lorgaiti agus go mbailiti an caighdean is fearr. Ni bhainti ach carraigin tirim
agus ni raibh meas ar bith ar an gcarraigin fliuch. D'iompédh Paddy a
dhroim le droch-charraigin né ma bhi sé tais agus bhi a fthios ag an bpobal é
seo.

Mura mbainfi an caonach go minic bhi claonadh ann go
bhfasfadh sé go fada agus go liopastach agus go dtitfeadh
sé de na carraigeacha. Ar deireadh ni bheadh sé ar fail san
ait agus thogfadh sé tamall air fas aris.

Bheadh sé tabhachtach leaninachas a chleachtadh maidir
leis an triomu a dhéantar ar na cinedlacha éagsula caonaigh
a bhailitear 6 cheantair agus 6 fhoinsi éagsula, mar bheadh
baol ann go rachadh an ddch / dathdchain chun srutha agus
d'fhéadfadh sé seo an caonach a bheadh ar
ard-chaighdean, maidir le tuaradh/dathdchéan, a mhilleadh.

Seo notai a togadh as comhra a déanadh le Paddy Cleary,
iar-fhostai de chuid Arramara Teo.
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0IDIS LE

Katie Ni Fheinneadha,

Brian Danny Minnie O Domhnaill
Sedn O Coistealbha
Judeen Ui Fhlatharta
AnnMarie Ni Chonghaile
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4§ ARINCAREDS
SO DUILEASE

£ Katie Ni Fheinneadha

i

4 5 N
COMHABHAR MODH

*115¢ ime m Cas ar an oigheann ag 160 céim
o oF) draiidadl Celsius agus cur beagan ime thart
. <4 ubh timpeall an stain bhuilin.
. *50g silicra 02 Leaigh an t-im go mall ag teocht iseal.
o ¢250g pliair
« +1 Spbh pudar bacala 03 Bain an craiceann de na cairéid agus
o <% Taesp salainn déan iad a ghratail.

e *1 Spbh duilisc tirim min . . .
P, ) ) u 4 Buail na huibheacha agus an sitcra le

o eLeaigh an t-im ag teocht iseal. e

. ) o greadtoir i mbabhla.

Bain an craiceann de na cairéid.

Ansin déan gratail ar na cairéid. 05 Doirt isteach an t-im leaite agus na
cairéid ghratailte agus measc le chéile

go maith iad.

UB Cur isteach an plur, an pudar bacala,
salann agus duileasc.

07 Doirt an meascan isteach i stan builin
agus cur san oigheann ar feadh 45
néiméad

08 Tég amach an t-aran agus lig d6 fuara
i dtosach agus ansin is féidir é a

ghearradh.
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( COMHABHAIR
AN BUN

» 850ml bainne

» 79 carraigin

» 1 spun6g mhor sitcra

« Ubh

» Y splnog bheag d'Gsc fanaile

COMHABHAIR
AN LAR

% Spbh sinséair

e Y lioméid

« 3 phiorra mhéra

« 3 Spbh sitcra donn
%2 cupan uisce

CI]MHABHAIR
AN BARR

« 50g cnénna coill

» 80g ola chn6 c6co (soladach, na
leaigh)

» 100g leite thirim

» 1 Spbh mil

» 1 Spbh sitcra donn

» 759 pluir ban

» 1 Taesp cainéial

J
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MILSEOG STIOFAININ

Katie Ni Fheinneadha

MODH
AN BUN

1]

02
03

04

05

06
01

Cur an carraigin ar bogadh in uisce te ar
feadh 20 néiméad

Scag an carraigin agus cur i bpota € leis an
mbainne

Téigh an meascan go dti go dtosaionn sé ag
fiuchadh, ansin isligh an teas sios agus lig do
suanbhruith a dhéanamh ar feadh 20
néiméad.

Bris an ubh agus scag an buiochan 6n
ngealacan. Cuir an buiochan i mbabhla agus

measc isteach an sitcra agus t-usc fanaile.

Tog an meascan carraigin 6n teas agus lig do
fuaru ar feadh cupla néiméad. Déan é a
scagadh tri shiothlan chun an carraigin a
bhaint 6n mbainne.

Measc an bainne isteach leis an meascan
uibhe.

Doirt an meascan isteach i gcruscai. Déan
cinnte gan na cruscai a lionadh thar leath
bealigh.

Cur na cruscai sa gcuisneoir ar feadh 6
huaire an chloig ar a laghad n6 thar oiche.



MODH
ANLAR

01
02

05

Gratail an sinséar go mion isteach i mbabhla.

Gratail an craiceann den lioméid, ansin déan

€ a shu isteach sa mbabhla.

Bain na craicne de na piorrai agus déan iad a
ghearradh suas ina bpiosai beaga

Cur na comhabhair don lar ar fad isteach i
bpota. Measc le chéile agus lig do
suanbhruith a dhéanamh go dti go mbeidh
an meascan tiubh go leor.

Cas as an teas agus lig don meascan fuara
beagan sa bpota. Nuair ata sé sach fuaraithe,
cur an meascan isteach sa gcuisneoir go dti

go dteastoidh sé uait.

MODH
AN BARR

01

02
03

04
05

06
01

Cas air an t-oigheann, biodh sé ag 180 céim
Celsius.

Gearr suas na cnénna go mion.

Cur an ola agus plar i mbabhla agus measc le
forc go mbeidh siad measctha go maith le

chéile.

Bris suas an leite beagan le do cuid lamha
agus tu a chur isteach sa mbabhla. Measc
isteach an chuid eile de na comhabhar

Scar amach an meascan ar traidire bacala

agus cur san oigheann € ar feadh 5 n6iméad

Toég amach 6n oigheann nuair a bheas dath

deas 6rga ar an meascan.

Lig d6 fuaru agus cur ar leataobh é

CUR LE CHEILE

ﬂ] To6g na cruscai agus an meascan

piorrai amach as an gcuisneoir.

02 Roinn amach an meascan piorrai idir na
cruscai go 1éir, ansin roinn an meascan
cn6 ar barr.

*Nil moéran siucra sa milseog seo

"
ﬁ'-:—:_?-
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SU CARRAIGIN

Katie Ni Fheinneadha

-
COMHABHAIR

« 4 phionta uisce (nios moé noé nios lu
ag brath ar cé chomh laidir ab fhearr
leat an deoch)

« 2 liomoéidi

» 2 oraiste

« Piosa sinséir (ag brath ar do bhlas
féin)

« 1 Spbh cléibh

2 Spbh mil

« Glac laimhe carraigin thirim

\.
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m Lion pota leis an uisce.

