Ushqyerja e shéndetshme paradite apo Jo rregullisht, por heré pas here, mund

pasdite té merrni
Pérmban gjithmoné ujé dhe Iéngje Fruta ekzotike, si banane, mango,
barérash dhe frutash pa sheqer ananas, papajé (parapélgeni né radhé
té paré ofertat bio dhe té drejta kur bleni
Pérbéhet nga njé frut ose njé perime fruta ekzotike)
Eshté me ngjyra térhegése dhe pa Fruta té thata

sheger té shtuar
Mish dhe produkte me bazé mishi
Mund té plotésohet sipas veprimtarisé

fizike dhe urisé me njé produkt Léngje frutash té pérziera me ujé
qumeéshti, oleagjinoz ose me bazé
drithérash

Ushgimi i marré me vete, qé duhet té Nuk rekomandohen

jetéiarsyeshém > Shufrat e mbéshtjella me gokollaté, me

Plotéson vaktet kryesore né ményré té bazé quméshti ose drithérash
pérkryer si né shkollé edhe né shtépi

> Kruasantét
Qetéson uriné midis vakteve

> Drithérat e sheqgerosura pér méngjes
Pérbéhet né ményré ideale nga
produktet rajonale dhe té stinés > Biskotat
Mé e mira éshté té futet né kuti té = Pijet e shegerosura si ¢aji i ftohté,
posacme qé e mbajné té freskét dhe shurupi, koka, pijet energjitike, t&
mundésojné kursimin e materialit émbélsuara né ményré artificiale (light,
mbéshtjellés zero), etj

> Pijet e aromatizuara dhe té

Kénaqésia vjen nga shuméllojshméria sheqerosura me bazé quméshti

e produkteve

> Produktet me yndyré, me shumé kripé
si shufrat me kripé, patatinat, frutat
oleagjinoze té kripura

Ushqgimet e fages sé paré mund té
kombinohen né shumé ményra.
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Mendime pér njé ushqyerje te barazpeshuar

paradite dhe pasdite
| @ B oo

ujé léngje té mollé dardhé rrush qgershi
ngrohta

PIJE FRUTA
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kumbulla nektarina/ mandarina portokalle Kivi kajsi
pjeshké
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fiq fruta té kuge pjepér domate karota tranguj

speca repé finokio lakér-repé seleri buké e ploté
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buké gjysmé e floké drithérash pa buké e thaté galeta orizi djath djath i freskét

bardhé sheqger
BUKE E DRITHERA BULMETRA
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gjizé natyré kos natyré qumésht lajthi

@ Rrezik mbytjeje pér fémijét e vegjél
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