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HYRJE

Ushqgyerja e shéndetshme gjaté fémijérisé sé hershme éshté faktor vendimtar pér rritjen dhe shéndetin e fémijéve.
Ushgimi i varfér né vlera ushqyese né fémijéri ka pasoja afatgjata né shéndetin e njeriut dhe ndérlidhet me sémundje
kronike né moshé té rritur. Pér mé tepér, mungesat e elementeve mikroushqyese si hekuri dhe jodi lidhen me ¢rregullime
psikomotore dhe kognitive, si dhe me pjesémarrje t& ulét né aktivitetet sociale. Institucionet parashkollore duhet té
ofrojné ushgim té shéndetshém pér fémijét, né ményré gé té mbéshtesin rritjen e shéndetshme dhe zhvillimin
psikomotorik té fémijéve. Eshté shumé e réndésishme gé menyté qé ofrohen nga institucionet parashkollore té jené té
hartuara nga profesionisté té fushés bazuar  né pérllogaritje té vlerave ushqyese té nevojshme qé duhet t€ marrin
fémijét gjaté kohés gé géndrojné aty. Udhézuesi ”Planifikimi i ushqyerjes né institucionet parashkollore né Republikén e
Kosovés” té foshnjeve dhe fémijéve (6 muaj — 6 vjeg) né Republikén e Kosovés” ka pér géllim krijimin dhe integrimin
e njé mjedisi né sistemin parashkollor gé& promovon ushqyerjen e shéndetshme tek fémijét dhe shprehité e shéndetshme
me géllim té arritjes sé potencialit té ploté té fémijéve. Udhézuesi ofron informatat kyge mbi réndésiné  dhe parimet e
ushqgyerjes se duhur pér moshat 6 muaj deri 6 vjec; nevojat pér ushgyerje té fémijéve né institucionet parashkollore;
kriteret pér njé mjedis té shéndetshém té té ushqyerit; parimet e ushqyerjes sé shéndetshme té ndara sipas grupmoshave
té caktuara; meny konkrete pér grupmosha té caktuara dhe té ndara sipas stinéve; udhézime konkrete pér ményrén e
pérgatitjes sé recetave té paragitura né meny, etj. Ky udhézues €shté né harmoni té ploté me “Udhézimin Administrativ
(MASHTI) Nr. 03/2019 pér té Ushqyerit e Shéndetshém té Fémijéve né Institucionet Edukative Arsimore Aftésuese
té Arsimit Parauniversitar” dhe “Standardet e Zhvillimit dhe té Mésuarit né Fémijériné e Hershme 0-6 vje¢ (MASHTI)”.

Ky udhézues u hartua nga Grupi Multisektorial pér Ushqyerjen e Shéndetshme i pérbéré nga pérfagésues té:
Ministrisé sé Arsimit, Shkencés, Teknologjisé dhe Inovacionit t& Kosovés; Ministrisé sé Shéndetésisé sé Kosovés;
Qendrés Klinike Universitare té Kosovés; Institutit Kombétar té Shéndetésisé Publike t& Kosovés; Agjensionit té
Ushgimit dhe Veterinarisé sé Kosovés; Kolegjiumit té Drejtoréve té Institucioneve Parashkollore té Kosovés; Drejtorisé
Komunale pér Arsim né Prishting; Kuzhinés Qendrore Prishting, Zyrés s&¢ UNICEF-it né Kosové, organizatés Aksioni
pér Néna dhe Fémijé dhe nga MSc. Blerina Bombaj, dietologe klinike.

Projekti né kuadér té cilit éshté hartuar ky udhézues éshté mbéshtetur nga Zyra e UNICEF-it né Kosové dhe éshté
koordinuar nga fondacioni Aksioni pér Néna dhe Fémijé.



ZHVILLIMI DHE UDHEZIMET E PLANIFIKIMIT
TE USHQYERJES NE INSTITUCIONET
PARASHKOLLORE

Baza teorike mbi té cilén éshté ngritur hartimi i menyve

Zakonet e varfra té ushqyerjes renditen ndér faktorét kryesoré té ndryshueshém té rrezikut pér shfagjen e
sémundjeve kronike jo té transmetueshme, si sémundjet e zemrés, diabetit té tipit 2, iskemive dhe disa llojeve té
sémundjeve neoplazike (Seward K, 2017).

Pér fémijét, ushqyerja optimale éshté thelbésore né mbéshtetjen e rritjes sé shéndetshme dhe zhvillimit t& tyre.
Veganérisht viti i dyté dhe i treté konsiderohen tepér té réndésishém dhe kritik né zhvillimin fiziologjik dhe mendor pér
shkak té rritjes sé shpejté dhe sistemit imunitar té pamaturuar plotésisht (Australian Dietary Guidelines, 2013). Pér mé
tepér, zakonet e té ushqyerit, modelet dietike dhe preferencat ushgimore gé zhvillohen né fémijéri ndigen edhe né
moshé té rritur duke mundésuar késhtu parandalimin e mundshém té shfagjes dhe zhvillimit té sémundjeve kronike
(OBSH, 2014).