02 Gearr suas na liomo6idi, na horaisti agus

an sinséar ina sliosanna tanai

03 Cur na comhabhair ar fad isteach sa
bpota agus cur ar fiuchadh iad. Lig d6
suanbhruith a dhéanamh go dti go
mbeidh an meascan beagan tiubh.

u 4 Scag an su tri shiothlan. Déan € a
scagadh cupla uair mas ga, chun na

piosai beaga a bhaint as an su.

05 Lig don deoch fuart sa gcuisneoir roimh

€ aol

» Ta an deoch seo go maith le aon
tinneas sa gcliabhrach, ach déan
cinnte nach bhfuil sé r6-thiubh ar
fhaitios go ngreamodh sé sa

scornach.



LAION NA TRA: ANRAITH
GLAS & UIBHEAGAN

Katie Ni Fheinneadha

\.

 —
COMHABHAIR ANRAITH

COMHABHAIR UIBHEAGAN

Glac laimhe de laion na tra

2 Spbh ola oléige
Glac scailliun

250g laion na tra

250g spionaiste

250g piseanna reoite
100g cais feta
250g brocaili

1.21 stoic glasrai

Salann agus piobar

.

Glac duilleog miontais

» 3 mhuisiriun

« 1ionga gairleoige
o Salann agus piobar
« 3ubh

o 3 Taesp bainne

« 1 Spbh ola oléige

» 2 Taesp cais parmasain

MODH UIBHEAGAN

1]

02

03

Déan friochadh ar an laion tra agus na
muisiritin ar fhriochtan le braon ola ar feadh
5 néiméad, n6 go laghdéidh an laion tra sios
agus go dtiocfaidh dath 6rga ar na muisiridin.

Mionaigh an ghairleog agus measc isteach é
leis an laion tra. Cas as an teas agus cur blas
air le salann agus piobar.

Measc na huibheacha i mbabhla agus cur
isteach an bainne, ansin cur blas air le salann
agus piobar.

MODH ANRAITH

m Téigh an ola i bpota agus déan
friochadh ar na scaillitin ar feadh 5
noéiméad go dti go dtosaionn siad ag fail
bog.

02 Cuir isteach laion na tra, spionaiste,
piseanna, brocaili agus stoc. Cur ag
fiuchadh € agus lig d6 suanbhruith ar
feadh 10-15 néiméad.

03 Nuair a bheas na glasrai bogtha, cur
isteach glac miontas agus cuir blas air le
salann agus piobar.

04 Cumasc le cumascoir go dti go mbeidh
an t-anraith min.

05 Maisigh an t-anraith le duilleog miontais,
mionbhruar, cais feta agus braon ola
oloige.

*#iarann, cailciam, potaisiam agus snaithin

ﬂ 4 Téigh an ola ar an bhfriochtan agus doirt
na huibheacha air. Corraigh thart an
friochtan ionas go mbeidh an bun ar fad
cludaithe le sraith cothrom de na
huibheacha. Lig d6 socru ar feadh néiméad
agus ansin cur an meascan laion tra agus
cais i lar baire. Nuair a bheas taobh amhain
déanta, iompaigh bun os cionn é. Fag ag
cocarail é ar feadh néiméad né6 dho eile.

05 Bionn sé go maith le haran donn no le taos

géar ar an taobh.
*T4a vit. D, cailciam, iarann, potaisiam agus
proéitéin le fail sa mbéile seo
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BRUITIN LUS NA GLOINE

Katie Ni Fheinneadha

( ) ) MODH
EuMHABHAIR m Bacail na fatai san oigheann ar feadh

+lkg fatai rooster uair go leith, n6 go dti gur féidir scian
¢100ml bainne a sha triothu go héasca.
*75g im Nuair a bheas na fatai fuaraithe
«50g Lus na Gloine beagan, bain na craicne dhiobh.
*Salann agus piobar 03 Bruigh na fatai go mbeidh go said
deas min.
. J

04 Téigh an bainne ar theas iseal agus
measc isteach leis na fatai é.

MI]DH Leaigh an t-im ar thriochtan agus cuir
isteach an lus ghloine leis ar feadh 2

SA"_EID I_INT"_E néiméad go mbeidh an lus bogtha.

0] Téigh 2sp boird den ola i bhfriochtan agus déaﬁ
friochadh ar lus na gloine ar feadh néiméad, + ﬁ Measc isteach leis na fatai.

ansin measc isteach na lintili agus an capras. )
07 Cur blas ar na fatai le salann agus

02 Faisc an liomoid isteach leis na lintili, cuir piobar.
blas air le salann agus piobar agus déan Bheadh sé seo iontach le filléad troisc n6
friochadh air ar feadh cipla néiméad eile. colméir friochta agus brocaili galaithe.
Déan na piseanna a bhruith ar feadh 3 *Is foinse Snaithin, potaisiam agus vit. D
03 néiméad. Déan iad a scagadh agus lig dhéibh an béile seo
triomu.

u 4 Cur an sailéid measctha ar phlata agus
croith na lintili, piseanna agus cais ar a
bharr. Ar deireadh, croith na siolta ar a
bharr agus doirt braon ola anuas ar an
sailéad.

*ta proitéin agus snaithin le fail sa mbéile

Seo
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GLOTHAN CARRAIGIN

Katie Ni Fheinneadha

( AG ULLMHU CARRAIGIN

Bain an Carraigin, triomaigh é
ionas go bhfuil sé briosc.

An bealach is fearr le carraigin a
thriomu na é a thagail faoin
ngrian ar feadh tamaill; iompaigh
go rialta € ionas go mbeidh sé€ ar
fad triomaithe.

Moltar go bhfaigheadh sé maidin
drachta amhain.

Storail é.

\

01

02
03

04

05

06
01

Bruith an charraigin go maith in uisce

ar feadh 20 néiméad.

Séalaigh an carraigin le séalan.

Tug bruith eile do shi an charraigin
in éineacht le 1l bainne.

Téigh an bainne ar theas iseal agus

measc isteach leis na fatai é.

Leaigh an t-im ar friochtan agus cur
isteach an lus ghloine leis ar feadh 2
néiméad go dti go mbeidh an lus
bogtha.

Measc isteach leis na fatai.

Cur blas ar na fatai le salann agus

piobar.

