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Disa njohuri bazé mbi ushqyerjen e shéndetshme

Ushqyerja e shéndetshme éshté e nevojshme gjaté gjithé fazave té jetés, duke filluar
nga fazat mé té hershme té zhvillimit té fetusit gjaté shtatzénisé, né lindje, gjaté
foshnjérise, fémijérise, adoleshencés, né moshén e rritur dhe deri né pleqéri.
Ushqyerja e duhur dhe e miré éshté thelbésore pér té gené té shéndetshém dhe
aktivé, pér rritjen, pér zhvillimin fizik dhe mendor, pér té punuar, pér té luajtur dhe
pér té mésuar.

Njé ushqyerje e shéndetshme pérmban té gjitha llojet e grupeve ushgimore.
Ushgimet klasifikohen né 5 grupe ushgimore si mé poshté:

Drithérat,nénproduktet e tyre dhe patatet e llojeve té ndryshme;
Frutat dhe perimet;

Qumeéshti dhe nénproduktet e tij;

Mishi, peshku, veza dhe bishtajoret;

Yndyrnat, Eémbélsirat dhe pijet.

nneEwNn=

Ushgimet e té njéjtit grup mund té jené zévendésuese té njéra-tjetrés, por jo té
konsumohet gjithmoné i njéjti ushgim brenda grupit.

Piramida né vijim tregon se sa shpesh duhen ngréné ushqgimet sipas grupeve. Gjaté
njé dite nuk duhet té mungojé asnjé grup ushgimor né menuné toné.

Vetem ne sasi
te vogla
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Té gjitha moshat, sidomos fémijét né rritje, kérkojné vazhdimisht té marrin energji,
prandaj rekomandohet qé ushquerja ditore té ndahet né pesé vakte: 3 vakte
kryesore (méngjesi, dreka dhe darka) dhe dy vakte té vogla (paradite dhe pasdite).
Mos harroni, méngjesi éshté vakti mé i réndésishém i dités dhe nuk duhet té anashkalohet!

Méngjesi
15-20%

Paradite
5-10%
Pasdite
o Dreka
5-10% 40-50%

Trupi pérbéhet nga po ato |éndé ushquyese qé ne marrim népérmjet ushgimeve té
ndryshme. Gjithashtu ai ka nevojé pér léndé ushqyese té shumta e té ndryshme, si¢
jané: proteinat, yndyrnat, karbohidratet, vitaminat, mineralet dhe uji.

Ne kemi nevojé pér sasi té médha té proteinave, karbohidrateve, yndyrnave dhe ujit,
ndérkohé qé kemi nevojé pér sasi shumé té vogla té mineraleve dhe vitaminave. Ja
disa informacione té shkurtra mbi pérbérésit ushgimore dhe ku mund t’i gjejmé ato.
Proteinat jané té nevojshme pér fémijén né rritje, pér gruan shtatzéng, pér prodhimin
e gjakut, shérimin e plagéve, etj. Ushqgime té pasura me proteina jané: mishi,shpendét,
peshku, fasulet, bizelet, quméshti, djathi, kosi dhe veza.

Karbohidratet pérbéjné burimin kryesor dhe mé té réndésishém té energjisé.
Ushqime té pasura me karbohidrate jané: orizi, misri, gruri dhe drithéra té tjera, té
gjitha llojet e zhardhokéve, patatet dhe émbélsirat.

Yndyrnat furnizojné organizmin me energji pér funksionimin e tij. Gjithashtu ato
pérmbajné edhe acide yndyrore esenciale (omega 3), shumé té réndésishme pér
parandalimin e sémundjeve té zemrés. Ato japin ndjenjén e ngopjes dhe até té
shijimit t& ushgimeve. Ushqime té pasura me yndyrna jané: vajrat e tavolinés, disa
lloje mishi dhe produkte té tij, sallo, gjalpi, margarina, produktet e quméshtit, disa
lloje té peshkut, arrat.

Vitaminat dhe mineralet jané té réndésishme pér mirémbajtjen e shéndetit toné, pér
njé gjendje ushqyese té miré dhe pér funksionimin e duhur té organizmit. Edhe pse
né sasi shumé té vogél ato jané mbrojtéset tona. Disa kripéra minerale jané pjesé e
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shumé indeve té organizmit si pér shembull: kalgiumi dhe fluori, té cilat gjenden né
kocka dhe dhémbé, apo hekuri, i cili &shté i pranishém né gjak.

Nése konsumohen té gjitha llojet e ushgimeve, atéheré marrim edhe sasiné e
nevojshme té vitaminave dhe mineraleve.

Uji éshté elementi ushqyes mé thelbésor pér shéndetin dhe jetén. Uji pérbén pjesén
mé té madhe té peshés soné trupore dhe éshté pérbérési kryesor i léngjeve té trupit
toné. Ujin e marrim népérmjet konsumimit té ujit, léngjeve té ndryshme (quméshti,
pijet, caji, kafeja, etj.) dhe ushqimeve té freskéta (frutat dhe zarzavatet) apo té
gatuara (gjellét, supérat, etj.).

Ushqyerja e fémijés

Gjaté gjashté muajve té paré té jetés, quméshti i gjirit éshté i vetmi ushqgim pér té
cilin fémija ka nevojé pér t'u rritur i shéndetshém. Nése foshnja 0-6 muajsh ushqge-
het vetém me quméshtin e gjirit, atéheré nuk ka nevojé pér asnjé lloj [éngu shtesé,
qofté ky edhe ujg, pasi quméshti i gjirit pérbéhet nga 87% uje.

Ushquerja me gji éshté e shéndetshme, natyrale, e pérshtatshme dhe pa kosto
ekonomike. Kjo éshté gjithashtu ményra natyrale dhe mé e miré pér lidhjen e nénés
me fémijén e saj. Ushqyerja me qumésht gjiri duhet té vazhdojé sa mé gjaté té jeté
e mundur deri né dy vjet ose mé shumg, e shogéruar me ushqgime shtesé kur fémija
éshté 6 muajsh. Nevojat pér ushgime shtesé ndryshojné me rritjen e fémijés, ashtu
si edhe trashésia e tij.

PERGATISNI NE SHTEPI USHQIMIN PER FEMIJEN TUAJ
Kur fémijés i fillohen ushgimet shtesé, rekomandohet gé ato té gatuhen né shtépi,
pasi jo vetém nuk &shté e véshtiré t'i gatuani veté ushgimet pér fémijét, por ai:
e Eshté mé i ushqyeshém dhe i shéndetshém;
e Ju lejon té kurseni para;
e Julejon té pérdorni njé shuméllojshméri té gjeré té ushgimeve pér fémijén tuaj;
e Ju lejon té ndihmoni fémijén tuaj té mésohet me shijet e ndryshme dhe
trashésing;
e Ju lejon té ushgeni fémijén tuaj me té njéjtat ushqime si anétarét e tjeré
té familjes.

Ushgimet e thjeshta e ndihmojné fémijén tuaj pér té njohur shijen. Nuk éshté e
nevojshme té shtoni sheqer dhe/apo kripé. Eshté shumé e réndésishme té lani duart
para se té pérgatisni ushgimin e fémijés. Pér té pérgatitur ushgim pér fémijg, ju keni
nevojé pér njé pérzierés, njé grirése, njé shtypése patateje ose pirun, ené gatimi té
vogla té pastra, njé kullesé dhe njé lugé té pastér.
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KA DISA LLOJE GATIMESH

Pér té pérgatitur njé ushgim mé té shijshém pér fémijén éshté i réndésishém edhe lloji i
gatimit. Nése nuk zgjidhni teknikén e duhur té gatimit, ai mund té japé efekte negative, si
formimin e substancave té démshme, shkatérrimin apo shpérndarjen e léndéve ushqyese.

Gatimi né avull éshté gatimi i duhur pér perimet, frutat, mishin dhe peshkun,
sepse ato ruajné mé miré éndét, pa prishur aromén dhe shijen e ushgimit.

Ushgimet qé gatuhen me zierje humbasin disa nga léndét ushqyese té tyre (vitamina dhe
minerale) por gjithsesi kéto kalojné né léngun e zierjes qé mund té pérdoret pér gatime té tjera,
si supéra, pure, etj. Megjithaté, mishi, peshku dhe perimet, duhet t€ zjehen né ujé té vluar.

Gatimi né furré éshté njé gatim qé rekomandohet pér shkak té€ humbjes sé kufizuar
té substancave ushqyese, por edhe pér shije. Eshté gatimi i duhur pér peshkun (fileto pér
fémijét).

Gatimi né skaré lejon gatimin e ushqimit pa pérdorimin e yndyrnave, dhe né vecanti,
gatimi i mishit né kété ményré e humbet pothuajse térésisht yndyrén e tij. Por kujdes!
Duhet té evitohet djegia apo karbonizimi i tij, sepse né kété ményré formohen substanca té
démshme pér shéndetin.

Gatimi me skugje éshté metoda mé e pranueshme e gatimit pér fémijét qé duan ush-
gime krokante, por gjithashtu ky lloj gatimi sjell njé sasi té shtuar té kalorive. Por duhet té
dini se kur vaji nxehet dhe arrin “pikén e tymit” prodhon substanca toksike. Skugja si gatim
duhet té pérdoret vetém né raste té veganta.

Ushqgime plotésuese me |éndé ushqyese té mira qé i sigurojné fémijés pas 6 muajsh
njé ushqyerje té shéndetshme jané:

e Drithérat: orizi, misri, térshéra, elbi, gruri, patatja;

e Perimet shuméngjyréshe: kungulli i verdhé, kungulli i njomé, karrotat, spe-
cat, domatet, lakrat, lulelakrat, perimet me gjethe me ngjyré jeshile (spin-
agqi, pazia, sallata jeshile, gikoret dhe lakrat e egra), panxhari, patéllxhani,
etj.;

e Frutat shuméngjyréshe: banania, molla, dardha, kajsia, pjeshka, mandarina,
portokalli, shalqini, pjepri, etj.;

e Qumeéshti dhe produktet e tij, si djathi, gjiza, kosi, etj.;

e Mishi i vigit, i lopés, gengjit, derrit, shpendéve, lepurit, t& brendshmet e

bagétive;
e Peshqit: merluci, gjuhéza, gefulli, levreku, peshk-shpaté, sardelet, etj.;
e Vezq;

e  Bishtajoret: fasulet, thjerrézat, bizelet, barbunjat, bathét, qigrat, et;.
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Ushqyerja e fémijés 6-9 muajsh

Rreth moshés gjashté muajsh fémija éshté i gatshém pér té ngréné edhe ushqgime té
tjera té cilat quhen ushqgime plotésuese dhe jepen sé bashku me dhénien e gjirit.
Ushqyerja me qumeéshtin e gjirit mbetet e réndésishme sepse vazhdon ta furnizojé
fémijén me elementet mbrojtése, qé vetém ai i pérmban.

Mosha gjashté muajshe rekomandohet si mosha kur duhen filluar ushgimet plotésuese
né njé foshnje qé ushqehet me qumésht gjiri, as mé paré dhe as mé voné. Né kété
moshé fémija éshté gati nga aspekti i zhvillimit pér té filluar ushqimin plotésues.

Nése néna nuk arrin té plotésojé nevojat e fémijés nén 6 muajsh vetém me qumésht
gjiri, atéheré mund té zévendésohet me qumésht lope té holluar me ujé né raportin
2 njési qumésht dhe 1 njési ujé. Gradualisht né njé nga vaktet quméshtit i shtohen
edhe biskota (pér fémijé) qé shkrihen né biberon.

Nése ushqimi | Fémija mund té:
futet:

Shumé herét Ushqgehet mé pak me qumeéshtin e gjirit dhe ai prodhohet mé pak;
(para 5-6 muajsh) | Merren mé pak faktoré mbrojtés;

Ka ushqyerje té varfér né léndé ushquese;

Rritet rreziku pér diarre, alergji dhe probleme me frymémarrjen;

Rrit rrezikun e nénés pér njé tjetér shtatzeni.

Shumé voné Fémija mezi i pranon ushgime té nqurta;
(pas 6-7 muajsh) | Ka véshtirési me pértypjen e ushqimit;

Nuk i merr té gjitha vitaminat dhe mineralet qé i duhen;

Ka ngadalésim né rritje dhe zhvillim.

SITE KUPTONI NESE FEMUA ESHTE GATI PERTE NGRENE USHQIME PLOTESUESE?

Fémija éshté gati pér té ngréné ushqgime plotésuese kur:
+  Eshté gjashté muajsh;
. Mban kokén drejt;
*  Hap gojén kur i ofrojné ushqim me njé lugg;
*  Mbyll buzét e tij kur futet luga;
*  Mban ushgimin né gojé dhe e gélltit pa e flakur jashté.

10 USHQYERJA E SHENDETSHME E FEMUJEVE



Pérpara se té filloni futjen e ushgimeve plotésuese, sigurohuni qé fémija juaj i ka té

gjitha kéto shenija, té cilat tregojné se fémija éshté gati.

Ushqime plotésuese té mira pér rritjen dhe zhvillimin e shéndetshém té fémijés jané

ushgimet qé:

pérmbajné té gjitha léndét ushqyese;

jané té pastra dhe té sigurta;

pa kimikate;

nuk kané kocka apo copa qé mund té mbysin fémijén;
jané té lehta pér t'u ngréné nga fémija;

pélgehen nga fémija;

gjenden dhe mund té pérballohen lehté financiarisht;
jané té lehta pér t'u pérgatitur.

Gjaté gjithé ushqyerjes me ushgime té reja plotésuese duhet té keni parasysh:

Nevojat pér ushgim plotésues né moshén 6 muajshe jané mé té pakta, por nevojat
pér hekur jané té médha, pasi fillon té pakésohet prezenca e hekurit né quméshtin

e gjirit.