Menyté né institucionet parashkollore duhet té hartohen miré né ményré qé té pérfshijné vakte dhe mesvakte té
shéndetshme, té nevojshme pér njé shéndet té€ miré, rritje té ploté dhe zakone té shéndetshme té ushqyerjes gé zgjasin
gjaté gjithé jetés (Mann L, 2013). Prindérit e fémijéve gé frekuentojné institucionet parashkollore bazohen né kéto
gendra pér miréushqyerjen e fémijéve té tyre, si nga sasia e bollshme, ashtu edhe nga cilésia e ushgimeve, por edhe pér
pércjelljen e edukimit t& duhur ushgimor tek té vegjlit. Kjo éshté njé mundési e arté e cerdheve dhe kopshteve gé té
ndikojné pozitivisht dhe pér té gjithé jetén tek brezi i ri pér sa i pérket ményrés sé té ushqyerit si njé pjesé mjaft e
réndésishme e stilit té jetesés. Fémijét gé vijojné cerdhet dhe kopshtet konsumojné pothuaj 2/3 e ushqgimit ditor té
nevojshém pér ta. Pér kété arsye, kéto institucione kané potencialin gé ta pérmirésojné té ushqyerit e fémijéve (Mann L,
2013).

Mirépo pérmbushja e kétyre objektivave éshté provuar se nuk éshté e lehté. Zhvillimi i strategjive gé synojné né
suksesin e zbatimit té kétyre menyve gé pérkojné me udhézimet ndérkombétare mbi té ushqyerit kérkon njé vlerésim mé
té hollésishém té faktoréve gé mund té pérbéjné pengesé ose ndihmé né zbatimin e udhézimeve (Murphy PS, 2011).

Procesi i punés ka pérfshiré:

e Studimin e té dhénave vendore né dispozicion pér sa i pérket popullatés sé synuar, t& dhénave
demografike, antropometrike, dietale, shéndetésore, socio-ekonomike dhe kulturore.

e Studimin e gasjes né ushgime, pérballueshmériné dhe gjendjen né dispozicion, preferencat e
fémijéve, infrastrukturén e institucioneve parashkollore, recetat tradicionale dhe aftésimin profesional té
personelit té punésuar né kuzhinat e cerdheve dhe kopshteve, identifikimin e faktoréve jofavorizues pér
zbatimin e menyve, pérfshirjen e ushgimeve dhe recetave té reja. Identifikimi i lehtésive apo strategjive qé
mund ta béjné mé té lehté zbatimin e udhézimeve pér menyté e ushqyerjes (trajnimi i personelit, udhézues
me shkrim, udhézime pér “ushqimin me vete”, angazhimin e prindérve dhe pérvoja mésimore mbi
ushqyerjen e shéndetshme).

» Referimin né politikat e vendeve té tjera evropiane lidhur me ushqgyerjen né cerdhe dhe kopshte. Pércaktimin
e grupmoshave dhe nevojave specifike pér energji dhe 1éndé ushqyese, pérkatésisht (6 muaj — 1 vjeg; 1 — 3
vjeg; 4 — 6 vjec ) (Linou A, 2014).



Planifikimi ushgimor dhe ¢éshtjet gé jané marré né parasysh:

o Zhvillimi i njé menyje té géndrueshme (Springmann M, 2018) gé pérmbush standardet ushgimore aktuale,
bazuar né “Dietary Reference Values” (EFSA, 2017) (OBSH, 2014), me géllim arritjen e t& paktén 70% té
Daily Reference Intake (DRIs), duke siguruar marrjen e mjaftueshme té energjisé dhe Iéndéve ushqyese
specifike me prioritet mangési specifike ushgimore gé pérbéjné shgetésim pér shéndetin e secilés grupmoshé
dhe promovimi i zakoneve té shéndetshme té té ushqyerit gé trajtojné shkallén e pérhapur té rritjes sé obezitetit
(Benjamin SE, 2008).

o0 Pércaktimi i modelit té kérkuar pér ¢cdo vakt sa i pérket grupeve té ushgimeve dhe cilésisé sé tyre (p.sh., i
freskét, i ngriré, integral, me yndyré té reduktuar etj.)

0 Pérshtatja e sasisé sé racioneve sipas grupmoshés.

0 Meny e pérshtatur sipas tradités, stinés, kostos ekonomike, gjendjes né dispozicion,
preferencave té fémijéve, faktoréve fetaré dhe kulturoré.

0 Pérkujdesje pér té futur ushgime té reja né formé térheqése, pér té zhvilluar zakone té shéndetshme
duke ofruar zgjedhje dhe fleksibilitet.

o Plotésimi i recetave té hollésishme té gatimit me udhézime mbi teknikén e pérgatitjes e ushgimve nga njé
shef kuzhine me pérvojé té gjaté né gatimin e shéndetshém.

« Zhvillimi i trajnimeve pér personelin e institucioneve parashkollore, pérfshiré edukatoret dhe personelin e kuzhinés,
mbi pérgatitjen e ushgimit dhe siguriné ushgimore gjaté gjithé procesit.

