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Keshilla per zemer dhe vakte te
ndermjetme te shendetshme

E ngrénadhe e pirajané eksperienca té ndjenjave plot shije. Vakte kryesore dhe té ndérmjetme té pérshtatura
gjaté dités té pérgatitura rregullisht dhe me shumé fantazi i ngopin fémijét dhe i béjné mé té fugishém.

Broshura e vakteve tregon, se si mund té pregatitet njé vakt i ndérmjetém ose zemér e balancuar.
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Njé vakt dhe zemér e pérshtatshme
v/ shuan heré pas here uriné e vogél.

shkopinjté e kripur, ¢ipsat,
arroret e kripura.

v/ jep sérish energji té re, para sé gjithash gjaté lévizjes intensive, gjaté pauzés ose né kohén e liré.

¢ ndihmon aftésiné e pérgendrimit.
¢/ né rastin ideal pérbéhet prej produkteve regjionale dhe sezonale.

v/ do té ishte miré té paketoheshin né njé kuti hermetike pér ushgime: ajo i mban vaktet dhe zemrén

te fresketa dhe kursen material paketimi.

Madhésia e njé racioni
1 racion perime dhe fruta = ag sa mundet té kapi me doré fémija juaj.
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Ide pér njé vakt té ndermjetém dhe zemeér

te balancuar
Késhillé

Kombinim dhe varia-
cion béjna Q€ té krijo-
hen zemra plot fantazj
dhe dekorative, si
buka me 9jizé ose kos
natyral me fryta pylli.

o * Ujii rubinetit éshté né Zvicér
Caji i frutave/ i shijshém dhe i kontrolluar
erézave pa sheger nga ana higjienike.
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Frutat

Pjepér

Fruta pylli
Qershor-Tetor

Qershor-Tetor

Kajsi

Fiq
Qershor-Shtator

Qershi
Qershor-Gusht

N

Rrush

Dardha
Shtator-Néntor

Mollé
Gusht-Prill

Gjaté gjithé viti
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Kumbulla

Kivi

Portokalle

Nektarina/ Mandarina
Qershor-Gusht

Pjeshka
Qershor-Gusht

Gjaté gjithé vitit
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Rrepa Selino Speca Rrepka Finok
Korrik-Tetor Maj-Shtator Maj-Néntor

Karrota Kastraveca
Gjaté gjithé vitit Prill-Tetor Mars-Néntor Maj-Shtator

Néndor-Shkurt Néndor-Shkurt

Gusht-Tetor

Domate
Qershor-Shtator

Produktet prej drithi

Buké e zezé Franxhollé Kornfleks pa Buké e thekur / Vafera orizi
sheger kreker me miell té pasitur
Produktet e quméshtit
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Kos natyral Qumeésht

Djathé i njomé / Quark natyral

Djathé
Gjizé e freskeét

&@ Rrezik ngecjeje né fyt tek fémijét
e vegjél/ mund té pérdoren fruta
té thata té bluara.

Arra cashew