CFARE DUHEN TE KENI PARASYSH PER TE USHQYER FEMIJEN 6-9 MUAJSH

Vazhdohet ushqyerja me qumésht gjiri sipas kérkesés sé fémijés;

Fémija fillimisht ushqgehet me qumésht gjiri dhe mé pas i japim ushgim
shtesg;

Filloni ushgimin plotésues vetém me njé ushqgim té ri dhe jo me ushgime
té pérziera. Kjo e ndihmon fémijén té njohé shijet e ushgimeve té vecanta
dhe prindin pér té identifikuar ushgimet qé mund t'i japin alergji fémijés;
Jepni té njéjtin ushqgim pér tre deri né shtaté dité para se té shtoni njé
ushgim tjetér;

Shenjat e alergjisé ushgimore mund té duan deri né pesé dité deri sa
té shfagen. Shenjat e alergjisé pérfshijné skugjen, té vjella, diarre ose
probleme té frymémarrijes;

Pérve¢ ushqyerjes me gji, fémijét kané nevojé pér 3 vakte kryesore dhe 2
vakte zemér duke filluar me njé vakt shtesé pér té arritur né pesé té tilla;
Nuk ka réndési se ¢faré ushqgimi i filloni. Mund té filloni me |éngje apo pure
me fruta, perime apo me drithéra;

Ushqimi i paré duhet té jeté i léngshém. Trashésia dhe sasia e ushgimit
ndryshon me rritjen e fémijés;

Ushqimi t'i jepet me njé lugé té vogél, té buté dhe fémija mund té lejohet
ta preké atg;
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e  Fémija té vézhgohet pér ndonjé reaksion alergjik t&¢ mundshém;

e Filloni njé ushqim té ri, kur fémija juaj éshté i lumtur dhe i uritur;

e  Fémijét mund té mbyten lehté, ndaj gjithmoné géndroni me té, ndérsa ai
ha.Ndaloni ushqyerjen nése fémija qan ose qesh ndérkohé qé po ushqehet;

e  Fémija nuk duhet té ushqehet kur jeni né |évizje né making;

e Tregoni kujdes dhe mos i jepni ushgime té forta, té vogla dhe té
rrumbullakéta, si arra, kokoshka, kokrra rrushi, perime me kokrra, si dhe
ushgim té buté dhe ngjités;

e Deri né fund té vitit té parég, fémija nuk ka nevojé pér shtesa né kripé& apo
sheger si dhe nuk i duhet dhéné mijalté ose ushqim qé pérmban mijalté,
sepse mund té shkaktojé mbytje ose njé lloj helmimi qé mund té ¢ojé deri
né vdekjen e fémijés;

e Ushgimi duhet té jeté i vakét.

Ju nuk do té duhet t'i jepni fémijés ushgim né formé pureje té hollé pér kohé té

gjaté. Né moshén shtaté muajsh, filloni t'i jepni ushqime né trajté pureje té dendur

dhe mé pas vijoni me ushqgime té grira imét.

SA SHPESH DUHET DHENE USHQYERJA PLOTESUESE DHE CFARE SASIE?

m Pérmbajtja Shpeshtésia Sasia né ¢do vakt

Nga 6 muajsh

Krem i hollé me
drithéra, léng ose pure
frutash ose perimesh

2 heré né ditg, plus
ushquyerije té shpeshta
me gji

2-3 lugé gjelle

7 - 8 muajsh

Ushgime té shtypura
(pure mé e dendur)

3 heré né ditég, plus
ushqyerje té shpeshta
me gji

Gradualisht shtoni
deri né 2/3 té njé
filxhani 250 ml né ¢do
vakt

Zakonisht si masé pérdoret luga, tasi dhe filxhani.

NEé tabelén e méposhtme gjeni ushgimet plotésuese qé i fillohen fémijés qé né muajin
e 6 dhe si shtohen ato muaj pas mudji, deri né fund té muaijit té 8%
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Fillimi i ushqimeve pér fémijét 6-9 muajsh

Ushaimet |6 muojsh | 7mucsh | 8 muaish

produktet

stazhionuar miré

bebe, kos me fruta i
pérgatitur né shtépi

Drithérat Miell orizi, misri, Oriz, miell orizi, Miell gruri, elbi,
patate misri, térshérg, thekér,
buké, biskota,
makarona té vogla
Frutat Dardhég, mollg, Kajsi, pjeshkeé, Pjepér, portokalle,
banane
kumbulla, rrush shalgi (bostan)
Perimet Karrota, Spinagq, pazi, Lakér, lulelakeér,
brokoli,
kungulli i njomé, lépjeté, sallate
majdanoz
kungulli i verdhé
Quméshti dhe Djathé kagkavall i Kos natyral, djathé Gjizé

Mishi (Fileto pa
kocka) ose proshuta

Léng — mish lope/
qengji/ pule/gjeldeti

Mish i griré imét,
pulg,

mish derri ose
proshuté e pjekur

(por jo sallam apo
salsige)

Peshku

(Fileto pa hala)

Gjuhéz, merluc

Sardele, levrek,
peshk- shpaté, gefull

Bishtajore (ushgime
me proteina
vegjetale)

Thjerréza

Fasule, bizele,
thjerréza, qiqra,
barbunja

Yndyré

1 lugé kafe vaj ulliri
ose gjalpé

1 lugé ¢aiji vaj ulliri
ose gjalpé

1 lugé ¢aiji vaj ulliri
ose gjalpé

0

Fémija duhet té konsumojé té paktén njé ushgim me origjiné shtazore
ose bishtajore ¢do dité. Nése nuk keni mundési financiare pér ta

siguruar até (mish, pulg, peshk, apo bishtajore), atéheré té paktén ky

lloj ushqgimi té konsumohet tre heré né javé.
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PO LENGJET?

e  Fémija qé né 6 muajt e paré ushqehet vetém me qumeésht gjiri, i plotéson
nevojat pér ujé, pasi quméshti i gjirit pérbéhet nga 87% ujé. Fémija nuk ka
nevojé pér léng tjetér.

e Pas 6 muajsh, kur fillon ushqyerja plotésuese, fémija mund té keté nevojé
pér léngje shtesé.

e Uji éshté léngu mé i miré pér té shuar etjen. Ju mund té jepni ujé gezme
té zieré dhe té ftohur, ose ujé né shishe pér fémijén. Nuk duhet dhéné ujé
i gazuar ose mineral.

e Shérbeni ujin me filxhan ose goté pér fémijé.

e  Léngjet nuk duhet té jepen gjaté vaktit, por 2 oré para ose pas vaktit té
ngrénies.

e  Léngjet nuk mund té zévendésojné ushgimin. Mos harroni, stomaku i
fémijés éshté i vogél.

e Jepini fémijés suaj léng frutash 100% té freskét, té holluar me ujé dhe pa
i shtuar sheqer.

e Mos i jepni fémijés mé shumé se 1/2 filxhan me ujé apo léngje né dité.

e Cajrat pakésojné thithjen e hekurit dhe nuk duhet té jepen para moshés
3 vjegare.

PORCIONET E USHQIMIT PER FEMIJEN 6-9 MUAJSH

Por sa éshté sasia, apo porcioni i ushqimit plotésues qé duhet t'i jepni fémijés?
Nése fémijés i jepni ushgime té ekuilibruara dhe té ndryshme, ku té gjitha grupet
ushgimore (drithéra dhe zhardhoké, fruta dhe perime, produkte quméshti, mish,
peshk, vezg, eréza dhe yndyrna) jané té pérfagésuara, mos u shqetésoni shumé pér
sasiné e tyre. Fémijét e pércaktojné veté sasiné sipas oreksit, ngopjes, dhe kohés sé
ngrénies.
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Tabela mé poshté tregon se cila éshté sasia e ushgimeve qé duhet t’i jepni fémijéve

6 - 9 mugjsh.

Porcioni/vakti

Drithéra patate, oriz dhe
miellra

2-3 heré né dité

20 gr = 2 lugé gjelle

Fruta té freskéta

50 gr = 1/3 molle/

Banane/ dardhe

40 gr = 1 karroté, gjysmé patate
e vogél, gjysmé kungulleshke, 1

Perime copéz kungull i verdhé
2 heré né dité
Mish 20-30 gr = 1,5 lugé gjelle
Peshk 20-30 gr = 1,5 lugeé gjelle
1 heré né dité J H9e 9l
Bishtajore 40 gr té gatuara
Djathé i griré/ djathé bebe | 1 heré né dité 1 lugé caiji
Vaj ulliri 1-2 heré né dité 1 lugé kafe
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USHQYERJA E FEMIJES

6-9 MUAJSH




vetém me qumésht gjiri
né ushgimet e tjera plotésuese, éshté nj¢ moment i
réndésishém né jetén e fémijés. Kéto ushgime i nevojiten
fémijés pér té plotésuar nevojat pér energji, hekur dhe
vitamina. Kéto vlera ushqyerijes ia plotésojné drithérat
si miell orizi dhe miell misri, banania, molla, dardha
dhe nga perimet: patatja, karrota dhe kungulli. Ndaj
dhe recetat né vijim jané té pérgatitura me kéto
pérbéreés.

Receta bazé pér kété moment té réndésishém jané
léngu i perimeve dhe kremi i orizit apo misrit. Kéto
pérdoren pér té pérgatitur lloje té ndryshme té
ushqimit, si pure dhe supéra. Nuk duhet té pérdoret
kripa deri né 1 vjeg.



Léngu i perimeve
Zakonisht pér léngun e perimeve nevojiten:

1 litér uje

1 patate mesatare (sa grushti)
1-2 karrota

1 kungull

PERGATITJA

Perimet lajini, qérojini dhe pritini né copa jo shumé té vogla. Vendosini né njé
tenxhere me 1 litér ujé. Lérini té ziejné ngadalé deri sa perimet té zbuten dhe léngu
té reduktohet né gjysmén e sasisé. Kullojini dhe mbani ujin e gatimit té perimeve pér
té pérgatitur ushqime té tjera. Sasia e [éngut té perimeve qé pérdoret pér pérgatitje
ushgimi éshté sa njé goté uji. E njéjta proceduré mund té ndiqget edhe me kompostot
e frutave.

Mé voné me rritjen e moshés, léngu i perimeve mund té pérgatitet edhe me perime
té tjera si: spinaqi, pazia, |épjeta, lakra, lulelakra, brokoli, et;.

Nése keni pérgatitur léng perimesh né sasi mé té madhe, atéheré ndajeni né
porcione né disa ené té mbyllura me kapak dhe vendosini né ngrirjen e frigoriferit,
ku mund té ruhen deri né 5-6 dité. Gjithsesi idealja éshté qé léngu i perimeve té
pérgatitet i freskét.

ﬂ Rreth 7-8 muajsh, perimet shtypen si pure dhe i shtohen léngut pér

té pérgatitur supéra apo pure perimesh né ushqyerjen e fémijés.
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Krem me miell orizi
Zakonisht pér kremin me miell orizi nevojiten:

3 lugé gjelle miell orizi
1 goté ose tas me ujé
pak qumésht gjiri

PERGATITJA

Zgjidhni ¢do lloj miell orizi qé keni ose déshironi. Disa néna preferojné oriz té
bardhé, té tjera preferojné oriz kaf, dhe té tjeré preferojné njé pérzierje té té dyjave.
NE& njé ené té vogél, zieni ujin deri sa té vlojé. Shtoni né ujin qé valon miellin e orizit
dhe pérzieni vazhdimisht me njé lugé qé té mos formohen kokrriza. Ulni nxehtésiné
e zierjes dhe pérzieni vazhdimisht edhe pér 10 minuta, derisa té kemi trashésiné e
kremit qé na duhet. Né fund mund té shtoni edhe pak qumésht gjiri té nénés.

Trashésia e kremit ndryshon sipas moshés nga pak e hollg, sa té géndrojé né lugg,
deri si pure mé e trashé.

Krem me miell misri

Pérgatitet si mé sipér por duhet miell misri. Sipas moshés dhe ushqimeve qé pérdor
¢do familje apo zong, kremi pérgatitet mé voné (rreth muagijit té 8) edhe me miell
elbi apo gruri.
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Pure me mollé

Pérbérésit:
1 mollé e vogél apo gjysmé molle e madhe.

PERGATITJA

Lani mollén, higini lékurén dhe priteni né copéza. Hidhni né njé ené 4-5 lugé me ujé,
hidhni edhe copézat e mollés dhe lékurén. Léreni té ziejé né zjarr té ngadalté deri
sa té zbutet pér rreth 5-7 minuta. Higni [ékurén nga ena. Mollén e zier vendoseni né
njé pjaté dhe shtypeni miré me pirun ose pérzierés elektrik apo shtypése patatesh,
sa té béhet pure.

Pure me dardhé

Pérbérésit:
1 dardhé e vogél apo gjysma e njé dardhe té madhe

PERGATITJA

Lani dardhén, hiqini [ékurén dhe priteni né copéza. Hidhni né njé ené 4-5 lugé me
ujé, hidhni edhe copézat e dardhés dhe |€kurén e saj. Léreni té ziejé deri sa té zbutet
pér rreth 5-7 minuta. Largoni lékurén nga ena, ndérsa dardhén e zier vendoseni né
njé pjaté dhe shtypeni miré me pirun, pérzierés, ose shtypése patatesh, deri sa té
béhet pure.
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Pure me banane

Pérbérésit:
1 banane e vogél e pjekur miré apo gjysma e njé banane té madhe

PERGATITJA

Banania duhet té jeté e pjekur miré dhe e buté. Higni lékurén dhe priteni né copéza.
Hidhini 5 lugé me ujé té pijshém dhe shtypeni miré me pirun deri sa té béhet pure.

Mé voné, pureté e frutave mund té
kombinohen mes tyre ose me perime.

Pure me karrota

Pérbérésit:
2 karrota
1 lugé caji vaj ulliri
1-2 filxhané kafeje ujé

o Nése déshironi pure mé té léngshme,

hidhini puresé pak ujé té valuar.

PERGATITJA

Lani, qéroni dhe pritni karrotat né kuba té vegjél. Ziejini pér rreth 10-15 minuta
né ujé derisa té zbuten miré. Mé pas shtypini miré né pérzierés ose shtypésen e
patateve derisa té fitohet masa e puresé.

T& njéjtén pérgatitje mund ta béni edhe me kungull, patate dhe mund tu shtoni nga
1 lugé caji djathé kagkavall té griré.




Pure karrote Pure me kungull,

me mollé karroté dhe krem orizi
Pérbéresit: Pérbérésit:
2-3 karrota 2 lugé gjelle krem orizi
1 mollé e vogél kungulleshké
1 lugé vaj ulliri karroté

lugé kafeje vaj ulliri

IR G (Y

PERGATITJA

Pastroni, lani miré karrotat dhe
pastaj pritini né copa té vogla. Lani PERGATITIA
mollén, qérojeni nga lékura dhe

lugé kafeje djathé i griré

Pastroni  kungulleshkén dhe karrotén,
higini [ékurén dhe pritini né copa. Lérini té
ziejné pér 20 minuta. Filtroni léngun nga
zierja, ndérsa masén e perimeve hidheni
né grirés pér té fituar purené. Puresé
shtojini 200 ml nga léngu i filtruar, kremin
e orizit, vajin e ullirit dhe djathin e griré.