Bheadh sé seo iontach le filléad troisc n6
colméir friochta agus brocaili galaithe.
*Is foinse Snaithin, potaisiam agus vit. D
an béile seo
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Katie N1
Fheinneadha

Is mac Iéinn le heolaiocht chothuchain i Katie Ni
Fheinneadha, i gColaiste na hOllscoile Corcaigh. Thosaigh
si ag cur suime i gcursai bia agus i an-0g; thaitniodh go
mor léi a bheith ag cdcaireacht agus ag bacail sa gcistin
lena mathair agus lena mamé. D’fhan an tsuim sin 1éi 6
shin agus rinne si cinnte dirid ar bhia mar a bhaineann sé
le cursai slainte agus eolaiochta agus i ag baint céiliochta
triai leibhéil amach.
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BAS FARRAIGE LE SINSEAR, GAIRLEOG AGUS DUILEASC

Brian Danny Minnie O Domhnaill

> MODH
( COMHABHAR )
m Cuimil 20g ime ar thraidire oighinn
* 12fhilléad bas farraige (le haghaidh agus steall braon ola lus na gréine air
seisear)
« Im450g
e Fion ban % gloine

fosta. Fag na filléid €isc ar an traidire
agus cuir san oigheann iad ar feadh

20/30 bomaite ag 180 céim, gas 5
¢ Ola lus na gréine, steall beag

« Sinséar 2 orlach mionghearrtha 02 Cuir an t-im i mbabhla leis na

« Gairleog, 4 phiosa gairleoige mionbhruite habhair eile agus measc go maith le
« Duileasc 4 spin6g mionghearrtha chéile. Dean roll6g ime i bpaipéar

e Persil dron mionghearrtha ‘greaseproof agus leag sa chuisneoir
« Cnonna piobair bandearg 1sp amhain le fuar(, n6 go mbeidh sé crua.

03 Nuair a bheas an t-iasc réidh, gearr

slis den im speisialta seo agus cur ar
an iasc te € agus leag ar phlata chun
boird.
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Brian Danny Minny O Domhnaill

Alt on gCocaire

Is cuid dar n-oidhreacht iad na glasrai feamainne. Ba choir do bhialann
an oidhreacht aitidil a thaispeaint agus a fhorbairt ar bhealach
cruthaitheach. T4 blas faoi leith ar fheamainn ata fior spéisiuil agus
neamhghnach. Is iomai Usaid is féidir a bhaint as i mbiachlar leathan.
T& a lan buntéisti 6 thaobh vitimini agus mianrai le fail 6n bhfeamainn
chomh maith. Ta daoine sasta triail a bhaint as bia atd neamhghnach i
mbialanna agus nach féidir leo féin a ullmhd sa mbaile. Is féidir miasa
neamhghnach a ullmhu d’'fheoilséantoiri agus veigedin. Ta tairigi le fail
anois go coitianta sna hollmhargai ag chefanna agus gnath-chocairi. Is
I€irit é ar an rogha bia ata le fail ar bhdthar an Atlantaigh Fhiain.
Cuireann na luibheanna mara go moér le miasa éisc ar nés duileasc. Ta
an fhealsiinacht mar a bhaineann sé le ‘ bia aitidil’ anois go mor i réim
agus ta feamainn aititil ag éiri coitianta ar an mbiachlar anseo i nDun
na nGall .

Bionn feamainn in asaid againn sna habhair seo leanas:

Gin & tonic, aran ban, plar cosuil le luibh, i Risotto le haghaidh iasc, im
le sinséar & gairleog le duileasc agus i milseogai le carraigin.
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DEOCH COGAIS

Sean O Coistealbha

r

.

1

COMHABHAIR

« Faigh lan glaice Carraigin

» 4 Liomoid

« 2 phlaitin sinséor

« 10 gclobh

* 4 spunog (mor) Sitcra Donn
« 1.5 Pionta Uisce

J

01
02

03
04

05

07
08

09
10

Cuir an t-uisce ag bruith

Gearr na lioméidi ina
gceathrina agus gearr an
sinséar ina shlisini beaga

Cuir an liomoid agus an sinséar

san uisce

Fag ar leathbhruith ar feadh 50

noiméad

Bain na piosai beaga liomoéide
agus an sinséir as an uisce

sulach) .
uir isteach an carraigin, na

cloibh agus an sitcra donn

Fag ar leathbhruith ar feadh 10
noéiméad

Is féidir ceathrt spunog beag

cainéil (Cinnamon) a chur leis.
Bain as na piosai uilig (idir
carraigin agus na cloibh)

Ta deoch brea anois agat mar
leigheas ar charsan n6 ar
shlaghdan.
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GLOTHAN CARRAIGIN

Judeen Ui Fhlatharta

(" 7G ULLMHI CARRAIGIN

« Bain an Carraigin, triomaigh é ionas
go mbeidh sé briosc.

« An bealach is fearr le carraigin a
thrioma na é a thagail faoin ngrian
ar feadh tamaill, iompaigh go rialta é
ionas go mbeidh sé ar fad
triomaithe.

« Moltar go bhfaigheadh sé maidin

druchta amhain.

* Storail e.

m Bruith go maith an carraigin in uisce

ar feadh 20 n6iméad.
02 Séalaigh an carraigin le séalan.

03 Tug bruith eile do shua an charraigin
in éineacht le 11 bainne.

ﬂ4 Cuir cainéal (‘cinnamon’) leis mas
mian leat i gcoir blas ma fheileann sé
dhuit.

05 Cuir i mbabhla é agus lig cead dho
fuara.

[]B Cuir sa gcuisneoir € agus bain sult as
mar mhilseog naduarach fhollain.




CREME BRULEE - CARRAIGIN AGUS CAIFE

Ann Marie Ni Chonghaile

[ COMHABHAIR

» 2 chupan d'vachtar dubailte

« 10 spunég boird siticra

« 1 spuinég bheag d'asc fanaile

« /% spunog bheag caife espresso

« 4 bhuiocan uibhe

» 20g carraigin

« 4 spundg boird siucra le cur ar
bharr an brulée

J

07 Ma bhionn an brulée sért uisciuil ina lar

beidh ort 5 néim eile a thabhairt dé san
oigheann. T4 sé an-éasca cocarail a
dhéanambh air seo, mar sin ma bhionn cuma

mbhaith air t6g amach é.

Nuair a bhionn siad fuaraithe cuir
‘clingfilm’ timpeall ar gach ceann agus
storail sa gcuisneoir iad go dti go mbeidh
ti réidh chun iad a thabhairt amach (ar
feadh 8 uair a chloig ar a laghad)

09 Nuair a bheas ta a dtabhairt amach,
bain an cladach débh agus croith sitcra
go cothrom ar a mbarr. Ma bhionn
séidtoirse cistine agat coinnigh an lasair
4 orlach 6 dromchla an tsiticra go dti go
mbeidh dath éadtrom 6rga air mar a
bheadh caramal. Déan cinnte nach
mbeidh dath dorcha air n6 beidh blas
géar ar an sitcra. Mura bhfuil séidtéirse
cistine agat, bain Usaid as an grioscan
ach coinnigh suil air. Lig d6 fuart ar
feadh 2 n6im agus cur ar fail é taobh

istigh de 20 néim.

