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https://www2.hse.ie/babies-children/weaning-eating/weaning/
https://www.youtube.com/watch?v=u5vrqWVld5o&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=Rsl9wVEWyOk&list=PLsQK32cdMW_ztzyzux5J3r-xkV28ZsW5I
https://hsepodcasts.podbean.com/e/114-weaning-with-confidence/
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https://www.healthpromotion.ie/media/documents/HAL01159_Your_guide_to_building_healthier_habits_with_your_child.pdf
https://www.safefood.net/getmedia/2344453d-29ff-4784-91c8-49eda78345dc/104918-SafeFood-Lunchbox-A5-Web-v2.pdf
https://www2.hse.ie/babies-children/weaning-eating/nutrition-child/
https://www.eventbrite.ie/e/take-the-fuss-out-of-fussy-eating-tickets-622548067027?aff=oddtdtcreator
https://www.safefood.net/education/healthy-lunchboxes
https://www.healthpromotion.ie/media/documents/HAL01159_Your_guide_to_building_healthier_habits_with_your_child.pdf
https://www2.hse.ie/babies-children/weaning-eating/allergies-fussy-eating/refusing-food/
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https://assets.gov.ie/7649/3049964a47cb405fa20ea8d96bf50c91.pdf
https://www.healthpromotion.ie/media/documents/HPM00196_101_square_meals_easy_recipes_for_everyday_life.pdf
https://assets.hse.ie/media/documents/healthy-eating-for-1-to-4-year-olds.pdf
https://assets.hse.ie/media/documents/healthy-eating-for-1-to-4-year-olds.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=ERtxoFwEbwc&list=PLh7gvGGhPbb32hCsuJrJZ4Y41jmKnGJ7z
https://www.safefood.net/professional/nutrition/nutrition-resources/101-square-meals?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIouGw_6vOhAMV3jWtBh36aw87EAAYASAAEgKoevD_BwE
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https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/our-priority-programmes/heal/community-cooking-programmes.html
https://www.northsidepartnership.ie/health/healthy-food-made-easy/
https://dublinnorthwest.ie/wellness/
https://dublinnorthwest.ie/wellness/
https://www.empower.ie/health-and-wellbeing/healthy-fingal/healthy-cooking/
https://www.empower.ie/health-and-wellbeing/healthy-fingal/healthy-cooking/
https://dublincitycommunitycoop.ie/programmes/
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https://www.healthpromotion.ie/media/documents/HAL01654_HSE-A5-Talking_to_Your_Child-booklet_2024.pdf
https://www.healthpromotion.ie/media/documents/HAL01654_HSE-A5-Talking_to_Your_Child-booklet_2024.pdf
http://bit.ly/weightmatters
http://bit.ly/weightmatters
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https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/our-priority-programmes/heal/healpublications/active-play-booklet-for-children-aged-0-to-3.pdf
https://www2.hse.ie/babies-children/parenting-advice/caring-for-a-child/physical-activity/
https://www.dcswphub.ie/
https://www.fingal.ie/sports-landing-page
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_Õí � çÀÿ�� �¨ ¶�Õ¶̈ ç�	 ��¨ �ÀÌ ÕÀ	 ��õ�ÒÀç�
� ¨ �Àî �	 ��õ��¨Õ	 À�Ò̈ � � ' ÿ�¶õî ËÕ¼Àî �
¶ÒÕç¼�Àî þ

�X�õÌ �¨ í í À
_¶ÒÀ¼� çÀ

_� � � õ���Ëõ��çõî À�� ¨ �Àî �	 �¨ î ¼��ÀÀî
� ¨ �Àî �	 þ

_� � � õ��	 �Ëõ��� ¨ �Àî �	 �/� � µçÕî �‹ ÿ• ÿ‰‹ �· �‰•



�X�õÌ �¨ í í À
_¶ÒÀ¼� çÀ

_� � � õ��	 �Ëõ��� ¨ �Àî �	 �/�&Õî Ì ç̈ 	 �· �� ¨µ�¨
� À��À��&Õî Ì ç̈ 	 �	 � � � õ��	 �� ¨ �Àî �	 ��õ�� 	À�� �õ Àî
¨ � � �ṏ ¶ÒÀ	 ��õ�ÒÀç� �¶ÒÕç¼�Àî �¨¶ÒÕÀ À��ÒÀÕ��Ë� çç
� õ�Àî �Ṏçþ�l 	Õî Ì ��ÒÀ�í � ç�Õ/çÀ Àç�� �õ Õ	Õõî �¨ î ¼
¶õõ�¼Õî ¨ �À¼�¨ � � �ṏ ¶Òÿ�Ë̈í ÕçÕÀ	 �! Õçç�Ò̈  À
Õî ¶�À̈ 	À¼�õ� � õ��� î Õ�ÕÀ	 ��õ�¨¶¶À	 	 �Õî Ëõ�í ¨ �Õõî
õî �� ¨ �Àî �Õî Ì ÿ�¨ 	 �¨ � � �õ� �Ṏ�À��õ��ÒÀÕ��î ÀÀ¼	þ�

Ẍ �Àî �	 �Xç� 	 �õËËÀ�	 �	 � � � õ���Ëõ��¨ çç�Ë̈í ÕçÕÀ	 ÿ
� �À Àî �¨ �Õ À�	 õç� �Õõî 	 �Ëõ��¼Õ	 ¨¼ ¨ î �¨ Ì À¼�¨ î ¼
¨ �/�Õ	 ä�Ë̈í ÕçÕÀ	 ÿ�¨ î ¼��¨ �Ì À�À¼�Õî �À� Àî �Õõî 	 �Ëõ�
ÒÕÌ Ò/î ÀÀ¼�Ë̈í ÕçÕÀ	 �Ë̈¶Õî Ì �¶õí � çÀ&�¶Ò̈ ççÀî Ì À	 þ

_Õí � çÀÿ�� �¨ ¶�Õ¶̈ ç�	 ��¨ �ÀÌ ÕÀ	 ��Ò̈ ��Ò̈  À�µÀÀî
� �õ Àî ��õ�! õ�äÿ��õ�ÒÀç� �� ¨ �Àî �	 ��õ��¨Õ	 À�Ò̈ � � ' ÿ
¶õî ËÕ¼Àî ��¶ÒÕç¼�Àî þ

� À	 ÕÌ î À¼��õ�ÒÀç� �� ¨ �Àî �	 �µ� Õç¼�¨ �í õ�À�	 À¶� �À
�Àç̈ �Õõî 	 ÒÕ� �! Õ�Ò��ÒÀÕ��¶ÒÕç¼�Õî �õ�¼À���õ�µÀ��À�
� î ¼À�	 �¨ î ¼�¨ î ¼��À	 � õî ¼��õ��ÒÀÕ��î ÀÀ¼	 þ



�X�õÌ �¨ í í À
_¶ÒÀ¼� çÀ

_� � � õ��	 �Ëõ��� ¨ �Àî �	 �/�� ¨ çç' í � î
~õ� î Ì �� ¨çç' í � î �Õ	 �Ëõ¶� 	À¼�õî �Õí � �õ Õî Ì
! ÀççµÀÕî Ì �¨ î ¼�çÀ̈ �î Õî Ì �õ� �¶õí À	 �Ëõ��¶ÒÕç¼�Àî þ�

L� ��	 À� Õ¶À	 �¼À Àçõ� �¶̈ � ¨ ¶Õ�' �õË�� ¨ �Àî �	 �¨ î ¼�� �¨ ¶�Õ�Õõî À�	 �¨ ¶�õ	 	
¶ÒÕç¼�Àî =	 ÿ�Ë̈í Õç' �¨ î ¼�¶õí í � î Õ�' �Àî  Õ�õî í Àî �	 �¨ î ¼��ÒÀ��ÀçÀ ¨ î �
¶ÒÕç¼�Àî =	 �	 À� Õ¶À	 �Õî ��ÒÀ�ÒÀ̈ ç�Òÿ�À̈ �ç' �' À̈ �	 ÿ�� �Õí ¨ �' �À¼� ¶̈ �Õõî ÿ
¶õí í � î Õ�' �¨ î ¼�õ�ÒÀ��	 À¶�õ�	 þ

� À	 ÕÌ î À¼��õ�ÒÀç� �� ¨ �Àî �	 �µ� Õç¼�¨ �í õ�À�	 À¶� �À
�Àç̈ �Õõî 	 ÒÕ� �! Õ�Ò��ÒÀÕ��¶ÒÕç¼�Õî �õ�¼À���õ�µÀ��À�
� î ¼À�	 �¨ î ¼�¨ î ¼��À	 � õî ¼��õ��ÒÀÕ��î ÀÀ¼	 þ