Kombinime té tjera té mira
mund té jené banane dhe kajsi

farat dhe prijeni né copa té vogla.
Fillimisht hidhni karrotat né njé ené
me ujé dhe ziejini mesatarisht pér 10
minuta. Pastaj shtoni copat e mollés
dhe lérini edhe 5 minuta té tjera té
ziejné bashké. N&é fund, shtypini miré
ose kalojini né pérzierés dhe shtojini
1 lugé vaj ulliri.

Njé kombinim tjetér shumé i miré
dhe qé pérgatitet si mé sipér éshté
karrota, patate dhe mollé.

apo kumbull dhe pjeshké.
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Krem kungull
i verdhé me patate

Pérbérésit:
180 ml léng perimesh
(rreth 1 gotg)
3 lugé gjelle krem orizi
1 lugé ¢aji nga pureja nga
shtypja e perimeve
1 lugé kafe vaj ulliri

PERGATITJA

Ngrohni [éngun e perimeve dhe shtojini
kremin e perimeve dhe té orizit.
Pérziejini miré qé té mos keté kokrriza
dhe né fund shtojini vajin e ullirit.

NEé vend té kremit té orizit mund té
pérdoret edhe krem miell misri.

Krem kungull i verdhé
me patate

Pérbérésit:

1 patate e vogél

1 copé té vogél kungulli
té verdhé (100 gr)

1 goté té madhe me ujé

1 lugé ¢aji vaj ulliri

1 lugé ¢aji djathé kagkavall
i griré

PERGATITJA

Patatja dhe kungulli qérohen, priten né
kubiké té vegjél dhe lahen.N& njé ené me
ujé zieni kungullin sé bashku me pataten
rreth 20 minuta. Mé pas kalojini né sité
ose né pérzierés. Shtoni edhe pak léng
nga perimet e ziera pér té mos e béré
shumé té trashég, 1 lugé caiji vaj ulliri dhe
1 lugé ¢aji djathé kagkavall té griré. Né
qofté se kremi éshté mé i léngét, shtoni
2 lugé ¢aiji krem orizi ose misri.
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Supé kremoze me
karrota, kungull
dhe patate

Pérbérésit:
1 patate e vogél
1 kungull
1-2 karrota
1 litér ujé
1 lugé ¢aji vaj ulliri ose gjalpé

PERGATITJA

Lani, géroni dhe pritni perimet né copa
té vogla, futini né ujé té valuar dhe i
zieni deri sa ato té zbuten miré, pér
rreth 30-35 minuta. Higni tenxheren
nga zjarri dhe kaloni perimet né njé
pérzierés ose shtypini né njé kullesg,
duke i shtuar heré pas heré nga léngu i
tyre. Né fund shtojini edhe njé lugé caji
vaj ulliri.

Rreth moshés 7-8 muajshe mund té

shtohet né ushqyerjen e fémijés edhe
éngu i mishit apo i peshkut.
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Léngu bazé i mishit

Pér léngun e mishit nevojiten:
1 copé mish té vogél pule,
vici apo lepuri
1/2 litér ujé

PERGATITJA

Vendosni copén e vogél té mishit né
njé tenxhere té vogél me ujé. Kur arrin
vlimin, ulni nxehtésiné dhe vazhdoni
zierjen derisa mishi ndahet lehtésisht
nga kockat, zakonisht 60 minuta.
Kulloni dhe mbani léngun e mishit pér
pérgatitien e ushgimeve té ndryshme.
Me rritjen e fémijés, mishi pasi té jeté
pastruar nga kockat dhe dhjami, pritet
né copa té vogla, grihet si pure dhe
pérdoret si shtesé pér pérgatitien e
supave apo pureve né ushqyerjen e
fémijés.



Léngu bazé i peshkut

Pér léngun e peshkut nevojiten:
1 peshk i vogél

(merluc ose gjuhéz)

1/4  litér ujé ose 1 goté

PERGATITJA

Vendosni njé copé té vogél peshku né
njé tenxhere té vogél me pak ujé. Ziejeni
ngadalé deri sa peshku té copétohet
lehtésisht me njé pirun. Kulloni dhe
mbani léngun e peshkut pér pérgatitjen
e ushgimeve té ndryshme.

Ndérsa mé voné, higen halat dhe lékura
e peshkut, shtypet peshku si pure dhe
pérdoret pér pérgatitien e supave apo
pureve né ushquerjen e fémijés. Mé tej
njé kombinim me disa pérbérés.

Krem me miell orizi,
perime dhe mish

Pérbérésit:
180 ml léng perimesh,

rreth 1 goté
(shih recetén e paré)

3 lugé krem orizi

1 lugé ¢aji nga pureja nga
shtypja e perimeve

1 lugé ¢aji nga pureja nga
shtypja e mishit

1 lugé caji vaj ulliri

Ngrohni léngun e perimeve dhe shtojini
kremin e perimeve, té orizit dhe té
mishit. Pérziejini miré qé té mos keté
kokrriza dhe né fund shtojini vajin e
ullirit.

Edhe

pérgatitet i kombinuar me

ky krem mund té

kremin me miell misri.
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— Léng i freskét Molle

Zgjidhni mollé té padémtuara, lajini,
shpélajini me ujé té nxehté dhe grijini né
rende té paqéruara. Mé pas shtrydhini
né napé me dy shtresa, hidheni léngun né
goté ose ené porcelani (jo alumini), shtojini
pak shurup sheqgeri dhe jepjani fémijés ta
konsumojé né gast.

Léng Karrote

Karrotat lahen mirég, shpélahen me ujé
té nxehté, grihen né rende dhe né fund
kalohen né napé me dy shtresa. Léngu
jepet si¢ éshté, ose mund té bashkohet me
pak shurup sheqeri, atéheré kur karrota
nuk ka sheqerin e duhur.

Léng Rrushi

Zgjidhet rrush i pjekur miré dhe i émbél.
Merren kokrrat lahen miré me ujé

té vakét, shtrydhen né njé napé apo
shtrydhése dhe kullohen miré.

Sasia e léngjeve pér fémijét deri

:L-.
2

100mf/

nénté muajsh éshté 100 ml - sa

njé filxhan kafeje plot.
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Menu shembull pér fémijét 6-9 muajsh

Vazhdoni ta ushqeni me quméshtin e gjirit fémijén tuaj sipas kérkesés.

Kur ai ha njé shuméllojshméri ushqgimesh té ngurta, quméshtin e gjirit jepjani pas
ushgimeve té ngurta.

Menuté e méposhtme jané vetém orientuese.

Té gjitha foshnjat jané té ndryshme. Besoni tek fémija, ai e di se sa do té hajé.

Herét né méngjes Qumeésht gjiri Qumeésht gjiri

Cdo méngjes Qumeésht gjiri Qumeésht gjiri/ Krem me miell orizi/
Qumeésht me biskota

Zemra e Qumésht gjiri Qumésht gjiri/
paradites Frut i shtypur (banane)/ Pure me
dardhé
Dreka Qumeésht gjiri Qumeésht gjiri/
Pure me karrota/ Krem kungulli | Krem me miell orizi, perime dhe
verdhé me patate mish
Zemra e pasdites | Qumésht gjiri / Léng i freskét Qumeésht gjiri / Léng i freskét
Molle/ Karrote apo rrushi Molle/ Karrote apo rrushi (sipas
(sipas stinés) stinés)
Darka Qumeésht gijiri Qumeésht gjiri/
Supé kremoze me karrota, kungull
dhe patate
Qumeésht gjiri

Vakti i pasdarkés Qumeésht gjiri

Alternativat e mishit jané pula, peshku, vezét, bishtajoret e gatuara (fasule, thjerréza,
barbunija, qigra).

Rekomandohet qé ushqgimet té alternohen me njéra-tjetrén brenda té njéjtit grup
ushgimor sipas mundésive dhe té gatuhen sipas kulturés tuaj tradicionale. Pérdorni
sa mé shumé perime dhe fruta lokale dhe té stinés!

Fémija 6-9 muajsh ka nevojé pér 1000-1100 kal ose 100-110 kkal pér kg peshé.
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T T g e TR A i R e e M e o e R T T P T

edhe trashésia e ushqimit
ndryshon. Fémija né moshén 9-12 muajsh éshté mé
i zhvilluar dhe kjo éshté koha kur ushqimi i jepet né
formé té copétuar imét. Ushqimi i griré e ndihmon
femijén té mésojé té pértypé dhe koordinojé lévizjet
e gjuhés. Tashmé duhet té rritet shuméllojshméria
e ushgimeve si dhe trashésia e tyre (pure, té grira
imét, apo té prera né copa té vogla deri sa fémija
fillon £'i marré me gishta), duke kombinuar ushgimet
e reja dhe té njohura.




Cfaré duhet té keni parasysh
pér té ushqyer fémijén 9-12 muajsh

e Vazhdohet ushqyerja me qumésht gjiri, e shpeshté dhe sipas kérkesés sé
fémijés;

e Pérveg ushqyerjes me gji, fémijét kané nevojé pér 3 vakte kryesore dhe 2
vakte zemér;

e  Fillimisht fémija ushqehet me qumésht gjiri dhe mé pas i japim ushgim;

e Ushgimi jepet né formé té griré hollg, i copétuar imét dhe né fund té
muajit té 10 i jepet me copa té vogla;

e  Fémijét 9-12 muajsh duhet té konsumojné té gjitha drithérat dhe
nénproduktet e tyre;

e Pas 9 mugjsh fillohet e verdha e vezés;

e Né mudgjin e nénté shtohen djathérat e buté, gjiza, dhe shtohet gama e
mishit apo peshkut, té cilat i jepen té grira imét. Ndérsa né muajin e 11 i
shtohen edhe qepa, preshi, domatja;

e Ndihmoni fémijét té hané, duke gené té ndjeshém ndaj shenjave ose
sinjaleve té tyre;

e Nénat duhet té kené fantazi né gatim dhe té pérfshijné né ushquyerjen e
fémijéve té tyre té gjitha llojet e ushqimeve.

Sa shpesh duhet dhéné ushqyerja
plotésuese dhe né cfaré sasie?

Zakonisht, si mjete matése pérdoren luga, tasi dhe filxhani. Referojuni tabelés sé
méposhtme.

Sasia né
m Pérmbajtja Shpeshtésia e

- 12 muajsh Ushqgime té grira Tre vakte plus Gradualisht sasia
hollé dhe ushgime dy vakte zemér shtohet deri né %
qé foshnja mund t'i ndérmijet, plus e njé filxhani apo 1

kapé me doré ushqyerje me gji tas prej 250 ml
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Neé tabelén e méposhtme jané paragqitur ushgimet plotésuese qé i fillohen fémijés né
moshén 9 muajsh dhe se si shtohen ato muaj pas muaiji, deri né fund té muagjit té 12.

Fillimi i ushgimeve té reja pér fémijét 9-12 muajsh

Ushgimet 9 muajsh 10 muajsh 11 muajsh
Drithérat | Vazhdohet me té njéjtat drithéra, por jepjani me copa qé ti marrin me
gishta
Frutat Vazhdohet me té Portokalle, Pjepér,
njéjtat mandarina shalqi (bostan)
Perimet Fasule, bizele, thjerréza, | Vazhdohet me té Qepé,
lakér, lulelakér, brokul, njéjtat presh,
barbunja té verdha ose domate
jeshile
Qumeéshti | Gjizé pa kripg, djathé Kos natyral, Gjizé, djathé
dhe i buté kos me fruta i
produktet pérgatitur né shtépi
Mishi Vazhdohet me té njéjta mishra, por jepen té grira.
(Fileto pa | Alternoni me peshkun, vezén dhe bishtajoret
kocka)
Peshku Vazhdohet me té njéjtit peshq, plus disa peshq mé té yndyrshém si koca,
(Fileto pa levreku, salmoni, etj qé tashmé jepen té griré.
hala) Alternoni me mishin, vezén dhe bishtajoret
Veza Vetém 1 lugé kafe té Pak té verdhé veze té 1 e verdhé e ploté (e
verdhé veze zieré bardha rrit rrezikun
pér alergji)
Yndyrnat 1 lugé ¢aji vaj ulliri ose | 1 lugé ¢aji vaj ulliri ose | 1 lugé ¢aji vaj ulliri ose
gjalpé gjalpé gjalpé
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Po léngjet?

e  Fémija tashmé ka nevojé pér léngje shtesé.

e Uji éshté léngu mé i miré pér té shuar etjen.

e  Sipas mundésive, jepni ujé gezme, té zieré dhe té ftohur, ose ujé né shishe
pér fémijé.

e Nuk duhet dhéné ujé i gazuar ose mineral.

e Shérbeni ujin me filxhan ose goté pér fémijé.

e  Léngje nuk duhet té jepen gjaté vaktit, por 2 oré para ose pas vaktit té
ngrénies.

e Léngjet nuk mund té zévendésojné ushgimin. Mos harroni stomaku i
fémijés éshté i vogél.

e Jepni fémijés tuaj léng frutash 100%, té freskét, té holluar me ujé dhe pa
shtuar sheger.

e Cajrat pakésojné thithjen e hekurit, dhe nuk jepen para moshés 3 vjecare.

Porcionet e ushqimit pér fémijén 9 - 12 muajsh

Nése fémijés i jepni ushgime té ekuilibruara dhe té ndryshme, ku té gjitha grupet
ushgimore (drithéra dhe zhardhokét, fruta dhe perime, produkte quméshti, mish,
peshk, vezé, eréza dhe yndyrna) jané té pérfagésuara, mos u shqgetésoni shumé
pér sasiné e tyre. Fémijét e pércaktojné veté sasiné sipas oreksit, ngopjes, kohés sé
ngrénies.

Megijithatg, le ta shohim se cila éshté sasia e ushqimeve qé duhet tu jepni fémijéve
9 -12 muajsh.

Drithéra, patate, oriz dhe miellra | 3-4 heré né dité 20 gr = 2 lugé gjelle

Fruta té freskéta 3-4 heré né dité 80 gr =gjysmé fruti i vogél

Perime 50 gr

Mish 2 heré né dité 30 gr = 1 lugé e gjysmé gjelle

Peshk 16 gr = 1 lugé gjelle

Bishtajore 40 gr

Veza 30 gr (e verdha)

Djathé 1 lugé caji djathé i griré i forté,
kackavall

Vaj ulliri 1 lugé caji
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Receta bazé me léng mishi dhe perime
Zakonisht pér léngun e mishit me perime nevojiten:

thelé mish pule ose vici
kokérr qepé e vogél
copé karroté

té bardhé preshi

rrénjé selino

JEE QI I G G G §

litér ujé

PERGATITJA

Pastroni mishin nga dhjami, lajeni dhe priteni né copa té vogla. Edhe kockat duhet
té jené té pastruara miré nga copézat.Vendosini né njé tenxhere me ujé té ftohté
derisa té mbulohen dhe ziejini né zjarr té ngadalté rreth 1.5 oré. Higni shkumén dhe
shtoni qepén, karrotat, preshin dhe selinoné.Vazhdoni zierjen edhe 20 minuta dhe
fikeni zjarrin. Kullojeni léngun né kullesé té imét dhe higni me lugé yndyrén e tepért
né sipérfaqe té léngut té mishit. Léngut té pérftuar i jepni edhe njé valé té fundit.