01

02

03

04

05

Biodh an t-oigheann réamhthéite ag 180
céim. Cuir 4 raimicin i mias bacala agus fag
ar feadh scaithimh iad. Cuir an carraigin

isteach i mbabhla agus déan rinseail air.

Cuir isteach i saspan meanmhéide an
uachtar, na 4 spunog boird sitcra, an t-usc
fanaile, an caife espresso agus an carraigin.
Bruith € ar mhean-teas go dti go dtosoidh sé
ag suanbhruith. Na lig d6 fiuchadh.

Nuair a thosé6idh sé ag suanbhruith, bain den
teas € agus lig d6 seasamh ar feadh 15
noéiméad chun go mbeidh deis aige

meascadh. Beidh blas bréa ansin air.

Ansin scag na huibheacha. Cuir na buiocain
isteach i mbabhla (meanmbhéide) agus buail
isteach leis an mhéid ata fagtha den 6 spunog
siticra go dti go mbeidh dath nios éadroime
air.

Déan siothlt ar an meascan uachtair i
geruiscin ag déanamh cinnte go mbrufaidh
ta sios go maith € le sptiin6g chun st an
charraigin a thail amach as. Fad a bheas ti ag
bualadh na n-uibheacha, cuir an meascan
uachtair isteach leis go mall go dti go mbeidh
an t-abhar go léir measctha le chéile.

Roinn an custard idir na raimicini ag lionadh
gach ceann acu go mbeidh siad tri cheathra
lan. Fiuch citeal uisce agus lion an mias
oighinn le huisce go mbeidh an raimicin aon
trit lionta. Bacail € ar feadh 80/40 néim.
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CLOICHEAN ALFREDO LE SPAIGITI MARA

Ann Marie Ni Chonghaile

[ COMHABHAR

1 phaicéad spaigiti

1 phaicéad spaigiti mara (40kg)
1 mhala cloicheain bruite

1 spunég boird ola

1 oinitin beag amhain mionghearrtha

2 spunég boird ime

1 ionga gairleoige agus é bruite

1/8 cupan fion ban

2 chupan uachtair

1/3 cupan caise parmasain

Blaistigh le salann agus piobar

Cuir grainnin noitmige leis
Cuir Peirsile n6 basal air mar

maisiachan
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I dtus baire, fliuch an spaigiti mara aris i
mbabhla le huisce fuar ar feadh 10 n6éim.
Rinseail agus glan roimh tsaid. Ansin cuir
isteach € i 500ml uisce fiuchta agus déan
suanbhruith air ar feadh 5/8 n6im. Déan

siothlu air agus fag ar feadh scaitheamh é.

Cocarail an pasta in uisce fiuchta agus salann
curtha leis de réir na dtreoracha ar an
bpaicéad

Cur an t-im agus na hoinniuin isteach sa
bhfriochtan ar mhean-teas agus déan sétail
orthu ar feadh 2 néiméad; ansin cuir isteach
an ghairleog agus déan sétail aris ar feadh
noéiméad eile. Cur leis an fion agus déan
suanbhruith air ar feadh piosa beag; cuirfidh
sé seo leis an mblas.

Measc isteach an t-uachtar, na cloicheain
agus an grainnin noitmige agus lig d6
suanbhruith a dhéanamh. Na lig d6 fiuchadh
mar scoiltfidh sé. Anois cur an chais
pharmasain leis agus measc go mbeidh sé go
deas min. T6g don teas é. Blaistigh le salann
agus piobar agus cuir an pasta agus an

spaigiti mara isteach leis.

Cuir peirsil n6 basal air mar mhaisiachan né
tuilleadh parmasain/piobar dubh mas mian

leat agus bain sult as!



Drioglann Chléire

Culra

Thosnaigh Drioglann Chléire ag tairgeadh 3 Sqg.Miles Irish Coastail Gin i mi na Samhna
2018. Lean sé seo tréimhse dushlanach 6 Mhéan Fomhair 2017 nuair a bunaiodh an
gno. Le linn an ama sin, déanadh athchdirit ar sheanfhoirgneamh agus cuireadh
isteach an trealamh riachtanach ann. Infheistiocht &ititil a bhi i gceist leis seo agus
chun airgead a sparail, Gsaideadh abhair athchirsailte agus déanadh go leor den obair
thogala, fhorbartha, srl ar son scaireanna sa gcomhlacht.

Bhi sé mar aidhm 6n tis jin d'ard-chaighdean a dhéanamh, a mbeadh luibheanna 6n
Oilean in Gsaid ann agus go mbeadh féinitlacht an Oileain le blaiseadh air. Chuige sin,
bunaiodh grapa aitidil i gcomhar le Ruth Court, forbréir gairmidil jin. Ina measc sin a bhi
sa ngrupa bhi daoine le taithi ar phlandai agus ar luibheanna an QOileain. Chuaigh siad i
mbun oibre in Eanair 2019 agus déanadh triail ar iliomad luibheanna éagsula gan rath
ar bith. Faoi Mhean Fémhair bhi teipthe ar na hiarrachtai go Iéir. Is ag an bpointe sin a
bhreathnaiodar ar an gcladach agus direach laistios den drioglann féin, d’'aimsiodar an
Leathach Mara. Bhi a fhios acu go Iéir 6n gcéad noiméad a bhlaiseadar an Laminaria
sa jin go raibh oideas ar leith aimsithe acu a bhi blasta, fionnuar agus milis le rian na
farraige le sonrud go soiléir ann.

Té& an jin ag dul 6 neart go neart 6n am sin. In 2020 bhuaigh 3 Sq Miles Gin boinn
airgead i gComoértas idirnaisitnta Biotaille i San Francisco & Londain agus bonn 6ir sa
gcomortas do lucht freastal beair (San Francisco). | gcds chomértas Londain, thainig 3
Sq. Miles Gin chun tosaigh ar gach jin eile as Eirinn a bhi pairteach ann.

Tairgeadh

Maireann an Leathach Mara direach faoi bhun an lag tra. Is féidir linn é a bhailit an
bhliain ar fad ach is fearr go moér € i dtds an t-samhraidh de bharr gur féidir gach cuid
de a Usaid ag an am sin. Sa ngeimhreadh, bionn go leor de dreoite, ite ag sliogéisc
agus ni moér na giotai seo a bhaint as chomh maith leis na sliogéisc féin.

De bharr an ait ina bhfuil teacht air, bionn ga le rabharta agus aimsir shocair chun

an bhaint a dhéanamh.