Ẍ �Àî �	 �Xç� 	 �õËËÀ�	 �	 � � � õ���Ëõ��¨ çç�Ë̈í ÕçÕÀ	 ÿ
� �À Àî �¨ �Õ À�	 õç� �Õõî 	 �Ëõ��¼Õ	 ¨¼ ¨ î �¨ Ì À¼�¨ î ¼
¨ �/�Õ	 ä�Ë̈í ÕçÕÀ	 ÿ�¨ î ¼��¨ �Ì À�À¼�Õî �À� Àî �Õõî 	 �Ëõ�
ÒÕÌ Ò/î ÀÀ¼�Ë̈í ÕçÕÀ	 �Ë̈¶Õî Ì �¶õí � çÀ&�¶Ò̈ ççÀî Ì À	 þ
gÒÀ�� �õÌ �¨ í í À��¨äÀ	 �� ç̈ ¶À�õ À��• /‰̂�! ÀÀä	 þ



�X�õÌ �¨ í í À
_¶ÒÀ¼� çÀ

_� � � õ��	 �Ëõ��� ¨ �Àî �	 �/�� � µçÕî �‰ÿ�‹ �¨ î ¼�•

gÒÀ�� ¨ �ç' �?À̈ �î Õî Ì �0î Õ�Ṏ�Õ À�¨Õí 	 ��õ
� �õ Õ¼À�! õ�ç¼/¶ç̈ 	 	 �� ¨ �Àî ��¨ î ¼�¶ÒÕç¼
çÀ̈ �î Õî Ì �	 � � � õ���� �õÌ �¨ í í À	 þ

� õ¶äç̈ î ¼	 �¨ î ¼�� ¨ 	 ��0î î À��� Õ�' �� � �
X�õÌ �¨ í í À�	 � � � õ��	 �¶ÒÕç¼�Àî �¨ �
¶�Õ�Õ¶̈ ç�	 �¨ Ì À	 �õË��ÒÀÕ��¼À Àçõ� í Àî �
¨ î ¼�! ÀççµÀÕî Ì �¨ î ¼��Ò�õ� Ì Ò�äÀ'
��¨ î 	 Õ�Õõî 	 ÿ�! Õ�Ò�¨ �� ¨ ��Õ¶� ç̈ ��Ëõ¶� 	
õî �� �À/µÕ��Ò��õ�• �' À̈ �	 �õË�¨ Ì Àþ�

� ¨ �ç' �� ÒÕç¼Òõõ¼�� À Àçõ� í Àî �
_À� Õ¶À�� �õ Õ¼À	 �¶ÒÕç¼Òõõ¼�¶̈ �À�¨ î ¼
À¼� ¶̈ �Õõî ��õ�¶ÒÕç¼�Àî �µÀ�! ÀÀî ��! õ
¨ î ¼�	 Õ&�' À̈ �	 þ

_Õí � çÀÿ�� �¨ ¶�Õ¶̈ ç�	 ��¨ �ÀÌ ÕÀ	 ��Ò̈ ��Ò̈  À�µÀÀî �� �õ Àî
�õ�! õ�äÿ��õ�ÒÀç� �� ¨ �Àî �	 ��õ��¨Õ	 À�Ò̈ � � ' ÿ�¶õî ËÕ¼Àî �
¶ÒÕç¼�Àî þ

� õî �¨ ¶���0í Àç¼̈ �LC=ÀÀËÀ��Õí Àç¼̈ þõäÀÀËÀ¶ î ¶Õ�çþÕÀ
ˆ • Ž�ŒŽŽŽŒ• Ž



�X�õÌ �¨ í í À
_¶ÒÀ¼� çÀ

_� � � õ��	 �Ëõ��� ¨ �Àî �	 �/�Fõ��Ò�� õ� î �' �� � µçÕî
X�õ Õ¼À	 �¨ �Òõí À� Õ	Õ�Õî Ì �� �õÌ �¨ í í À
�Ò̈ ��	 � � � õ��	 �Ë̈í ÕçÕÀ	 �Ë�õí �� �ÀÌ î ¨ î ¶'
� î �Õç�' õ� ��¶ÒÕç¼�	 �¨ ��	 �	 ¶Òõõçþ��  ¨Õç̈µçÀ
Õî �� ¨çµ�ÕÌ Ì ¨ î ÿ�[ � 	Òÿ�?� 	ä�· �_äÀ��ÕÀ	þ

� õî �¨ ¶���ç¼Àí � 	 À' ¶ ¨ 	 �À�¨ í Õç' 	 � � � õ� �þÕÀ�õ� �¨ çõ! ¶ ¨ 	 �À�Ë̈ í Õç' 	 � � � õ� �þÕÀ

X�õ Õ¼À	 �� ¨ �Àî ��¨ î ¼��õ¼¼çÀ��Ì �õ� � 	 ÿ
� ç̈ ' ��ÒÀ�¨ � ' ÿ�� ¨ �Àî �Õî Ì �	 � � � õ��ÿ
g�Õ� çÀ�X�X�õÌ �¨ í í À�¨ î ¼�¨ Ì Àî ¶'
	 � � � õ��	 þ