Léngu i pérgatitur né kété ményré pérdoret pér supra té ndryshme té kombinuara

me drithéra apo pure perimesh gjaté késaj moshe.Ai éshté i pazévendésueshém dhe
shumé i shijshém edhe gjaté ditéve té dimrit kur fémija éshté i sémuré.
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Krem miell misri me gjizé

Pérbérésit:
172 litri ujé
1 patate
1 karroté
1 kungull
1 lugé ¢aji vaj ulliri

PERGATITJA

Pastroni, lani dhe pritni perimet né copa
té vogla. Vloni ujin, shtoni perimet dhe
gatuani perimet pér 30 minuta. Kullojini,
grijini ose shtypini. Njé goté nga léngu
i zierjes sé perimeve e vloni dhe shtoni
miellin e misrit. Té gatuhet pér 5-10
minuta.

Hidheni kremin me miell misri né njé tas,
shtoni edhe tre lugé perime, gjizén, vajin
e ullirit dhe pérziejini sé bashku.
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Supé perimesh me léng
mishi

Pérbérésit:

1.5 litra Léng mishi
2 patate té vogla
2 karrota té vogla

3-4 lloje perimesh té stinés
(bizele, kungull, barbunja, etj.)
1 lugé gjelle vaj ulliri
2 lugé gjelle miell orizi

PERGATITJA

Pastroni dhe pritni né kubiké té vegjél t&
gjitha perimet. Né njé ené hidhni vajin
dhe gjithé perimet, skuqini pak sa té
marrin ngjyré té arté dhe shtojini léngun
e mishit. Lérini té ziejné rreth 20 minuta.
Pasi perimet té kené zier dhe té jené
ftohur pak, kalojini né grirés elektrik ose
né kullesg, ku té shtypen miré derisa té
béhen pure. Vérini pérséri té ziejné edhe
disa minuta sé bashku me majdanozin
dhe 2 lugét e kremit té orizit duke i
pérzieré vazhdimisht qé té mos béhet
me kokrriza.



Supé me perime té
stinés

Pérbéresit:
1 kokérr mesatare patate
1 karroté
% gjethe lakér
1 lugé caji gjalpé
1 té verdhé veze
1 lugé kafe vaj ulliri

PERGATITJA

Lani pataten dhe ziejeni pa e géruar.
Zieni karrotén dhe lakrén me pak ujé,
té mbuluara me kapak. Pastaj qéroni
pataten dhe bashkojeni qé té vazhdojé t&é
ziejé me karrotén dhe lakrén. Pas zierjes
edhe pér 10-15 minuta, fiket zZjarri dhe
pasi ftohen pak, grihen apo shtypen deri
sa té béhet njé pure e trashé. Pasi jané
shtypur perimet dhe jané ftohur pak, i
shtohet gjalpi dhe e verdha e vezés duke
e pérzier vazhdimisht né ményré qé té
mos mpikset. Né fund i hidhet vaiji i ullirit.
Shénim: Supa me perime pérgatitet edhe
me perime t€ tjera si:spinagq, lulelakér, etj.

Supé me qiqra, patate
dhe spinaq

Pérbérésit:
2 lugé gjelle qiqra
%2 patate
grusht spinaq
goté |éng nga zierja e tyre
lugé ¢aji vaj ulliri
lugé djathé té griré

_ A A

PERGATITJA

Vendosini giqrat té zbuten né ujé njé naté
mé paré, mé pas férkojini me péllémbét
e duarve gé té largohet lékura e tyre.
Shpélajini dhe vendosni né njé ené me
ujé fillimisht vetém qiqrat, pastaj shtoni
patatet dhe né fund spinagin. Pasi jané
zier miré, shtypini apo grijini duke i
shtuar 1 goté léng nga zierja e tyre. Né
fund shtoni vajin dhe djathin e griré.
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Supé me makarona,
domate dhe gjizé

Pérbérésit:
1 goté léng perimesh
2 lugé gjelle gjizé pa kripé
2 lugé gjelle makarona té vogla supe
1 lugé krem domate i
pérgatitur veté ose
1 domate e madhe
1 lugé ¢aji vaj ulliri

PERGATITJA

Lajeni domaten, grijeni imét dhe vendoseni né
zjarr qé té ziejé me pak ujé. Mé pas kalojeni né
njé sité apo kullesé ku e shtypni me lugé. Né
njé ené tjetér zieni makaronat e vogla me 1

goté léng perimesh qé keni pérgatitur mé paré.
Shtoni kremin e domateve, gjizén dhe i pérzieni.

NE& fund shtoni vajin e ullirit.Sipas déshirés, késaj

supe mund t'i shtohet edhe njé e verdhé veze.
Suprat jané té ndryshme e té shuméllojshme.

Né supé mund té shtoni makarona té vogla
pér supé ose 1 lugé caji buké té thekur té
thérrmuar. Pérdorni pér pérgatitien e tyre
perime té stinés dhe shuméngjyréshe.
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Supé kremoze me
kungull dhe kos

Pérbérésit:
%2 kungulli i njomé
i zier dhe i shtypur
2 lugé kos natyral
Y2 patate e zier
majdanoz i griré
1 lugé kafeje vaj ulliri
1 lugé ¢aiji djathé i griré

PERGATITJA

Pastroni, lani, copétoni dhe zieni
né ujé pataten dhe kungullin.
Kullojini, (ose
grijini) deri sa té béhet njé krem i
trashé. Bashkoni me to kosin dhe
majdanozin. E lini té pushojé disa

shtypini  miré

minuta dhe shtoni vajin e ullirit
dhe djathin e griré.



Supé kremoze me presh,
patate dhe karroté

Pérbérésit:
2 gota té médha me ujé
gjysmé preshi

1 patate e vogél

1 karroté

1 lugé caji gjalpé

1 lugé djathé té griré
PERGATITJA

Té gjitha perimet lahen, pastrohen dhe
priten né kubiké. Vendosini né njé ené
me ujin dhe lérini té ziejné ngadalé deri
sa uji té pérgjysmohet. Perimet kalojini
né grirése elektrike ose shtypini me
shtypésen e patateve duke shtuar léng
té perimeve gé té merrni trashésiné
e duhur té supés kremoze. Né fund i
shtoni gjalpin dhe djathin e griré.

Kjo éshté njé supé kremoze dimérore
shumé e miré.

Supé pule me barbunja

Pérbérésit:
1 cerek fileto pule
Y2 litér uje
5-6 copé barbunja
1 domate
1 copé selino
1 lugé caji djathé i griré
1 lugé caji vaj ulliri

PERGATITJA

Futeni domaten pér pak minuta né ujé
té nxehté dhe hiqini lékurén dhe farat.
Zieni pér rreth 30-40 minuta barbunjat,
domaten e pastruar dhe njé copé selino.
Kullojini dhe grijini ose shtypini derisa té
béhet njé pure e trashé. Ziejeni fileton e
pulés dhe mé pas grijeni. Bashkoni né njé
ené mishin e pulés, purené e perimeve
dhe vajin e ullirit. Nése ju nevojitet té
rregulloni trashésiné e puresé, pérdorni
léngun e perimeve.
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Supé kremoze me mish
pule dhe gjizé

Pérbérésit:

copé e vogél mish pule 40 gr
patate

goté léng perimesh

lugé ¢aiji gjizé pa kripé
fije majdanoz

_a N =S A A

lugé e vogél gjalpé

PERGATITJA

Qéroni, lani, grini né copa té vogla
pataten dhe hidheni né enén e léngut
té perimeve. Copétoni edhe pulén dhe
bashkojeni me pataten dhe majdanozin
e laré dhe té griré. Pasi té kené zieré
pér rreth 30-40 minuta, grijini té gjitha
sé& bashku dhe shtojini 1 lugé gjizé dhe 1
lugé té vogél me gjalpé.
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Pure bizelesh dhe
kungulli té njomé

Pérbérésit:

1 qepé

2 kunguj té njomé

1 patate

1 lugé ¢aji vaj ulliri

2 lugé gjelle bizele té ngrira

ose té freskéta

PERGATITJA

Qepét dhe kungujt pastrohen, lahen
dhe priten imét. Né njé tigan hidhet
vaji, skuget qepa dhe kungujt e grirg, i
shtohet 3-4 lugé gjelle ujé dhe lihen rreth
5 minuta né zjarr deri sa té zbuten. Mé
pas shtohen bizelet dhe patatja, zihen
pér 15 minuta duke i shtuar ndonjé lugé
ujé, ftohen pak dhe shtypen miré derisa
té béhen pure e ploté.



Pure me bishtajore

Pérbérésit:
1 lugé gjelle fasule
1 lugé gjelle thjerréza
1 lugé bizele
%2 patate
1  lugé gjelle salcé domatesh
1 litér ujé ose 4 gota
1 lugé ¢aji vaj ulliri
lugé ¢aji djathé té griré
5-6 degé majdanoz té griré hollé

PERGATITJA

Fasulet lihen paraprakisht njé naté né ujé, ndérsa thjerrézat 2 oré. Férkojini miré
qé t'u ikin cipat e tyre, shpélajini dhe vendosini né njé ené me ujé té ftohté. Lérini té
ziejné né zjarr té ngadalté sé bashku fasulet, thjerrézat dhe bizelet derisa té zbuten,
shtoni patatet e pastruara dhe té prera né copa, si dhe majdanozin e laré dhe té
griré. Pasi kané zieré do t'i kaloni né grirése elektrike ose shtypini me shtypésen
e patateve duke shtuar léng té perimeve qé té merrni trashésiné e duhur té supés
kremoze.Vendoseni disa minuta né zjarr duke e pérzier, shtoni salcén e domateve
dhe né fund vajin e ullirit.

Pureté mund té pérgatiten té shuméllojshme duke kombinuar me njéra-tjetrén té gjitha
perimet dhe bishtajoret. Pér fémijét e késaj moshe ato duhet té jené té plota. Puresé
mund t'i shtohet edhe djathé i griré ose djathé i freskét, por me pak ose aspak kripé.
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Oriz me léng perimesh

Pérbérésit:
3 lugé gjelle oriz
1 goté léng perimesh
1 lugé ¢aji me vaj ulliri/ gjalpé
1 lugé caji djathé té griré

PERGATITJA

Pasi e keni laré orizin, ziejeni me 1 goté
me léng perimesh. Pasi ka zier, shtoni
edhe vajin ose gjalpin, dhe djathin e
griré.
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Sallaté me oriz

Pérbérésit:

3 lugé gjelle oriz

2 lugé gjelle bizele

1 karroté

1 domate e vogél

1 lugé ¢aji me vaj ulliri
PERGATITJA

Né té njéjtén tenxhere me ujé zieni
orizin me bizelet dhe karrotat e lara e té
prera né kubiké. Pasi jané zierg, kullojini
dhe shpélajini me ujé té rriedhshém e
té pastér pér t'i ftohur. Lani domaten,
prijeni né copa té vogla dhe shtojini
vaj ulliri. Pérziejini té gjitha bashké dhe
vendosini né pjaté.



Makarona té vogla me
gjizé dhe domate

Pérbérésit:
3 lugé gjelle makarona supe
1 goté me léng perimesh
1 lugé gjizé e freskét pa kripé
1 lugéevogélmekremdomate
1 lugé ¢aji me vaj ulliri
1 lugé me djathé té griré

PERGATITJA

Zieni makaronat né léngun e perimeve.

Né njé pjaté té thellé hidhni kremin e
domates, njé lugé gjizé té freskét pa
kripé, dhe njé lugé léng nga gatimi
i makaronave. Shtoni makaronat e
kulluara dhe né fund vaj ulliri dhe djathé

té griré.

Makarona té vogla
me vezé

Pérbérésit:
3 lugé makarona supe
1 goté me |léng perimesh
1 e verdhé veze
3-4 degéza brokoli
1 lugé ¢aji djathé i griré
1 lugé ¢aji vaj ulliri

PERGATITJA

Zieni makaronat né léngun e perimeve.
Degézat e brokolit lajini dhe ziejini né
ujé pér 5-10 minuta. Mé pas shtypini.
Zieni pér 10 minuta njé vezé dhe vetém
té verdhén e saj shtypeni me njé pirun.
Shtoni  brokolin te makaronat dhe
hidhini sipér té verdhén e vezés, vajin
dhe djathin e griré.
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Peshk trofté me oriz

Pérbérésit:
1 patate
1 karroté
1 kungulleshké
1 lugé gjelle oriz ose 2 lugé gjelle miell orizi
%2 fileto trofté e vogél (2 lugé gjelle e zier; si pure)
Y2 litri ujé
1 lugé ¢aji vaj ulliri

PERGATITJA

Lani miré, qéroni dhe prini né copa té vogla té gjitha perimet. Vendosini né njé
tenxhere me gjysmé litri ujé dhe gatuajini pér 20 minuta. Kullojini dhe kalojini
perimet né njé grirés.

Peshkun pastrojeni mir&, merrni fileton e duhur dhe e zieni pér disa minuta. Mé pas
e shtypni miré ose e grini. Nése do pérdorni oriz, ziejeni até mé paré pér 20 minuta
dhe shtypeni gé té béhet krem.

Hidhni né njé pjaté njé filxhan léng nga perimet e ziera, shtoni kremin e orizit dhe
perimet e grira, peshkun e griré dhe vajin. Pérziejeni té gjithé duke u kujdesur pér té
shmangur kokrrizat dhe éshté gati pér fémijén tua;.




Peshk me domate

Pérbérésit:

1 peshk i vogél sa dora, ¢farédo lloj peshku
2 domate té pjekura miré

1 patate

1 karroté

1 kércell selino

Y2 litri ujé

1 lugé ¢aji vaj ulliri

1-2 fije majdanoz i copétuar

PERGATITJA

Né njé tenxhere té mbushur me ujé, zieni pataten, karrotén dhe selinoné. Kur ato
jané gati shtoni edhe peshkun. Ndérkohé domaten vendoseni pér disa minuta né ujé
té nxehté gé i higni lékurén dhe farat. Prijeni né copa té vogla dhe hidhini vaj. Kur
peshku dhe perimet té jené gati, kullojini. Tregoni kujdes pér ndonjé halé. Grijini té
gjitha sé bashku né grirése duke shtuar edhe majdanozin.Vendoseni né pjaté duke
i hedhur vaj ulliri.