Nuair a bhionn an Laminaria bainte, ni mor € a scagadh i bhfior-uisce agus e a
thriomu. Caithfear é a thriomu réasunta tapaidh mar iompaionn sé ina ghléthach mura
ndéantar é seo. Cailleann sé 90% d& chuid meachain sa bpréiseas seo. Bionn ga le
2kg le haghaidh gach stiléireachta agus ni fhéadfai an toirt seo a chur sa stil gan é a
bheith tirim. Usaidtear méalai canbhais chun é a choinnedil le chéile sa stil. Is féidir an
fheamainn ata tirim a storail i reoiteoir agus tuigtear ddinn gur féidir é a storail i soithigh
aer-dhochta chomh maith, ach nil aon triail déanta air seo go féill. Nuair a bhionn an jin
déanta, cuirtear sa muirin é mar ta na tollain glasrai béal dorais. D& bhri sin, nil aon
chur amu sa bpréiseas. Uséidtear tath fhéithlinn agus deora dé san oideas chomh
maith ach is é an Laminaria Digitata is m6 a théann i bhfeidhm ar an jin seo.
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Drioglann Chléire

An Todhchai do 3 Sq. Miles Gin.

Té& go leor tionscnaimh spéisidla idir lAmha againn faoi lathair. Ina measc, ta plean
chun jin aibithe a thairgeadh, rud nach bhfuil déanta go dti seo le jin den sort seo.
Chomh maith leis sin, beimid ag cuardach oidis nua ‘cocktails’ ina mbeidh béim ar
fheamainn eile agus tairgi eile 6n bhfarraige.

-3 Sq.Miles Gin

Séamus O Drisceoil

i == el
An Laminaria a thrioma A chur sa stil
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Muir Bhailt - Radhare ar an Todhchai?

Té& éiceacho6ras mara Mhuir Bhailt simpli go leor: ritheann uisce glan 6n Muir Thuaidh
ar an ngrinneall, ansin meascann sé le fioruisce na n-aibhneacha sin a thagann 6
imchuach Mhuir Bhailt, agus ritheann an t-uisce ata “dséidte” ar ais chuig an Mhuir
Thuaidh. Tégann an préiseas seo 25-35 bliain. Maireann an ditilicin Cidin-Aigéanach
sa zOn salandachta airithe seo, ait a bhfuil na milte ciliméadar cearnaithe ar fail ar
ghrinneall na farraige. Méadaionn an didilicin seo de réir mar a bhionn an leibhéal
salandachta ag ardu san uisce — suas le 2 cm ar chosta na Fionlainne agus suas le 5
cm ar chésta na Danmhairge. Ansin, bhiodh an alga dearg (Furcellaria lumbricalis) ag
fas i saghas madinéir leathan ar an ngrinneall chomh maith. D’fhas an t-alga in aice an
chladaigh (6-15m doimhneachta) mar gheall ar sholas na gréine. Taobh thiar den alga
ansin (8m agus nios doimhne) bionn ditilicini ag fas. Bhi na speiceas seo ag feidhmia
mar chroilar éiceachoéras na farraige: Thdg an alga isteach cothaithigh ar leith mar
photaisiam, fosfar agus salann nitrigine; ansin rinne an t-alga scagadh ar an uisce
chun an planctén a bhaint as (rinne ditdilicin amhain scagadh ar 3 litear uisce sa 1a!)
agus bhi an t-uisce glan i gcénai. Ta uisce glan agus leibhéal maith salandachta ag
teastail 6n trosc chun go mbeidh sé abalta sceitheadh i gceart, ansin bionn deis ag na
huibheacha dul le sruth go dti go n-aimseoidh siad an doimhneacht cheart san gcolin
uisce. Bhiodh na mainéir alga ag feidhmid mar lathair sceite do scadain agus mar ait
shabhdilte do bhairi éisc mar an trosc agus éisc éga eile, agus bhiodh na ditilicini ag
cruthu lathair bia don phlais freisin.

Bhain daoine aitiula feidhm as an bhfeamainn chun agar a thairgeadh agus leasu a
chur ar a gcuid garrantai agus d’dsaid siad na didilicini mar bhia d’ainmhithe chomh
maith.

Le himeacht aimsire &fach, déanadh truaillii ar an bhfarraige agus ar na haibhneacha
de bharr séarachais agus leasu talmhaiochta, ach d’éirigh le héiceachéras Mhuir
Bhailte seasamh ina aghaidh sin go |éir, mas ar éigin féin é.

Ach thainig athra moér ar chirsai nuair a tugadh faoi deara go raibh speicis ionrach tar
€éis theacht isteach ar uisce ballasta 6 thancaeir na Mara Duibhe. Ba € sin an mac
siobhéin cruinn

(Neogobius melanostomus). Rugadh ar an mbreac seo den chéad uair sa Muir Bhailt
in aice le Liepaja (an Laitvia) in 2004. Scaip sé go tapaidh, mar bhi an t-éiceachoéras
an-lag de bharr go raibh drochbhail ar chreachadoiri airithe mar an trosc agus bhi deis
ansin ag na héisc seo na ditilicin{ a ithe.

Ta an mac sionhain cruinn le fail go fluirseach anois le fiche no6 triocha bliain anuas
agus ta a lan de na didilicini tégtha aige, mar sin nil na huisci & gcoinneail glan, ni
ligtear isteach solas na gréine agus nil deis ag an alga dearg fas. Chomh maith leis
sin, tagann méadu ar thruaillid cothaithigh, fasann alga gormghlas go rialta,
laghdaionn an ocsaigin sa domhain uisce, ni bhionn aon bholadh ar an uisce agus ni
bhionn ach breac dichasach amhéin le fail ann agus sin é an salan Baltach.
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An Mhuir Bhailt - Radharc ar an Todhchai?

Té& éiceachdéras Mhuir Bhailt tar éis cliseadh.

Deir eolaithe Gearménacha: “Ta an breacshaile seo ag feidhmid mar chineél ‘radharc
ar an am até thart’, a thugann deis ddinn measunu a dhéanamh ar fhorbairti
domhanda amach seo.

Is rabhadh é sin... le Ginls Rocans
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An Caiptin O Miille

An chéad l4 de mhi an fhdmhair sea chrochamar na seolta,

Ag tarraingt ar na costai is go Téin an Mhionnain siar,

Agus thart anseo le Cliara agus Acaill Bheag taobh thiar di,

Go hlinis Airc ar dtriall, bheadh aoireacht orainn ann;

Agus sios le Rinn an Mhaoile agus thart le Cruach na Caoile,

An Cloigeann lena thaobh sin is Tra Bhride ina dhiaidh,

N6 gur dhoirteamar le fana, thri fharraigi is i ag caitheadh,

Go ndeachaigh muid don Raithe, mar gur ann a bhi ar dtriall.

