Keshilla per sille dhe per
zamer te shendetshme

Njé sillé dhe zamér e shéndetshme

/ pérmban gjithmoné ujé dhe caj té paémbélsuar
barishtesh ose frutash

pérbéhet nga njé fruté dhe/ose nga njé perime

/ éshté i kompozuar me shumé ngjyra dhe pa
sheqger

varésisht nga angazhimet fizike dhe nga ndjenja e
urisé mund té plotésohet me njé produkt drithi
dhe/ose quméshti sidhe me arrore

Njé vaktindérmjetémiarsyeshém

/ plotéson vaktet kryesore né ményré optimale,
né shkollé dhe né shtépi

/ shuan heré pas here uriné e vogél
/ jep sérish energji té re, para sé gjithash gjaté
lévizjes intensive, gjaté pauzés ose né kohén

eliré

ndihmon aftésiné e pérgendrimit né shkollé

ANIRN

né rastinideal pérbéhet prej produkteve
regjionale dhe sezonale

/ meé sé miri do té ishte i paketuar né njé kuti
praktike pér zamér, gé sillén dhe zamrén
tambajé té freskét dhe té kursejé materialin
ambalazhues

Kombinacionet dhe alternimet ofrojné kénagési

/ Ushgimet né fagen e pasme mund té kombinohen
me plot fantazi, pér shembull:

Jorregullisht - por heré pas here

/ fruta ekzotike, si p.sh. banane, mango, ananas,
papaya (gjaté blerjes sé frutave ekzotike
verifikoni dhe parapélgeni paraprakisht ofertat
bio dhe fairtrade)

J/ frutatéthata

/ mishi dhe produktet e mishit (si p.sh. produktet
prej suxhuku, proshuta, mishiiteruretj.) - té
preferohenversionet me pak yndyré

/ léng frutash, pérzier me ujé

Nuk jané té rekomandueshme

> shkopinjté prej cokolate, quméshti ose drithi
kroasonét (kiflet)
cerealet méngjesore té shegerosura

biskotat
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pijet e Embla, si p.sh. cajiiftohté, shurupi,
kola, pijet energjetike etj., pijet e émbélsuara
artificialisht (light/zero)

> pijet prej quméshti, té mbélsuara
etéaromatizuara

> produktet e yndyrshme ose shumé té kriposura,
sishkopinjté e kripur, cipsat, arroret e kripura
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acqua te mele pere uva ciliegie

PIJET FRUTAT
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prugne nettarine/ mandarini arance kiwi albicocche
pesche
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fichi bacche meloni pomodori carote cetrioli
PERIMET

peperoni ravanelli finocchio cavolo rapa sedano paneintegrale

pane fiocchid'avena pane croccante cialde diriso formaggio formaggio
semibianco non zuccherati soffiato fresco

PRODUKTET PREJ DRITHI PRODUKTET E QUMESHTIT
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ricotta al naturale yogurtal naturale latte noci nocciole mandorle

ARRORET

Rrezik ngecjeje né fyt tek fémijét e vegjél