Frutat

Pér fémijét 9-12 muajsh duhet t'i pérgatisni si pure té trashé ose té copétuara qé
fémijét t'i kapin me gishta. Nése doni t'ua jepni si léngje, atéheré duhet t'i jepni njé
goté té vogél, rreth tre gisht né fund té gotés, té holluar me pak ujé dhe pa i shtuar
sheger.

Fruta té grira me kos
Késhtu mund té pérgatitet kosi me té gjitha frutat,
gjaté gjithé vitit dhe sipas stinés.

1 pjeshké
1 mollé
1 kajsi

%2 gote té vogél ose
1 filxhan kafeje me kos natyral

PERGATITJA

Lani miré té gjitha frutat. Higni
lékurén, farat dhe futini né njé
grirés sé bashku me kosin.
Shérbejani fémijés suaj né
goté dhe né temperaturé
ambienti.
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Mollg, banane ose pjeshké me biskota

Pérbérésit:
1 banane e pjekur miré ose mollé ose pjeshké
2 biskota té lagura me qumésht
2-3 lugé gjelle qumésht ose kos

PERGATITJA

Qéroni lékurén e frutit dhe shtypeni me pirun derisa té béhet né formé pureje.
Hidhini pak qumésht pér té fituar njé masé mé té léngshme. Shtoni pastaj biskotat
e zbutura qé mé paré me qumésht ose kos. Pérziejini té gjitha sé bashku. Kjo éshté
njé receté e miré pér vaktet e vogla apo zemér.

Menu shembull pér fémijén 9-12 muajsh

Vazhdoni ta ushgeni me quméshtin e gjirit fémijén tuaj sipas kérkesés. Kur ai ha njé
shuméllojshméri ushgimesh té ngurta, quméshtin e gjirit jepjani pas ushgimeve té
ngurta.

Menuté e méposhtme jané vetém indikative. Fémija mund té hajé né kohé té ndryshme.
Té gjithé fémijét jané té ndryshém. Besoni tek fémija, ai e di se sa do té hajé.

N

Herét né méngjes | Qumésht gjiri

Cdo méngjes Muhalebi me miell orizi me qumésht gjiri ose ujé

Zemra e paradites | ¢ Qumeésht gjiri, formule ose qumésht me yndyré 3,5%
. Drithéra (biskota, buké)/ Fruta

Dreka . Qumeésht gjiri
. Pure me bishtajore / Peshk me domate / Makarona té vogla
me vezé/ Supé pule me barbunja

Zemra e pasdites | o Qumeésht gjiri
. Mollg, banane ose pjeshké me biskota/ Fruta té grira me kos

Darka . Qumeésht gjiri
. Supé me makarona, domate dhe gjizé / Sallaté me oriz/ Pure
bizelesh dhe kungulli té njomé

Alternativat e mishit jané peshku, bishtajoret e gatuara (barbunija, fasule, thjerréza), vezét.

| réndésishém éshté alternimi i ushqimeve brenda té njéjtit grup ushqimor duke e béré ushqyerjen sa
mé té larmishme dhe interesante pér fémijén, si dhe pérdorimi i perimeve dhe frutave lokale dhe té
stinés. Krahas ményrave té reja té gatimit, mos harroni edhe ato té gatimit tradicional.

Fémija 9-12 muajsh ka nevojé pér 1000-1100 kal ose 100-110 kkal pér kg peshé.
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B ;" " USHQYERIA E FEMIJES I

12-24,MUAJSH



Nevojat e fémijés pér ushqgim dhe energji
rriten me rritjen e tij. Fémija né kété moshé ka
nevojé pér shumé energji, sepse ai tani ecén, vrapon,
an, eksploron, zbulon gjérat rreth tij, zbulon edhe
gimet. Né moshén 1-2 vjecare fémija ka zhvilluar
i té reja, ka zhvillim té sistemit neuro-muskular,
té ploté té dhémbéve, té tretjes dhe té
émija tani i copéton dhe i tret ushgimet



Ushqyerja e fémijés 12-24 muajsh

Edhe né vitin e dyté té jetés ai duhet té vazhdojé té ushqehet me qumésht gjiri sepse
ai akoma i ofron léndé shumé té mira ushqyese si vitamina C dhe A, si dhe duhet té
marré 5 vakte ngrénie plotésuese.
Né kété moshé, gjaté njé dite fémija duhet té hajé njé larmishméri ushqimesh, duke
pérfshiré: drithérat, bishtajoret, ushqimet me origjiné shtazore, perimet ose frutat
me ngjyré jeshile ose portokalli. Pér shembull:
e  Drithéra + bishtajore + perime me gjethe jeshile, ose fruta me ngjyré
portokalli né njé vake.
e Drithéra + njé ushgim me origjiné shtazore + perime, ose fruta me gjethe
jeshile, ose me ngjyré portokalli né vaktin tjetér.

Shtimi i njé sasie té pakét yndyre, ose vaiji, jep energji shtesé nése asnjé nga ushgimet
e pérdorura né njé vakt nuk éshté i pasur né energji.
Fruti qé¢ merret né njé vakt pérmiréson thithjen e hekurit.

ﬂ Pér fémijét nén moshén 2 vjecare, quméshti duhet té jeté

me pérmbaijtje té larté yndyre. Qumeéshti i skremuar
(me pak yndyré) nuk éshté i pérshtatshém pér fémijét nén 5 vjeg.

Nga mosha 12 muajsh fémija ushqehet me ushqgim té copétuar né copa. Shumé
fémijé fillojné té hané ushqgimet si gjithé familja. Ai pérdor miré gotén, lugén dhe
duhet t'i jepet edhe piruni qé té mésohet me té. Gjithashtu ushqyerja éshté shumé
e larmishme, pasi ai tani éshté né gjendje té pérdoré té gjitha llojet e ushgimeve si
drithérat dhe produktet e tyre, mishin, peshkun, frutat dhe perimet. Pas vitit té paré
fillon té pérdoret nga pak kripé né gatim (njé té kapur me dy gishta).

Ndihmoni fémijén me praktikat tuaja té pérgjegjshme pér té€ marré
zakone té shéndetshme té té ngrénit.

Njé fémijé ka nevojé té mésojé se si té ushqehet, té provojé shijet dhe pérbérjet e
ushgimeve té reja. Fémija duhet té mésojé si té pértypg, té lévizé ushqimin rreth
gojés dhe ta gélltisé. Ai duhet té mésojé se si té kalojé ushqimin miré né gojé, si
té pérdoré lugén dhe si té pihet nga njé filxhan. Njé moment i pérshtatshém dhe
i réndésishém kur mund té pérdoren praktikat e mira dhe tu mésohen fémijéve
zakonet e shéndetshme, éshté koha e ngrénies sé bashku né familje.
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Né vijim disa praktika té shéndetshme dhe té pérgjegjshme gjaté té ngrénit.

e Uleni fémijén drejt né njé karrige té larté, me rrip, pér ta mbajtur até té sigurt.

e Ngé kohén e ngrénies merreni edhe fémijén né tryezé pér t'u bashkuar me
familjen.

e Fémijét mésojné duke paré té tjerét.

e Gjaté vakteve té ngrénies siguroni atmosferé té qeté dhe té kéndshme, té
mos keté gjéra qé i térheqin vémendien si televizori, lodrat, et;j.

e  Gjithmoné géndroni me fémijén tuaj ndérsa ai ha. Asnjéheré mos e lini
até vetém.

e Nuk duhet detyruar pér té ngréné. Lejoni oreksin e fémijés té pércaktojé
sa do té haje.

e Léreni fémijén té preké dhe eksplorojé ushgimin me duart e tij. Kur ai
éshté né gjendje, léreni té ushqehet vetém me gishtat e tij ose me njé lugé.

e Nuk duhet té shqgetésoheni nése fémijét refuzojné njé apo dy vakte. Kjo
éshté normale qé fémijét té hané sasi té ndryshme té ushgimeve gjaté
ditéve.

e Mos e ushgeni fémijén kur ai éshté i pérgjumur.

e Personi gé e ushgen fémijén duhet té jeté sa mé i qeté, té mos jeté shumé
i zéng, ta planifikojé kohén dhe té vendoset pérballé tij, ti flasé butésisht
dhe ta inkurajojé pér té ngréné.

e Asnjéheré mos pérdorni ushqimin si shpérblim apo dénim, apo lojén pér té
bindur fémijén tuaj pér té ngréné.

e  Filloni té ushqgeni fémijén tuaj né kohé té rregullt, vendosni dhe ndigni
orare té rregullta té ngrénies.

Sa shpesh duhet dhéné ushqyerja plotésuese dhe ¢faré sasie.

Fémija né fund té vitit té paré té jetés ushqehet me qumésht gjiri (sipas kérkesés
dhe né varési té prezencés sé nénés) dhe 5 vakte me ushgime plotésuese té
shuméllojshme — méngjes, dreké, darké dhe dy vaktet e vogla té paradites dhe
pasdites.

Zakonisht si masé pérdoret luga, tasi dhe filxhani. Referoju tabelés sé méposhtme.

Pérmbajtja Shpeshtésia Sasia né ¢do
vakt

12 - 24 muajsh Ushqgime té familjes | Tre vakte + 2 vakte | Njé tas plot (250 ml)
zemér + ushqyerje
té copétuara ose me gji
grira nése nevojitet
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Neé tabelén e méposhtme jané paragqitur ushgimet plotésuese qé i fillohen fémijés né
moshén 12 deri né 24 muajshe.

Fillimi i ushgimeve té reja pér fémijét 12 - 24 muajsh

Ushgimet

12 muajsh

Mbi 12 muajsh

Drithérat

Té gjitha drithérat dhe produktet

Frutat

Vazhdohet me té njéjtat

Vazhdohet me té njéjtat
dhe shtohen luleshtrydhet,
qershité, kivit, manaferrat,
géshtenjat, frutat e thata
(kajsi apo kumbulla pa
bérthamé)

Perimet

Vazhdohet me té njéjtat dhe
shtohet kungulli i verdhé

Panxhar, rrepat

Qumeéshti dhe produktet

Qumeéshti i lopés

Gjithé produktet e quméshtit

Mishi Gjithé produktet e mishit

Peshku Peshgit e mésipérm

Yndyré 1 lugé caiji vaj ose gjalpé

Veza Veza e ploté

Kripa - Vetém kripé e jodizuar sa

njé e pickuar me gishta

Po léngjet?

Késhillat mbi sasiné dhe llojin e léngjeve qé fémija duhet té pérdoré né kété moshé
jané té njéjtat si né moshén 9-12 muajsh.
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Porcionet e ushqimit pér fémijén 12 - 24 muajsh

Le ta shohim se cila éshté sasia apo porcioni i ushqimit plotésues qé duhet t'i jepni

fémijéve 12 - 24 muajsh.

12 - 24

muajsh

Drithéra/patate

(1-2 vieg)

4 heré né dité

30 gram (3 lugé gjelle plot) Oriz/ makarona /
1 feté buké ose 1 panine e vogél/
1 kokérr patate mesatare/
1 tas i vogél drithéra (cereale)

Fruta té freskéta

2-4 heré né dité

1 mollé e vogél, 1 banane e vogél, 2 kumbulla,
100 ml léng frutash, etj.

Perime 100 gram perime (njé dorg)
ose 100 ml léng perimesh
Mish 50 gr (2 lugé gjelle plot) té copétuar
Sallam 2 heré né dité 50 gr ose 3 feta sallami
Peshk 70 gr (rreth 3 lugé gjelle)

Bishtajore (Fasule,
bizele, thjerréza,
qiqra, barbunja)

50 gr té gatuara

Qumeéshti dhe

3 heré né dité

100 gr kos (gjysmé gote)

produktet 100 gr qumésht (gjysmé gote)
15 gr djathé i forté (sa njé gjysmé kutie
shkrepése)
30 gr djathé i buté
Veza 1 -2 kokrra né javé
Vaj ulliri Cdo dité 2 lugé té vogla kafeje pér gatim dhe sallaté + 5
gr gjalpé pér lyerje
Léngje Cdo dité 3 gota né dité
Ujé, léng frutash
Sheger Cdo dité 10 gr né dité

20 gr Marmelaté (2 lugé caji)
10 gr Mjalté ose 10 gr (1 lugé ¢aji) sheger i thjeshté

RECETA PER FEMUET 12 -24 MUAJSH
Edhe né kété moshé ushquerja éshté shumé e larmishme, pasi fémija tani éshté né

gjendje té pérdoré té gjitha llojet e ushqimeve si drithérat dhe produktet e tyre,

mishin, peshkun, frutat dhe perimet. Pas vitit té paré fillon nga pak kripg, sa njé e

kapur me dy gishta.
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Oriz me qumeésht
(Sultiash)

Pérbérésit:

2 lugé gjelle oriz
1 goté qumésht

1 lugé ¢aji sheqer
gjysmeé gote ujé

PERGATITJA

Orizin vendoseni né gjysmé gote ujé
dhe léreni té ziejé. Ndérkohé vendosni
quméshtin né sobé dhe kur ai té valojg,
hidhjani orizit sé bashku me sheqerin.
Léreni né zjarr derisa té béjé flluska.
Kur ta hidhni né tas, né varési té shijes
sé fémijés, mund t'i shtoni pak kanellé
ose kakao.

Né disa receta shtohet edhe miell apo
niseshte, por ne nuk do t’jua késhillonim,
né ményré qé té pérfitoni njé sultjash té
lehté dhe tepér té shijshém.
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Muhalebi me léng
perimesh

Pérbérésit:

2 lugé kafeje miell orizi i bluar trashé
2 karrota mesatare

1 gjethe mesatare lakér e bardhé

1 kokérr patate mesatare

giysmé qepe

3/4 e gotés sé ujit me qumésht

2 gota ujé

1 lugé kafeje gjalpé

pak kripé

PERGATITJA

Pérgatisni né fillim léngun e perimeve.
Lani dhe pastroni patatet, karrotat,
lakrén dhe qepén. | prisni né kubiké dhe
hidhini té ziejné né njé ené me ujé té valuar,
pér 20 minuta. Kullohet léngu, hidhet sasia
e duhur né tenxhere, shtohet 1/2 e sasisé
sé quméshtit dhe mielli i orizit. Zien pér 10
minuta duke i trazuar miré. Shtohet kripa
dhe sasia tjetér e quméshtit dhe merr
pérséri valé. Hidhet né pjaté dhe né fund
shtohet gjalpé i freskét.