Is ag sineadh dhuinn le Arainn sea mhéadaigh ar an ngéla,

Is bhi cdrsai istigh in am againn is ni mba trath failli €;

N6 gur ardaigh sé chun feochain is as sin chun gaoithe moire,

Gur chrochamar na seolta, is nior mhor dhadinn € in am.

Is bhi criti na loinge ar aon chaoi is iad ag dearcadh ar chlar m'éadain,
Ag suil le cabhair a dhéanamh agus gan aon mhaith dhéibh ann,

Is gur dhuirt mé leo ar aon chaoi go ndéanfainn dhoéibh a bhféadfainn,
Ag iompar a cuid éadaigh fhad is ab fhéidir Iéi snamh.

Agus ta mo lamha stréicthe go siorai ag tarraingt répai,

Is t4 an craiceann is an fheoil is i tarraingthe amach 6n gcnaimh,

Ach mas é an bas a gheall Mac Dé dhuinn, cén mhaith a bheith dha
shéanadh

Ach ag gabhail go flaithis Dé dhuinn ar aon staid amhain;

Is nach i mo shoitheach bocht até bruite 6 easnachai go gluine,

Té a cuid boltai libtha agus ar ndoigh ni gan fath;

Ach is mise Seoirse O Maille, fear maith de bhunadh Ghrainne,

Is go bhfolmhéinn mo lucht go sasta is na raibh maith acu nd maoin.




An Chaisineach

Si an Chaisineach an fheamainn
is uachtaraigh a fhasann sa
gcladach. Caitheann si os cionn
2/3 déa cuid ama amuigh as an
séile. Bhiti ag beathd muca léi
fado agus bhiodh céill ar mhuca
Chonamara as maitheas a gcuid
feola de bharr na beatha seo.
Caithfear a chinntit afach nach
dtabharfar an Chaisineach do na
muca ar feadh tréimhse 6
seachtaini n6 ni oibreoidh an
proiseas saileachain i gceart. Bhi
sé raite freisin go mbiti ag
tabhairt Caisineach do na cearca
ach chaiti é a bhruith sa gcas
airithe sin.

Bhiti ag scaoileadh beithigh sios

le cladach fad6 agus ar an
muirbheach. Griangraf thios.
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Tionscadal Adhmadoireachta

Thios ta grianghraf de phailléad a thainig isteach le taoile. Thainig sé isteach
ag Cora Shéamaisin idir an Phairc agus an Spidéal. Is iontach an méid rudai is
féidir leat a dhéanamh le hadhmad raice. Is féidir € a athisaid go hiomlan
chun rud éigin Uséideach a chruth( as. Bheartaiomar co6fra don seomra folctha
a dhéanamh as an adhmad raice agus seanphailéad agus ba é Peadar
Tierney a bhi mar phriomhcheardai ar an tionscadal seo.
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Tionscadal Adhmadoireachta
Na céimeanna chun an cofra a thogail

e Tarraing léaraid den aonad leis na toisi is fearr don spas.

« Bain na tairni as / bain an t-adhmad as an bpailléad agus stérail € chun go
mbeidh deis aige trioma.

« Déan glanadh air agus cuimil le greanphaipéar an t-adhmad go |éir.

+ Gearr amach an t-adhmad ina méideanna garbha.

» Bain Gsaid as 16" x 1” déil dhearg chun na seilfeanna ar an taobh istigh a thogail.

» Bain Usaid as claracha an phailléid mar thaca agus an dath dadhearg orthu 6n
Duileasc (Palmaria palmate).

« Bain Usaid as an gclar gitise dhighlais a thainig isteach le cladach, mar bharr
cuntair agus ar an taobh agus biodh an t-imeall Ur le feiceéil.

« Déan séalu air le vearnais luaimhe; beidh tri bhrat ag teastail.

e PO e
S

Sceitse den chofra a tharraing Peadar
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Tionscadal Adhmadoireachta

Pictiviir den phroiseas chun an t-aonad doirtil a thogail
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Tionscadal Adhmadéireachta
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Tionscadal Adhmadéireachta

An t-aonad criochnaithe
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Tar uail... ar Safari Feamainne!

Séanadh dliteanais

Gniomhaiocht 6ige é seo ata dirithe ar eolas a chur ar fail maidir leis na rudai éagsula a
bhionn le fail ar an gcladach. Molann muid i gconai go mbeadh treorai traenailte,
cailithe in éineacht leat ar an safari feamainne.

Sabhailteacht cladaigh

» T4 an chail ar Eirinn go mbionn na cheithre shéasur inti in aon la amhain — déan cinnte
go mbeidh neart éadai teolai agat do chach.

« T4 seans ann go mbeidh an ghrian ag taitheamh -seachain do gréine (fid in Eirinn!)
agus bain Uséid as/tabhair leat uachtar gréine.

« Bi cinnte duine €igin a chur ar an eolas 6 thaobh na héite a mbeidh ti ag dul agus an
t-am a mbeidh sé ar intinn agat filleadh aris. B'fhéidir gur duine den fhoireann a bheadh
anseo no baill eile den ghripa a bheadh ag fanacht in aice laimhe.

» Ma bhionn sé ar intinn agat a bheith amuigh ar an gcladach ar feadh tamall maith den
14, tabhair leat bia agus rud éigin le n-6l.

* Bi cinnte go mbeidh tu ar an eolas maidir le cursai taoille ar an |4 — féach ar an tabla
taoidlle &itidil, né féach ar chlar na bhfégrai LSC maidir le taoille agus aimsire. Tog
grianghraf chomh maith den chlar mar mheabhrichan.

» Ma bhionn ta ag téraiocht feamainne agus cineélacha eile beatha muiri, is féidir leat
dul sios le cladach agus an taoille ag tra, agus ansin beidh td in ann cuartd a dhéanamh
ar na speicis sin a bhionn le fail go doimhin sna héaiteanna a bhfuil an t-uisce iseal.
Ansin téigh suas an chladaigh aris nuair a chasann an taoille.

« Na déan aon dhreapadoéireacht ar chlocha né ar aillte.

 Bi an-chdramach nuair a bheas ta ag sidl ar ait ina bhfuil feamainn mar bionn sé an-
sleamhain. Sitil go mall, ag déanamh cinnte go bhfuil gach coiscéim slan.

» T4 an t-uisce sabhailte, ach na bi ag snamh i d'aonar agus déan cinnte go bhfuil
cumas snamha maith agat.