� õî �¨ ¶���Ë�¶Õî Ëõ¶ ¨ 	 �À�Ë̈ í Õç' 	 � � � õ� �þÕÀ��

FÀ�! õ�ä�Ëõ��� ¨ �Àî �	 �õË�¶ÒÕç¼�Àî
! Õ�Ò�¨ � �Õ	 í � � _� þ��&Õî ¼�	 � � � õ��ÿ
¶õ� �	 À	 ÿ�! õ�ä	 Òõ� 	 �¨ î ¼�À&� À��
�¨ çä	 �Ëõ��µõ�Ò�� ¨ �Àî �	 �¨ î ¼��ÒÀÕ�
¶ÒÕç¼�Àî �¨ ���ÒÀ�� ¨ çµ�ÕÌ Ì ¨ î �&̈ í Õç'
[ À	 õ� �¶À�� Àî ��Àþ

� õî �¨ ¶����Õî Ëõ¶ ¨ 	 �À�Ë̈ í Õç' 	 � � � õ� �þÕÀ�õ� �ˆ ‰/• Œ‰�ŒŒŽ‹

� î �õî çÕî Àÿ�Õî �À�¨¶�Õ À�Õî Ëõ�í ¨ �Õõî
Ò� µ�Ëõ��Ë̈í ÕçÕÀ	 �çÕ Õî Ì �Õî �Fõ��Ò
� � µçÕî þ�0��� �õ Õ¼À	 �Õî Ëõ�í ¨ �Õõî �õî
	 À� Õ¶À	 �¨ î ¼�� �õÌ �¨ í í À	 �¨  ¨Õç̈ µçÀ
Õî �' õ� ��çõ¶̈ ç�¨ �À̈ þ



�X�õÌ �¨ í í À
_¶ÒÀ¼� çÀ

_� � � õ��	 �Ëõ��� ¨ �Àî �	 �/�Fõ��Ò�� õ� î �' �� � µçÕî

� õ� �	 À	 �¨ î ¼�! õ�ä	 Òõ� 	 �Ëõ��� Àõ� çÀ
� ¨ �Àî �Õî Ì �¨ çõî À�! Òõ�¨ �À�çõõäÕî Ì ��õ
¨¶¶À	 	 �À¼� ¶̈ �Õõî �¨ î ¼�! õ�ä��Ëõ�
� ¨ �Àî �	 �À&� À�ÕÀî ¶Õî Ì �¶Ò̈ ççÀî Ì À	 �¨ î ¼
¶Ò̈ î Ì À��¨ î ¼�Ëõ��� �õËÀ	 	 Õõî ¨ç
¼À Àçõ� í Àî ��¨ î ¼�¶õ� î 	 ÀççÕî Ì
	 � � � õ��	 þ

� õî �¨ ¶���Àí ¶äÕÀ�î ¨ î ¶ õî ÀË̈ í Õç' þÕÀ�õ� �ˆ ‰�ŽŽŠ�‘ Š‰Š�

gÒÀ�¨ � À� �Õ¶�	 � � � õ���Ëõ��¶ÒÕç¼�Àî �¨ î ¼
Ë̈í ÕçÕÀ	 �Õî �¨ ��¨ î Ì À�õË�¨ �À̈ 	 �Õî ¶ç� ¼Õî Ì
Ẍ �Àî �Õî Ì �x ÒÕçÀ�_À� ¨ �¨ �À¼�¨ î ¼�Fw[ þ��

Fw[ �Õ	 �¨ �	 ��� ¶�� �À¼�! ÀÀäç' �� �õÌ �¨ í
! Õ�Ò��ÒÀ�¨Õí �õË��À¼� ¶Õî Ì � ÕõçÀî ¶À�Õî
�ÒÀ�Òõí Àÿ�Àí � õ! À�Õî Ì �� ¨ �Àî �	 ÿ
�À� ¨Õ�Õî Ì ��Àç̈ �Õõî 	 ÒÕ� 	 ÿ�Õí � �õ Õî Ì
¶õí í � î Õ¶̈ �Õõî �¨ î ¼�	 � � � õ��Õî Ì ��ÒÀ
¶ÒÕç¼��õ��ÀÌ � ç̈ �À��ÒÀÕ��Àí õ�Õõî 	 þ

� õî �¨ ¶���ˆ ‰�Ž‘ ˆ �• ‰• • �
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