Pure bizele me patate

Pérbérésit:

3 lugé bizele té freskéta ose té ngrira
1 patate e vogél

Ujé nga zierja e bizeleve dhe patates
1 lugé ¢aji vaj ulliri

1 lugé ¢aji djathé kagkavall té
stazhionuar

PERGATITJA

Qéroni pataten, priteni né kubiké té
vegjél dhe lajeni. N€é njé ené me njé goté
ujé té madhe zieni bizelet sé bashku me
pataten pér rreth 20-30 minuta. Mé pas
kalojini né sité pér té penguar cipat e
bizeles. Shtojini edhe pak léng nga
perimet e ziera pér té mos e béré shumé
té trashé. N& fund shtoni 1 lugé caiji vaj
ulliri dhe1 lugé ¢aji djathé té griré.

Supé me miell dhe vezé

Pérbérésit:

1 goté léng mishi

1 lugé gjelle miell

1 karroté

2 lugé kafeje gjalpé
1/2 e kokrrés sé vezés

PERGATITJA

Karrota lahet, gérohet dhe grihet né
rende té imét. Skuget mielli me gjalpé
pa marré ngjyré, shuhet me léng mishi,
shtohet edhe karrota dhe pérzihet miré
qé té mos krijohen kokrriza. Zihen né
zjarr té ngadalté, shtohet pak kripg,
higet nga zjarri dhe ftohet pak. Pastaj
hidhet veza e rrahur me pirun dhe
vazhdon pérzierja. Kur vihet né pjaté
mund té hidhen disa thérrime buke té
tharé.
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Pure patate me qumeésht

Pérbérésit:

1 kokérr patate

1/2 lugé gjelle gjalpé
1/2 gote qumésht

1 lugé ¢aji djathé i griré

PERGATITJA

Zieni pataten né njé ené me ujé dhe pak kripé. Pasi ziejné kullojini ujin dhe po né
tenxhere filloni ta shtypni. Shtoni quméshtin e ftohté dhe léreni té ziejé derisa té
marré trajtén e puresé, jo shumé té léngshme. Shtoni né fund gjalpin dhe hiqeni
nga zjarri.

Patatet mund té pérgatiten me qumésht edhe né furré.
Pérbérésit:

1 patate mesatare

1 goté me qumésht

1 lugé ¢aji me vaj

Pak kripé

PERGATITJA

Qéroni dhe lani pataten dhe priteni né fije té holla. Hidheni né njé ené me pak ujé
té valuar dhe ziejeni pér 5 minuta. Kullojeni dhe pérziejeni me quméshtin dhe vajin.
Hidhini né njé tavé té vogél pér pjekje dhe futeni né furré pér dhjeté minuta.
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Supé me thjerréza
dhe oriz

Pérbérésit:

4 lugé gjelle thjerréza

% lugé gjelle me salcé domate
3 lugé gjelle oriz

5 gota me ujé

1 lugé gjelle vaj ulliri

Pak kripé

PERGATITJA

Lani thjerrézat dhe vendosini né ujé qé
té zbuten disa oré mé paré. Shpélajini
dhe vendosini té ziejné bashké me orizin
dhe salcén né zjarr té ngadalté, derisa
léengu té trashet. Né fund shtoni 1 lugé
gjelle vaj ulliri dhe kripén.

Domate té mbushura

Pérbérésit:

1 domate (pjesén e brendshme)
1-2 lugé gjelle mish i griré

3-4 fije majdanozi

1 lugé gjelle buké e thekur e griré
1 lugé ¢aji vaj ulliri

1 lugé ¢aji djathé i griré

PERGATITJA

Lani miré domaten dhe e ndani né
gjysmé. Higni tulin e saj dhe mbajeni
ménjané. Pulpén e domates shtypeni.
Lani dhe grini imét majdanozin. Pérzieni
miré pulpén e domates, mishin e grirg,
majdanozin, bukén e thekur té griré dhe
vajin e ullirit. Mbushni té dyja gjysmat e
domates me pérzierjen, shtojini djathin
e griré sipér dhe pigeni né furré pér 30
minuta. Pasi té ftohet, shérbejani fémijés.
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Vezé me domate

Pérbérésit:

1 kokérr vezé

1 domate té pjekur e té buté
1 lugé ¢aji vaj ulliri

Pak kripé

PERGATITJA

Lani domaten, vendoseni né ujé té
ngrohté dhe hiqini lékurén. Shtypeni
miré me njé pirun, shtoni vezén dhe
pérziejeni miré. Né njé tigan hidhni vajin
e ullirit dhe pérzierjen e domates me
vezén. Pérziejini deri sa té skugen miré.
Kjo receté mund té pérgatitet edhe me
vezé, qumésht dhe gjizé.
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Oriz me bizele

Pérbérésit:

3 lugé gjelle oriz

1-2 lugé gjelle bizele té freskéta ose té
ngrira

1 lugé ¢aji vaj ulliri

1 lugé ¢aji djathé i griré

Gjysmé qepe

3-4 fije majdanozi

Pak kripé

PERGATITJA

Zieni orizin pér rreth 25 minuta. Pastroni
qepén, grijeni shumé imét dhe hidheni né
njé tigan ku keni hedhur mé paré vajin e
ullirit. Shtoni edhe bizelet. Shtoni 1 goté
me ujé té ngrohtg, pak kripé dhe lérini
té ziejné pér 20 minuta. Kulloni orizin
dhe kur bizelet té jené gatuar mirg,
hidhini tek orizi dhe pérzieni me kujdes.
Hidheni né njé tas, shtoni djathin e griré
dhe majdanozin e griré dhe shérbejani
fémijés suaj.



Oriz pranveror

Pérbérésit:

2-3 lugé gjelle oriz
Gjysmé karrote
Gjysmé kungulli

1 lugé ¢aji vaj ulliri

1 lugé ¢aji djathé i griré
2 gota me ujé

3-4 fije majdanozi

Pak kripé

PERGATITJA

Lani perimet. Karrotén gqérojeni dhe
priteni né copa. Po késhtu ndani né copa
edhe kungullin.Vloni ujin né njé ené dhe
hidhni né té perimet qé té gatuhen pér
rreth 20 minuta. Kulloni léngun nga
perimet e ziera, kurse perimet shtypini si
pure me njé pirun. Né léngun e perimeve
té ziera, hidhet orizi, shtohet pak kripé
dhe lihet té ziejé pér 10 minuta. Bashkoni
orizin e zier me perimet e shtypura dhe
vendoseni né njé pjaté. Né fund shtoni
vajin, djathin e griré dhe majdanozi e
griré imét.

Oriz me patate

Pérbérésit:

1 patate

2 - 3 lugé gjelle me oriz

2 gota me ujé ose |éng mishi / léng
perimesh

1 lugé ¢aji me vaj

1 lugé ¢aji djathé té griré

Pak kripé

PERGATITJA

Qéroni pataten dhe priteni né kubiké.
NE& njé ené vendosni orizin dhe pataten.
Shtoni ujin ose léngun dhe kripén dhe
lérini té ziejné rreth 20 minuta me zjarr
té ngadalshém. Vendoseni né pjaté dhe
hidhini djathin e griré dhe vajin. Léreni
pak té léngshém.
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Makarona té gjata me brokoli dhe domate

Pérbérésit:

Makarona té gjata té holla, sa trashésia e gishtit t&¢ madh
5-6 degé brokoli

1 domate e pjekur miré

1 lugé ¢aji vaj ulliri

1 lugé ¢aji djathé i griré

3 gota me ujé

3-4 fije majdanozi

Pak kripé

PERGATITJA

Lani me kujdes brokolit dhe ndajini né copa té vogla. Né njé ené me ujé dhe kripg,
shtoni brokolin dhe gatuajeni pér 10 minuta. Shtoni né to makaronat pasi i keni
copétuar pak dhe gatuajini pér aq minuta sa shkruhet né pakon e makaronave,
zakonisht 8-10 minuta. Kullojini dhe vendosini né njé pjaté. Domaten lajeni dhe

priteni né copa té vogla. Né fund shtoni vajin e ullirit, domaten e freskét, majdanozin
e laré dhe té griré imét, si dhe djathin e griré.

Kjo receté mund té pérgatitet edhe me domate dhe gjizé.

6 Makaronat mund t'i pérgatisni me té gjitha llojet
e perimeve sipas stinés gjaté gjithé vitit.
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Makarona té shkurtra me gjizé€ dhe spinaq

Pérbérésit:

1 doré plot me spinaq

1 doré me makarona té shkurtra, si ti preferoni
2 lugé caiji gjizé

1 lugé ¢aji vaj ulliri

1 lugé ¢aji djathé i griré

PERGATITJA

Lani dhe pastroni spinaqin miré me ujé té rrjedhshém. Priteni né copa té vogla dhe
hidheni pér té gatuar né njé tigan me njé lugé gjelle ujé, duke e mbajtur até té
mbyllur me njé kapak, dhe né flaké mesatare. Pas mbarimit té gatimit, pas rreth
10 minutash kullojeni miré dhe shtrydheni nga uji i tepért. Vendoseni pérséri né
tigan me vajin. 2 lugét e gjizés i tresni me pak ujé nga gatimi i spinaqit dhe pastaj
i bashkoni me spinaqin. Zieni makaronat né ujé té valuar, pér aq kohé sa éshté e
shkruar né pako, 8-10 minuta. | kulloni makaronat dhe i bashkoni me spinaqin me
gjizé, dhe né fund i shtoni vajin dhe djathin e griré.
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Qofte me mish pule
dhe gjizé

Pérbérésit:

Gjysmé gjoks pule
Gjysmeé fete tul buke

2 lugé caiji gjizé

2 lugé caji djathé té griré

PERGATITJA

Né njé grirése kuzhine pérzieni mishin
e pulés té preré né copa, copén e bukés,
gjizén, djathin e griré dhe vajin.| pérzieni
miré. Nése &éshté e nevojshme, shtoni mé
shumé buké. Formoni topa té vegjél dhe

i zieni né léngun e perimeve.

Qofte me mish dhe
gjizé

Pérbérésit:

2 lugé gjelle mish té griré
1 lugé gjizé

1 e verdhé veze

Pak kripé

1 lugé ¢aji vaj ulliri

1 copé e vogél qepe

2-3 fije majdanoz

Cerek litri salcé domate

PERGATITJA

Pérzieni mishin e griré, té verdhén e
vezés dhe gjizén. Formoni topa té vegjél
dhe pigini né furré pér rreth 15 minuta.
Ndérkohg, né njé tigan hidhni vajin,
qepén, salcén e domates dhe kripén, dhe
i zieni pér 10 minuta. Pasi qoftet pigen,
i fusni edhe pér 10 minuta né salcén e
domates.



Fasule me makarona té
vogla

Pérbérésit:

3 lugé gjelle fasule

1 karroté e vogél

3 gota me ujé / léng mishi / léng
perimesh

2 lugé makarona té vogla

1 lugé ¢aji vaj

kripé

PERGATITJA

Fasulet i lini njé naté né ujg, i férkoni
miré dhe i shpélani. Karrota lahet
dhe pastrohet. Vendosini karrotat dhe
fasulet né njé ené pér té zier sé bashku.
Pasi kané zieré, kullojini dhe kalojini né
njé grirése, por lini ménjané 1 lugé prej
tyre. Purené e pérfituar hidheni pérséri
né léngun e tyre dhe e rivendosni pérséri
pér té zieré. Kur té fillojé té marré valg,
ulni nxehtésing, shtoni makaronat dhe
lugén e fasuleve té léné ménjané. Kur
makaronat té jené zier, higini dhe hidhini
né pjaté. Shtojini vajin e ullirit.

Hurmeé me karroté

Pérbérésit:

1 hurmé

1 karroté e vogél

1 lugé kafeje mjalté
1 lugé gjelle qumésht

PERGATITJA

Pastroni dhe qéroni karrotén, grijeni
imét. Hurmén lajeni dhe higini lékurén.
Té dyja sé bashku hidhini né njé grirés
apo pérzierés, shtojini mijaltin dhe
qumeéshtin dhe pérziejini miré.Shérbejani
né njé goté fémijés suaj.




Komposto me mollé
dhe kumbull

Pérbérésit:

1 mollé e freskét ose 2 lugé gjelle
oshaf molle

1-2 kumbulla té freskéta ose 1 lugé
gjelle oshaf kumbulle

Gjysmé luge ¢aji me sheqer

2 gota me ujé

PERGATITJA

Molla dhe kumbullat lahen dhe iu gérohet
|&kura. Pritini né kubiké, hidhini né njé ené
pér té zier sé bashku me lékurat e tyre,
mbulojini me ujé dhe lérini né zjarr pér
rreth 10 minuta. Kalojini né njé kullesg,
duke hequr lékurat dhe vendoseni masén
sérish té ziejé sé bashku me sheqerin.
Léreni té ziejé disa minuta derisa té jeté
trashur léngu. Nése do ta pérgatisni
komposton me oshafe kumbulle, molle
apo dardhe, ato duhet té lihen né fillim
né pak ujé té ngrohté. Mé pas vazhdohet
njésoj si mé sipér.
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Goté mé qumeésht,
fruta dhe biskota

Pérbérésit:

2 gota qumésht
6 biskota

1 mollé
Gjysmé banane

PERGATITJA

Lani mollén, higini lékurén dhe priteni né
copa. Zhvishni bananen. Ju duhet vetém
gjysma e saj dhe prijeni né rondele. Né
njé grirés apo pérzierés hidhni quméshtin,
biskotat e copétuara dhe frutat, dhe i
pérzieni pér disa sekonda. Hidheni né njé
goté té gjaté. Eshté gati pér fémijén tudj.

Léng agrumesh
(Mandarine, portokalli
ose limoni)

Portokallet
shpélahen me ujé té ngrohté, ndahen

ose mandarinat lahen,
pérgjysmé dhe shtrydhen né shtrydhése.
Kullohet léngu dhe serviret né gast duke

e holluar me pak ujé.



Menu shembull pér fémijén

Vazhdoni ta ushgeni me quméshtin e gjirit fémijén tuaj sipas kérkesés. Kur

ai ha njé shuméllojshméri ushqimesh té ngurta, quméshtin e gjirit jepjani

pas ushqgimeve té ngurta.