Aire don Timpeallacht

« Biodh sé mar aidhm agat gan faic a fhagail i do dhiaidh ar an trd, is é sin go mbeadh
sé deacair ar dhaoine eile tha a fheiceail n6 a chloistedil, agus na biodh aon lorg den
chuairt a thug tua le feicedil. (Suiomh gréasain Leave No Trace Ireland) 290 Bealtaine
2019, http://www.leavenotraceireland.org/seven-principles)

« Go héirithe, na fag aon bhruscar, cur ar ais sna lochain gach beatha muiri a fuair tu
agus freisin déan cinnte na clocha a iompu ar ais ar an gcaoi ina raibh siad. Ni bheifear
ag cur isteach ar an gnathég ansin.

Lathair GPS

53.2328N, -9.7333W

Tabhair leat iad seo i do mhala taiscéalaiochta!

-Buicéad agus spaid -Leabhar a thugann léargas ar
-Eangach bheatha an chladaigh
-Ceamara -Buataisi rubair

-Picnic (roghnach!) -Déshtiiligh
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Tar uait... ar Safari Feamainne!

Mapa Toraiochta Taisce

Seo thios na cinealacha feamainne ata le fail sna haiteanna ata

uimhrithe ar an mapa thuas:

1.

Sleabhcan (Porphyra) ag fas ar chlocha gainmheacha.

. Carraigin ag fas ar chlocha

. Rufa ag sineadh san uisce

. Spaigiti mara

. Lochain carraige éagsula idir na lochain isle agus uachtaracha.
. Bairnigh ag ithe feamainne ar na clocha

. Feamainn bhui
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Tar uail... ar Safari Feamainne!
Treoracha
Fag an LSC agus cas ar chlé. Lean an bothar direach ar aghaidh ag an gcrosbhothar
ar feadh 1.1 km. Cas ar chlé agus lean an bothar ar feadh 300m go dti go diocfaidh ta
ar an gcladach. Is féidir dul sios ar an gcladach (Tra Dhireain Huston), ag baint Usaid
as an sleamhnan (taobh thall) n6 na céimeanna cloch (taobh thuas). Failte chuig do
safari feamainne féintreoraithe ar an tra &lainn seo - Tr4 Dhireain Huston. Beidh td in
ann sdsamh a bhaint as fuaimeanna suaimhneacha an fhiadhuilra anseo agus as ceol
na farraige, chomh maith leis na radharcanna amach ar Qileain Arann. Tég sos 6n saol
agus slog siar an t-aer Ur agus bain taitneamh as a bheith ag téraiocht ar an gcladach,
ag féachaint ar na cinealacha éagsula feamainne agus na hainmhithe a bhionn le fail
anseo.
Ar chul an treoirleabhair seo feicfidh ti mapa den tra. Bain Gsaid as chun breathnu thart
agus dul chuig na pointi ar an mapa chun an fheamainn agus rudai deasa eile a fhail
amach. (B'fhéidir go mbeidh aiteanna ann a mbeadh faoi uisce agus nach mbeidh fail
orthu ag braith ar na taoilli). Cuir tic sa mbosca ag gach pointe agus tég grianghraf den
rud a bhi uait. M& bhionn treorai 6n lonad Feamainne leat, tabharfaidh siad ciinamh
duit! Nuair a bheas an safari criochnaithe agat téigh ar ais chuig an ionad agus
tabharfaidh muid suaitheantas duit!

Laithreacha na Toraiochta Taisce:

1.Sleabhcan (Porphyra) ag fas
ar chlocha gainmheacha.
Téraiocht Taisce #1:
Faigh amach na clocha ata beagnach
cludaithe le gaineamh i lar an
chladaigh. An bhfuil td in ann feamainn
a bhfuil cuma an-tanai uirthi a aimsii?
Ta si cosuil le mala plaisteach. Is
Sleabhcén é seo. Itheann daoine ar
fud an domhain an Sleabhcén agus
casann siad piosai de thart timpeall ar
ris agus éisc (sushi), ach seo an
chuma a bhionn air nuair a bhionn sé
ar!

o il
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ag fas ar na clocha

Téraiocht Taisce #2:

Siil sios as lathair #1 go dti an
fharraige. Ba chadir go bhfeicfea go
leor feamainne (Raic/Fucus) ar na
clocha, i mér agus dath donn
uirthi. Bog as an mbealach i chun
féachaint an bhfuil feamainn nios
IU le fail ag fas le chéile agus ata
cosluil le craobhacha beaga
crainn. Sin € an Carraigin
(Chondrus crispus) ata aimsithe
agat - ceann de na cinedlacha
feamainne is cailitla in Eirinn!
DBruitear an fheamainn seo nuair
a bhionn si tirim.

2. Carraigin (Chondrus crispus)

Téraiocht Taisce #3:

Ma bhionn an taoille imithe amach
sach fada, téigh amach go dti lathair
#3 agus cuartaigh feamainn a bhfuil
cuma fada uirthi, le dath donn ar
agus piosa amhain ata costil le beilt
mhér né scairf. B'fhéidir go mbeidh si
ag imeacht le sruth san uisce-an
bhfuil sé nios faide n& thu féin?! Seo
é an Rufa, ceann de chtig chineal
ceilpe até le fail go duchasach anseo
in Eirinn. B’fhéidir go bhfeicfeadh td
an chuid eile freisin nuair a bheidh tu
anseo — is breé leo a bheith ag
maireachtail ag imeall na farraige!
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4. Spaigiti mara

Téraiocht Taisce #4:

Bionn gach saghas crutha agus
méide ar na cinedlacha éagsula
feamainne. Beidh cruth agus méid
chaipe ar an gceann a bheidh tusa ag
térajocht. Ach chomh maith leis sin,
shilfed gur spaigiti donn ata ag fas as
lar gach cnaipe agus sin é an fath go
dtugtar Spaigiti Mara air! Ta an
fheamainn seo an-bhlasta agus is
fearr é a ithe nuair ata sé 6g agus
bog. Bionn blas iontach air nuair a
chuirtear le fior spaigiti agus bia
cladaigh é.

Ca 'i]?.‘-’-..t

5. Lochain carraige éagsula idir

A na lochain isle agus uachtaracha

Téraiocht Taisce #5:
Ma bhionn fonn ort roinnt
- dreapadoireachta a dhéanamh (déan
cinnte nach bhfuil ti ag cur an iomarca
stré ort féin agus déan maoirsiu ar
ghastir i gconai), ta cipla lochan
carraige i bhfolach in aice le lathair #5.
Beidh na lochain is fearr in aice na
farraige agus an chuid eile ag ceann an
chladaigh. Ni bhionn ach an fheamainn
ar a nglaoitear an Glasan iontu siud
(Ulva). Beidh td in ann an fheamainn a
fheicedil ina seasamh suas sna lochain
agus cruthaionn sé seo ait do gach
v« cinedl iasc, ribe roibéis, portain agus
. seilimidf — tabhair buicéad agus eangach
leat chun go mbeidh td in ann rud éigin a
fhail (agus scaoileadh leis aris!)



6. Bairnigh ag ithe ar
chlocha

Téraiocht Taisce #6:

Taitnionn feamainn leis na bairnigh
chomh maith! Breathnaigh thart ar
chloch ar bith a bhfuil feamainn ag fas
uirthi agus aimseoidh ti go leor sliogain
a bhfuil cruth hata orthu agus iad
greamaithe ar dhromchla na cloiche.
Bionn na bairnigh seo ag fail bia ar na
clocha ag lan mara, ag scitradh an
dromchla agus ag ithe aon fheamainn 6g
ata le fail ann. Uaireanta is féidir lorg na
bhfiacla a fheiceail ar na clocha chomh
maith le marcanna eile ciorclacha a
thugann le fios an ait a mbionn an
bairneach ina chonai le linn lag tra. An
féidir leat an bairneach ceart a chur leis
an gcloch cheart?

7. - Feamainn bhui

Téraiocht Taisce #7:

Té& neart den fheamainn dhonn le fail anseo
i lar an chladaigh. Breathnaigh thart go dti
go n-aimseoidh ti ceann a bhfuil bolgain
aeir ar chaon taobh de gach fronn mar
bheadh cloichini ar mhuince. Seo agat an
fheamainn bhui! Tugann na bolgain aeir
deis don fheamainn throm seo ardd anios
trid an uisce i dtreo na gréine. Go hionduil,
cruthaitear bolgan nua aeir gach bliain.
Biodh comértas agat le do chuid cairde —
cén fheamainn bhui a bhfuil an méid is mé
bolgain ar an bhfronn is fthaide di? Meas td
cé chomh sean is ata si? Leide: Is féidir leis
an fheamainn seo maireachtail ar feadh
blianta fada!
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P e °
Focloir Farraige

1. Snath Mara: an lorg feamainne a fhagann an taoille ina diaidh.

2. Bundun Leice: iascan tra ar charraig. Bionn mar bheadh méaracha beaga caola
ag éirigh amach astd agus iad ag su isteach agus amach 6 ham go am. Bionn dath
dearg go hionduil orthu.

3. Bairneach: Bionn an bairneach sa séasur nuair a bhionn an chéad mhar d'uisce
Aibreain faighte aige, sin né tri bhlogam d’uisce an Aibreain.

4. Croisin: Airnéis chun coirleach/feamainn a bhaint. Feac fada adhmaid (16 troigh)
le lann ghéar ina bharr agus dha phiosa iarrainn le corr iontu ar nés dudin.

5. Inge: Caol farraige idir dha rinn taldn.

6. Buraite/Muraite: Lochan maith farraige a mbeadh iasc le fail inti.

7. An Teiscinn: An t-ainm a thabharfa ar an bhfarraige mhér nach bhfuil le feiceail
ach até le cloisteéil.

8. Baire: Go leor ronnach.

9. Stadhan: Slua éin a bheadh ag eitilt os cionn baire éisc.

10. Cluiche: Go leor mangach.

11. Stadhan: Slua éan ag déanamh anuas ar bhaire ata ag déanamh isteach ar
stuifini.

12. Troscar TralTroscar na Mara: Chuile chineal feamainne meascaithe agus meilte
trina chéile agus caite isteach ina mboird tar éis oibritt mér farraige.

13. Cora: Cosan cloiche a bhféadféa siul uirthi le lag tra ait a mbeifi ag sainniu éisc inti
sa tseanaimsir.

14. Fochais: Carraig faoi uisce.

15. Stupég: Ait chlochach lan le feamainn faoi uisce; ait mhaith d'iascach
ballaigh/mangaigh.

16. Abhach: Poll né scailp a bhfaighfea gliomach ann.

17. Aice: Poll n6 scailp a bhfaighfea portan ann.

18. Muirbheach: Piosa ban talin in uachtar an chladaigh.

19.Tonnachan Tra: Péist ar nds miol crionna n6 dreancaid mhara a bhionn sa
ngaineamh agus é orlach n6 beagan nios mé ar a thaid.
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Saiocht Saile - scanfhocail
1.Bionn suil le muir ach ni bhionn stuil le tir.
2.1s mor é cogadh na bhfaoilean ach is ar aon leic amhain a chacann siad.
3. Na tug feoil ariamh ar iasc.
4.1s mor i gceist an cnudan ag iascairi na Gaillimhe ach is fearr i bhfad an faoitin
mar is air a bhionn an tairbhe.
5.Sionnach ar do dhuan, giorria ar do bhaoite 's nar mharai ti aon bhreac go L&
Fhéile Bride.
6.Bia Ri— Ruacan
Bia tuathaigh - bairneach
Bia cailli - faocha, ach i & phiocadh lena snéathaid.
7.Bionn folt/blath ban ar gharrai an iascaire.
8.Nil tuile d& mhéid nach dtrann
9.Ritheann fear buile le taoille go dana ach is minic fear buile ag rith le taoille le
fana.
10.1s fearr filleadh ar lathair an atha né bé sa tuile.
11. An ghaoth anoir bionn si bog is baineann si troigh den taoille, an ghaoth aniar
bionn si fial is cuireann si iasc i lionta.
12.1s mo suaimhnis a bhionn ag an bhfaoilean amuigh ar an bhfarraige na istigh ar
an talamh.
13.1s mairg a ligean a chéasla le sruth agus oibrit farraige air.
14.Nil iasc sa bhfarraige is mé a bhfuil faitios ag na soithi roimhe n& an bairneach.
15. Seacht scadan béili bradain
Seacht mbradéan béili don mhuic mhara
Seacht muic mhara béili don mhiol moér.
16. Na tri rud is sciopthai i bhfarraige -
Roc
Ron

Ronnach
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17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.

Saiocht Saile - Scanfhocail

Saigh do bhad 6 Fhéile Michil amach.

Bionn suil le muir ach ni bhionn sdil le tir.

Bionn blath ban ar gharrai an iascaire.

Ni thagann ré gan rabharta agus bionn dha rabharta i ngach ré.
3 la ag tuile, 3 laina neart agus 3 la ag culu.

Geolbhach dearg - iasc ur, geolbhach dubh - iasc lofa

Nior mheall a bhéal an scadan ariamh.

Nil trd da mhéid nach dtuileann da réir

Luaidhe throm ag droch-iascaire

Mas maith leat a bheith ag meé téigh ag iascach.
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