*  Menuté e méposhtme jané vetém indikative. Fémija mund té hajé né
kohé té ndryshme.

*  Té gjithé fémijét jané té ndryshém. Besoni tek fémija, ai e di se sa do
té hajé.

Menu model pér fémijét 1-2 vjeg

(T

Méngjesi Sultiash /Qumeésht me biskota ose buké

Vakti i paradites Qumeésht gjiri / Fruta té freskéta/ Komposto me
mollé dhe kumbull/ Léng agrumesh

Dreka Supé me miell e vezé/ Mish ose Peshk i freskét/ Fa-
sule me makarona té vogla/ Qofte me mish dhe
gjizé/ Supé me thjerréza dhe oriz

Vakti i pasdites Kos me fruta ose qumésht /Fruta té freskéta/ Goté
mé qumésht, fruta dhe biskota

Darka Makarona té shkurtra me gjizé dhe spinaq/ Ma-
karona té gjata me brokoli dhe domate/ Vezé me
domate/ Oriz me patate/ Oriz pranveror

Fémija 1-2 vjec ka nevojé pér 960 - 1380 kkal.
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Ushqyerija e fémijés mbi moshén dy vjeg¢ duhet té jeté:

* e njéjté me ushgimin qé gatuhet pér té gjithé familjen;

* e shuméllojshme dhe e ekuilibruar gé té plotésohen té gjitha nevojat pér
léndé ushqyese;

*  me pak yndyrna, kripé dhe sheqer, qé té mbahet pesha trupore e
shéndetshme;

* e ndaré né pesé vakte dhe té mos kalojé asnjé vakt pa ngréné.

Aktivizojeni fémijén né pérgatitjen e ushgimit dhe merreni me vete né treg, pér t'u
mésuar me zgjedhjen e ushqgimeve té shéndetshme.

Né moshén 2 vjecare fémija duhet té konsumojé:

e Drithéra né ¢do vakt

e Qumeéshtin pérdité

e Fruta dhe perime pérdité

e Djathin 2 heré né javé

e Mishin 2-3 heré né javé/ Peshkun 1-2 heré né javé/Vezén 2-3 heré né javé
[Bishtajoret 2-3 heré né javé, duke i alternuar midis tyre sipas mundésisé
sé familjes.

Porcionet e ushqimit pér fémijén 2-6 vjec

Por sa éshté sasia, apo porcioni i ushqimit qé duhet t'i jepni fémijés?

Nése fémijés i jepni ushqime té ekuilibruara dhe té ndryshme, ku té gjitha grupet
ushgimore (drithéra dhe zhardhokét, fruta dhe perime, produkte quméshti, mish,
peshk, vezé, eréza dhe yndyrna) jané té pérfagésuara, mos u shqetésoni shumé pér
sasiné e tyre. Fémijét e pércaktojné veté sasiné sipas oreksit, ngopjes, dhe kohés sé
ngrénies.

Megjithaté, le ta shohim se cila &shté sasia e ushgimeve qé duhet t'u jepni fémijéve
2-6 vjeg:
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Drithéra/patate

4-6 heré né dité

70-100 gram oriz/
makarona/ patate/ buké
3 lugé gjelle plot oriz ose
makarona

. 1 feté buké
. 1 panine e vogél
. 1 kokérr patate mesatare
. 1 tas i vogél drithéra
(cereale)
Fruta té freskéta . 100 gram- %2 mollg,
. 1/2 banane,
. 2 kumbulla,
. 100 ml léng frutash, etj.
Perime 4-5 heré né dité e 100 gram perime té
freskéta,
e 50 gr perime me gjethe,
. 100 gr sallaté e pérzier,
. ose 100 ml léng perimesh.
Mish 2-3 heré né javé 60 gr
2 heré né javé
1-2 heré né javé
Proshuté /sallam 50 gr
Peshk 70 gr
Bishtajore 1-2 heré né javé 40gr
Qumeéshti dhe 3 heré né dité ° 100 gr kos
nénproduktet . 100 gr qumésht
e tij . 15 gr djathé i forté
. 30 gr djathé i buté
Veza 2 kokrra né javé 60 gr

Vaj ulliri/ vaj

2 heré né dité

2 lugé té vogla kafeje pér gatim dhe

farash sallaté + 5 gr gjalpé pér lyerje
Léngje Cdo dité -3 gota né dité . Ujé (pa limit, sipas kérkesés
sé fémijés)
. léng frutash
Sheqger Cdo dité - maksimumi 10 gr e Marmelaté 20 gr (2 lugé ¢aji)

Mijalté 10 gr (1 lugé gjelle)
Sheqer i thjeshté 10 gr (1
lugé caiji)
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Menu model pér fémijét 2-6 vjeg

Tashmé fémija mund té hajé té gjitha ushgimet e familjes.
* Menuté e méposhtme jané vetém indikative. Fémija mund té hajé né kohé té
ndryshme.
* Té gjitha foshnjat jané té ndryshme. Besoni tek fémija, ai e di se sa do té hajé.

Ushqgimet

Cdo méngjes Qumeésht ose kos me fruta ose biskota ose drithéra/

Buké me gjalpé e marmelaté ose mjalté dhe 1 goté

qumésht
Vakti i paradites Fruta té freskéta/ komposto frutash
Dreka Pilaf/ makarona/ patate/ buké

Perime té gatuara ose té freskéta /gjellé shtépie

Mish / peshk

Va;j ulliri
Vakti i pasdites Fruta/ buké e thekur e lyer / biskota / kek shtépie
Darka Supé me perime dhe makarona ose oriz

Bukeé gruri ose misri
Vezé / bishtajore / gjizé / djathé i buté

Vaj ulliri

Fruta

Fémija 2-6 vjec ka nevojé pér 1250 - 1800 kkal.
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Aneks 1

Ushgime té mira pér vaktet e vogla apo zemér

Fémija i vogél ka stomak té vogél dhe mbushja e tij né tre vakte né dité nuk mund
té japé energjiné e duhur pér rritjen dhe lévizjet e tij. Pér kété ka réndési dhénia
e vakteve té ndérmjetme qé quhen vakte zemér. Né vaktet e ndérmjetme fémijéve
duhet t'i ofrohen ushqimet nga katér grupet kryesore si: Buka/drithérat, sanduige,
fruta, zarzavate, qumésht dhe prodhimet e tij, [éngje frutash.

Shembuj té tillé jané:
. Banane, ose fruta té tjera sipas stinés
e Kosi, quméshti dhe muhalebité me qumésht
. Buké me gjalpé, regel, cokokrem, etj.
e  Biskota té béra né shtépi
e Kekibéré né shtépi
e  Patate té ziera
e Perime si shkopinj
e  Copéza djathi
e Kos me fruta
e  Komposto me fruta té ndryshme

Léngjet si koka-kola, karamelet, ¢okollatat, etj., jané ushqgime me vlera té pakta
ushqyese, kané shumé sheqer dhe shkaktojné prishje té dhémbéve, ndaj duhen
pérdorur sa mé rrallg, por jo si ushgime té pérditshme.

MBANI MEND!
e Cdo fémijé éshté i ndryshém. Mundohuni té mos e krahasoni fémijén tuaj
me fémijét e tjeré.
e  Prindérit jané pérgjegjés pér ushqimet qé i jepen fémijés. Ju vendosni se
kur dhe si do ta ushqeni fémijén tuaj.
e  Fémija e rregullon vet sasiné e ushqimit qé ai ha (né njé vakt mund té hajé
shumé e né njé tjetér mund té mos e hajé té gjithé sasing).

USHQYERJA E SHENDETSHME E FEMIJEVE 69



Aneks 2

Ushqyerja e fémijés sé sémuré apo né shérim

Fémijét e vegjél jané mé té ndjeshém ndaj sémundjeve né moshén 6-24 muajsh, sepse
mbrojtja imunitare qé kishte nga néna ka rénég, forcat mbrojtése té tyre ende nuk
jané zhvilluar plotésisht dhe ata jané mé té ekspozuar ndaj mikrobeve té ndryshme
gjaté eksplorimit té botés pérreth.

Kur fémija éshté i sémuré me temperaturé, diarre, etj., ai ka nevojé pér mé shumé
energji dhe léndé ushqyese pér té luftuar infeksionin/sémundjen. Nése nuk i ushqejmé
ashtu si duhet, dhjami i tyre dhe indet e muskujve do té pérdoren si léndé djegése,
fémijét do té humbasin né peshg, do té duken mé té hollé dhe do té ndalojné rritjen.

MBANI MEND!

e Mos ndaloni ushqgimin kur fémija éshté i sémuré pasi fémija mund té kalojé
né kequshqyerije e cila e réndon akoma mé shumé gjendjen e fémijés.

e Kur fémija éshté i sémuré, nxiteni pér té piré dhe pér té ngréné, me shumé
durim dhe jepni ushgime shtesé qé t'i ndihmoni té shérohen mé shpeit.

e Ushgeni fémijén shpesh dhe né sasi té vogla.

e Jepni fémijés ushgimet qé i pélgejné.

e Jepni njé shuméllojshméri ushqimesh té pasura me léndé ushqyese.

e Vazhdoni ta ushgeni me qumésht gjiri.

Ushqyerja gjaté shérimit
Pas sémundjes apo gjaté periudhés sé shérimit, zakonisht oreksi i fémijés rritet,
késhtu qé éshté e réndésishme ti kushtoni vémendje mé shumé pér ta ushqyer né
kété periudhé.
Né kété periudhg, né ményré qé fémija té fitojé peshén e humbur dhe rritjen, ka
nevojé pér:

e Shtesé ushgimi njé vakt ekstra

e  Shtesé né sasi

e Shtesé me ushgime té pasura me léndé ushqyese

e Shumé durim dhe dashuri gjaté ushquerjes

e Shtesé qumésht gjiri - jepini sa mé shumé/ shpesh
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Rekomandimet pér ushqyerjen gjaté sémundjes

Deri né moshén 4 muajshe
Ushqge me gji aq shpesh sa déshiron fémija ditén dhe natén, té paktén 8 heré né 24 oré

Mosha 4-6 muajshe

Ushqge aq shpesh me gji sa déshiron fémija ditén dhe natén, té paktén 8 heré né 24
oreé.

Jep ushgime té tjera plotésuese vetém nése fémija duket i uritur pasi ushgehet me
gji, ose nuk po shton si duhet né peshé.

Jepi kéto ushgime vetém 1-2 heré né dité pas ushqyerjes me giji.

Mosha 6-12 muajshe
Ushqe aq shpesh me gji sa té déshirojé fémija.
Jepini sasiné e duhur té muhalebisé té hollé, me miell orizi; shto gjalpé ose vaj ulliri,
dhe qumésht (gjiri/formule apo lope i holluar né raport 2:1) ose ujé.
Jepini pérzierje pure me patate ose oriz; shtoni peshkun, mishin, ose fasulet dhe
zarzavate jeshile.

e Jepi 3 vakte né dité nése ushqehet me gji

e Jepi 5 vakte né dité nése nuk ushgehet me gji

e Jepi ndérmjet vakteve ushgime té pasura mé léndé ushqyese si vezg, buké,

banane

Mosha 12-24 muajshe
Ushqe aq shpesh me gji sa déshiron fémija.
Jepini sasiné e duhur té:
e Pérzierjes pure me patate me mish, peshk, ose fasule dhe zarzavate jeshile
e Muhalebisé qé pérgatitet me miell orizi, gruri, ose misri. Shtoni sheqer,
gjalpé dhe qumésht.
Jepini 3 vakte té plota dhe 2 vakte ndérmjet.

Mosha 2 vje¢c e mé shumé

Jep ushgimet e familjes né 3 vakte ¢do dité.
Gijithashtu dy heré né dité jepni ushqgimet e vakteve zemér si: banane, vezé, bukg, etj.
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Aneks 3

Ushqyerja lokale dhe sipas stinés

Eshté e réndésishme qé zgjedhija e ushqimeve té bazohet né ushqimet qé prodhohen
sa mé afér nesh. Ushqyerja duhet té bazohet edhe né ushgimet sipas stinés kur
prodhohen, sepse jané mé té shijshme, kushtojné mé pak dhe jané pa konservanté.
Mos u génjeni nga fakti se né treg gjenden té njéjtat produkte né ¢do stiné.

Né tabelén mé poshté jané listuar frutat dhe perimet vendase sipas stinéve kur

prodhohen:
MUAIJI FRUTA-PERIMET
JANAR Portokall, Limon, Mandarina, Kivi, Mollg, Dardha, Pazi, Brokoli, Karrota,

Lakra, Cikore, Patate, Kungull, Lulelakér, Presh, Spinaq, Panxhar

SHKURT Portokall, Limon, Mandarina, Kivi, Mollg¢, Dardha, Pazi, Brokoli, Karrota,
Lakra, Cikore, Patate, Kungull, Lulelakér, Presh, Spinaq, Panxhar

MARS Portokall, Limon, Kivi, Moll&, Dardha, Pazi, Brokoli, Karrota, Lakra, Cikore,
Patate, Lulelakér, Qepé té njoma, Sallaté, Presh, Spinaq

PRILL Portokall, Limon, Kivi, Mollg, Dardha, Pazi, Karrota, Lakra, Cikore, Patate,
Qepé té njoma, Sallaté, Rrepa, Presh, Bizele

MAJ Qershi, Luleshtrydhe, Limon, Kivi, Mollg, Pazi, Karrota, Lakra, Cikore,
Patate, Qepé té njoma, Barbunja, Sallaté, Domate, Bizele, Rrepa, Kun-
gulleshka

QERSHOR Kajsi, Qershi, Luleshtrydhe, Pjeshka, Kumbulla, Pazi, Karrota, Lakra, Cikore,
Patate, Kungulleshka, Kastravec, Barbunja, Sallaté, Patéllxhan, Speca,
Domate, Bizele, Rrepa

KORRIK Kajsi, Qershi, Shalgi, Fik, Luleshtrydhe, Dardha, Pjepér, Pjeshka, Kumbulla,
Pazi, Karrota, Lakra, Cikore, Patate, Kungulleshka, Kastravec, Barbunija,
Sallaté, Patéllxhan, Speca, Domate, Rrepa

GUSHT Shalgqi, Fik, Luleshtrydhe, Mollg, Dardha, Pjepér, Pjeshka, Kumbulla, Rrush,
Pazi, Karrota, Lakra, Cikore, Patate, Kungulleshka, Kungull, Kastravec,
Barbunija, Sallaté, Patélixhané, Speca, Domate, Rrepa

SHTATOR Fik, Moll¢, Dardha, Pjepér, Pjeshka, Kumbulla, Rrush, Pazi, Brokoli, Karrota,
Lakra, Cikore, Patate, Kungulleshka, Kungull, Kastravec, Sallatg, Patéllx-
hanég, Speca, Domate, Rrepa, Presh, Spinaq

TETOR Hurma, Géshtenja, Mollg, Dardha, Rrush, Pazi, Brokoli, Karrota, Lakra,
Cikore, Patate, Kungull, Lulelakér, Sallatg, Patéllxhan, Speca, Rrepa, Presh,
Spinaq

NENTOR Hurma, Géshtenja, Kivi, Mandarina, Mollg, Dardha, Rrush, Pazi, Brokoli,
Karrota, Lakra, Cikore, Patate, Kungull, Lulelakér, Sallatg, Presh, Spinaq

DHIJETOR Portokall, Kivi, Mandarina, Mollé, Dardha, Pazi, Brokoli, Kungull, Lulelakér,
Sallaté, Presh, Spinaq
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Aneks 4

Siguria ushgimore

Ushqimi qé konsumojmé pér gatim dhe uji qé pimé, duhet té jeté i sigurt dhe i pastér.

Ushgimi éshté i ndotur dhe i pasigurt kur pé&rmban:

mikrobe qé shkaktojné tifo, kolerg, verdhéz me hegje barku, té vjella, etj.;
krimba;

kimikate té démshme;

copéza materialesh jo té ngrénshme;

e mbyt ose djeg fémijén.

Siguria e ushqgimit éshté si njé zinxhir qé fillon nga ferma ku prodhohet ushqimi, deri

né tavolinat tona.

Etiketa ushgimore - Kur blejmé ushqgimin éshté e réndésishme té njohim edhe

etiketén e ushgimeve té paketuara apo konservuara.

Si blerés dhe konsumatoré duhet té tregojmé kujdes ndaj:

1.

Datés sé skadencés - Kur shkruhet “pér tu konsumuar brenda datés”
duhet qé ky lloj ushgimi té konsumohet absolutisht brenda asaj date,
(p-sh né rastet e produkteve si quméshti, kosi, djathi i freskét); ndérsa
kur shkruhet “preferohet té konsumohet brenda....”, ky produkt mund té
pérdoret edhe pér njé kohé mé té gjaté p.sh makaronat, orizi, biskotat, et;.
Kushteve pér ruajtjen e produktit ushgimor, p.sh.,“Té ruhet larg drités dhe
nxehtésisé”,“Té ruhet né ngrirje”, etj.

Pérbérésve - sepse ushgimet mund té pérmbajné substanca me veprim

alergjik.

Kur shkoni né treg pér té bleré ushqimet tuaja tregoni kujdes:

Mos blini ushqime té paketuara qé jané té thyera, té démtuara ose kur
kutia éshté e fryré, e ndryshkur;

Asnjéheré mos blini vezé té krisura apo té thyera;

Blini fruta me lékuré té padémtuar, pa njolla té dukshme;

Shikoni datén e shénuar pér t'u siguruar qé ushqimi éshté brenda datés
sé skadencés.
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Q¢ té kemi njé ushgim té sigurt, ne si konsumatoré duhet té kemi parasysh
celésat e tij. Bakteret dhe mikrobet gjenden kudo rreth nesh: tek njerézit, kafshét,
ushgimet e pa gatuara ose té gatuara né ményré jo korrekte, dhe né ushgimet e
mbetura.

Mbaijtja e pastértisé
Larja e duarve tuaja éshté mjaft e réndésishme:
e  gjaté pérgatitjes sé ushgimit;
e  para ngrénies sé ushqgimit;
e  pas shkuarjes né tualet;
e kur ndérroni fémijén ose pastroni uturakun e fémijés;
e kur prekni kafshét, hidhni plehrat, shfryni hundét, ose kryeni puné té
tjera té ndryshme.

1. Lani duart e fémijés para se ta ushqgeni, pas ushqyerjes, pas vendosjes né
uturak.

2. Lani dhe mbani pastér té gjitha sipérfaqget dhe pajisjet qé pérdoren pér
pérgatitjen e ushqimit, enét qé pérdoren, dérrasat e prerjes, tavolinat,
pérparéset e gatimit, dorezat qé kapni tenxheret, etj.

3. Mbani pastér enét me té cilat ushqgeni fémijén. Ushgeni fémijén me njé lugé
dhe filxhan té pastér. Kujdes! Shishet (biberonat), jané té véshtira pér t'u
pastruar.

4. Mbroni ushgimet dhe enét nga minjté, macet, buburrecat, mizat dhe pluhuri
duke i mbajtur ato té mbuluara. Kafshét dhe insektet jané transferuesit e
mikrobeve dhe shkaktaré té sémundjeve.

5. Mbani larg pesticidet dhe kimikate té tjera té rrezikshme. Pajisjet dhe enét
e tyre mbaijini larg nga shtépia, tubacionet, apo depot e furnizimit me ujé.

Ndani ushgimet e pa gatuara nga té gatuarat - Ushgimet duhen ruajtur né ené
té veganta, si ato qé jané té gatuara edhe ato té pa gatuarat, né ményré qé té
parandaloni kalimin e mikrobeve nga njé ushqim né tjetrin. Gjithashtu edhe enét
dhe pagijisjet e kuzhinés si thika dhe dérrasa e prerjes duhet té jené té veganta pér
ushgime té ndryshme.

Gatuani plotésisht ushgimin - Ushgimi duhet gatuar plotésisht, né temperaturén
e duhur pér té vraré bakteret dhe pér té parandaluar sémundjet nga ushqimi i
pasigurt. Ushgimet kané temperaturé té ndryshme gatimi. Nése kur e shpojmé
mishin, ai nxjerr [éng ngjyré rozé ose veté mishi ka kété ngjyré, kjo tregon se mishi
éshté i pa gatuar plotésisht.
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Mbajini ushgimet né temperatura té sigurta — Cdo ushqgim gé vendoset né frigorifer
ka temperaturén e tij té ruajtjes. Mikroorganizmat nuk jané né gjendje té shumohen
né temperatura shumé té larta ose shumé té uléta. Procesi i ftohjes apo ngrirjes nuk
i vret mikroorganizmat, por kufizon rritjen e tyre. N& pérgjithési, mikroorganizmat
shumohen mé shpejt né temperatura té larta.

Si duhen vendosur ushgimet né frigorifer, cili éshté vendi i duhur
Raftet né derén e frigoriferit jané
pjesa mé pak e ftohté e tij - vini

vetém ushgime qé kérkojné ftohje té 45°G
lehté, p.sh. vezét, pijet, gjalpi. jurjw] L
NEé raftet e shumta té pjesés sé 4 ':li'_z_"'ﬁ_
sipérme té frigoriferit (4-5°C) mund einlp %:’%
té mbahen nénproduktet e quméshtit, 3 —
mishit, émbélsirat, dhe ushqimet e | l : 1-10°C
gatuara té mbetura. s ﬁ?,.
NEé sirtarin e frigoriferit ruhen Ngrirja = 189C
perimet dhe frutat.

Ngrirja éshté e pérshtatshme pér i

mishin, peshkun, perimet e pa
gatuara dhe émbélsirat e ngrira.

Tregoni kujdes gjaté vendosjes né frigorifer:

e Ndani ushgimet e gatuara nga ato té pa gatuara;

e Té gjitha ushgimet duhet té ruhen né ené té pastra, té mbyllura;

e  Frigoriferi nuk duhet mbingarkuar;

e Ushgimin vendoseni né frigorifer vetém pasi té jeté ftohur;

e Dera e frigoriferit nuk duhet |&€né hapur pér njé kohé té gjaté;

e Nuk duhen ruajtur ushgimet pér njé kohé té gjaté, madje edhe né frigorifer;

e Ushgimi i mbetur duhet té ruhet né frigorifer, pér jo mé shumé se tri dité
dhe nuk duhet té ri-ngrohet mé shumé se njé herég;

e Mos i shkrini asnjéheré ushgimet né temperaturé ambienti. | shkrini
ushgimet duke i zbritur nga ngrirési i frigoriferit, né katet ftohése. Mos i
shkrini ushgimet né ujé té nxehté apo né mikrovalg;

e  Ushgimet e ngrira dhe té shkrira nuk duhen futur pérséri né ngrirje.

Tregoni kujdes pér féemijét e vegjél! Ushqimi pér foshnjat dhe fémijét e vegjél duhet
té jeté i pérgatitur i freskét dhe nuk duhet ruajtur pas gatimit. Léngu i perimeve
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ruhet né frigorifer, por duhet pérdorur brenda dy ditéve, ndérsa né ngrirje ruhet pér
5-6 dité. Ndani né pjesé té vogla mishin dhe peshkun pér foshnjat. Késhtu mund té
géndrojné né frigorifer, por jo mé shumé se dy dité.

Pérdorni ujé dhe léndé té para té sigurta - Léndét e para, duke pérfshiré ujin dhe
akullin, mund té jené té ndotura me mikroorganizma ose kimikate té rrezikshme.

Pér té zvogéluar rrezikun:
e Pérdorni ujé té sigurt, ose e zieni até pér ta béré té sigurt.
e Zgjidhni ushgime té freskéta, té shéndetshme dhe té stinés.
e  Lani frutat dhe perimet né ujé té sigurt, veganérisht kur konsumohen té
gjalla.
e Mos e pérdorni ushgimin pértej datés sé skadencés.
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Aneks 5

PORCIONI

Pér té ditur se sa éshté sasia e ushgimit qé duhet ngréné né njé vake, sot éshté
gjetur njé ményré shumé praktike pér ta llogaritur. Mjeti mé praktik jané veté
duart tona. Shihni figurat mé poshté dhe do té kuptoni lehtésisht sa &shté porcioni
pér moshat mbi 2 vjeg.

Makarona, oriz, misér, elb, térshéré = 80 gr ose Patate = 180 gr

Njé grusht = 80 gr drithra t& pagatuara/180gr patate

Porcioni i perimeve té gatuara ose jo: 200 gr = me njé grusht jo té shtrénguar

200 gram = 2-3 domate/3-4 karrota/ 2-3 kungulleshka/1-2 qepé /1-2 speca/ 3-4 brokoli

USHQYERJA E SHENDETSHME E FEMLEVE 77



[ Perimet me gjethe,porcioni 80 gr:
= me dy duar té hapura

Porcioni i frutave éshté 150 gram = sa grushti

Grushti | barabarté me 150 gr= 1 frna — ’i

Fruta e tjera 150 gr jané

| Kumbulla 2-3 kokrra | 'Mandarina 2 kokrra | Kajsi 2 kokrra

Fruts ma feta 130 gr

1 &% |
\ i\, 1 fand shalal dy giakn @ Tras b iy
‘\'\ & ¥
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porcion buké 50 gr = 1 feté

Buka 1 porcion 0 gr = 1 et
e MR 1 panine & vagél = 30 gr

1 pjesit & vopidl buke roseta = 60 gr 1 Fanine @ madhe = 100 gr

Blskota 30 gr = 3-4 biskota

1 feti baker s ptllifmbva = 60 gr

Porcioni pér mish dhe peshk dhe nénproduktet e tyre: 100 gram = sa péllémba

Porcioni mish peshk éshté 100 gram = Péllémba
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Sallamrat porcioni éshté 50 gr =

2 feta mortadella 5-6 feta sallami 3-4 feta proshute
"

Bishtajoret e freskéta: porcioni éshté 150 gr

SARBERT @ R, AT, GO R T A L e

Bishtajore té thata (fasule, thjerréza, qiqra, etj.) 50 gram = 4 lugé gjelle

Bartajore te thatalfads, therna giora ot} 30 gram= 4 hugi gislie
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Porcioni pér yndyrnat éshté 10 gr., si pér gjalpin edhe pér vajin

1 lugé gjelle vaj= 10 gr 1 lugé ' 11lugé caj = 5 gr gjalpé =
sa maja e gishtit t&é madh

Porcioni pér bulmetin

| Porcion i kosit 125 gr
i - 5a njE gotEz & vosEl |
—
§ . \
Parcion | qumdshtit SshtE 125 mi = 1 gotifghysm tad X j
/5@ 4 gishta t& grushtit fose topd | tenisit )
i
Porciont | dlathit & freskft - 100 gr- 2 glahta | Frite A thhaba porlond 26 g1 = 32 pEiEnilie

Pomrchand | disthil 18 fortd 50 = 2 gleia

Nése perimet dhe frutat konsumohen si léngje, porcioni i [éngut té perimeve éshté
200 ml dhe i léngut té frutave 125 ml.

il ’ B, Mg o e 1 godi o Ly il peietes RS 126 Pl = frinivin el

3 gt = | gold ) O
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Gijithashtu, si njési matése pa i peshuar ushgimet, mund té pérdorim edhe gotén

apo lugén.
1 il g - 125 ml i
1fihan kaba | barshartt me: "":‘” M:;k Wi Las plrmban :
samiling £ 2 s 2 gota léng
L= Kenpnm |
A0 gresied 140 gr miell
120 gr niseshte
200 gr sheger
TU.r th" J‘J'!'.:rrqlﬂ

. = L
e ) - -

1 goté e zakonshme

PRODUKTE 1 lugé caiji 1 lugé gjelle (200 ml)

Miell 10 gr 20 gr 120 gr

Sheqger 11 gr 25gr 170 gr

Qumeésht 6gr 11gr 200 gr

Kakao 7gr 20 gr 85 gr

Niseshte 9gr 25 gr 120 gr

Vaj S5gr 10gr 175 gr

Pana 6gr 10 gr 180 gr

Uje S5gr 10 gr 200 gr

Oriz 9gr 19gr 165 gr
Mijalté 5gr 10 gr -
Marmelaté 10 gr 25gr -
Gjalpé 5gr 8gr -

Sheger pluhur 10 gr 20 gr 105 gr
Djathé i griré 7gr 15 gr -
Kripé 10gr 20 gr -

Makarona té vogla - 18 gr 120 gr

Fasule/ Thjerréza - - 150 gr

Gjize 7-8 gr 20 gr -
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Aneks 6

Krijoni pjata me fantazi qé fémijét té ushqehen sa mé shéndetshém
Qé fémijét t& mos mérziten dhe ushqyerja té béhet mé interesante, né varési té
mundésive, ju mund té provoni t’jua pérgatisni ushqgimin fémijéve me pamje sa mé

interesante, duke pérfshiré njé larmishméri asortimentesh nga té gjitha grupet
ushgimore. Mé poshté gjeni disa ide:
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