* Hartimi i udhézimeve dhe késhillave pér “ushqimin me vete” né shkollg.

Pritshmérité

* Rritje dhe zhvillim i shéndetshém i foshnjeve dhe fémijéve népérmjet marrjes sé mjaftueshme té ushqimit
dhe Iéndéve ushqgyese.

« Pérftimi i zakoneve té shéndetshme té té ushqyerit & mbéshtesin mirégenien dhe shéndetin dhe
parandalojné sémundjet kronike.

 Pérmirésim i shéndetit individual dhe publik dhe ulja e kostove té sistemit shéndetésor, bazuar né rolin e
jashtézakonshém té ushgimit né shéndetin dhe mirégenien e individéve, shogérisé dhe mjedisit.



USHQIMI NE MOSHEN E FEMIJERISE

Ushgimi optimal né moshén e fémijérisé éshté ndér faktorét vendimtaré né mbarévajtjen e rritjes, zhvillimit dhe
shéndetit t& fémijés. Praktikat e duhura té t& ushqyerit mund ta parandalojné kequshqyerjen dhe rritjen e vonuar, fakt i
dukshém ky né disa vende té Evropés, t&é mbikégyrura nga Organizata Botérore e Shéndetésisé. Fémijét gé ushgehen né
ményré té varfér pér sa i pérket pérbérjes né 1éndé ushqyese shfagin mé shpesh dhe né rrugé mé serioze infeksione
intestinale dhe vdekshméri té larté. Ushgimi né fémijéri ka pasoja afatgjata né shéndetin e njeriut dhe ekzistojné té dhéna
bindése se éshté i lidhur me sémundje kronike né moshé té rritur. Pér mé tepér, mungesat né elemente mikroushqyes, si
hekuri dhe jodi, lidhen me ¢rregullime psiko-motore dhe kognitive, si dhe me pjesémarrje t& ulét né aktivitetet sociale.
Pér kété arsye, pérmirésimi i ushqgimit né kopshte dhe cerdhe ndikon drejtpérdrejté né rritjen, zhvillimin dhe shéndetin e
fémijéve, né uljen e rrezikut té infeksioneve, si dhe favorizon maksimizimin e zhvillimit psiko-motor dhe té
performancés né shkollé né afat té gjaté kohor.

PIKAT KYCE TE HARTIMIT TE MENYSE

Institucionet g€ ofrojné ushqim pér fémijé duhet t’i kushtojné vémendje té vecanté praktikave gé sigurojné ushgime
kalorike pa cenuar dendésiné né l1éndé mikroushqyese. N& hartimin e menyve té méposhtme i éshté kushtuar réndési e
veganté:

 marrjes sé mjaftueshme té energjisé, proteinave dhe pérbérjes optimale té tyre né aminoacide esenciale;

* marrjes sé mjaftueshme té hekurit, vitaminés A, C, kalciumit, zinkut;

* marrjes sé yndyrnave cilésore, si acidet lyrore me lidhje té pangopur nga vaji i ullirit;

» marrjes sé mjaftueshme té fibrave bimore prej drithérave me krunde dhe legumeve (bishtajave);

« kufizimit té yndyrnave té ngurta, si: margarina, dhjami, gjalpi;

« kufizimit té shegerit dhe kripés;

» zgjedhjes sé ushgimit sipas stinés;

* pérzgjedhjes sé kujdesshme té I&ndés sé paré, veganérisht vajit té ullirit, bukés, quméshtit, vezés dhe mishit;
» ményrés sé pérgatitjes dhe shérbimit té ushgimit, né ményreé té pérshtatshme sipas moshés;

* rritjes sé konsumit té fibrave bimore nga buka e thekrés, perimet, frutat dhe legumet.
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MODELI | VAKTEVE

MENGJESI

Vakti i méngjesit ofrohet me 1 porcion* drithéra (disa dité té javés drithéra t& plota si térshéra dhe buka e
thekrés); 1 porcion proteina (nga veza ose djathi); 1 porcion bulmet (qumésht ose kos); ¥2-1 porcion frut.

“Fémijét duhet té konsumojné njé méngjes kalorik dhe ushqyes. Njé méngjes i varfér ose i munguar duket se lidhet
me shfaqje té mbipeshés dhe obezitetit .

DREKA

Vakti i drekés ofrohet me 1 porcion perime (me kombinim té€ 2-3 ngjyrave me prioritet ngjyrat jeshile dhe
portokalli); 1-2 porcione proteina nga mishi ose legumet (perimet bishtajore); 1-2 porcione drithéra (gjysmé
integrale, si buka e thekrés, bizelet ose fasulet); 1 porcion yndyré nga vaji i ullirit. Pas konsumimit té drekés
duhet té kalojné sé paku 30 minuta e pastaj té vendosen fémijét né gjume.

ZAMRA

Vakti i pasdrekés pérbéhet nga %2-1 porcion qumésht; %4-1 porcion frut ose Iéng frutash té shtrydhur  té holluar
me ujé (kryesisht i pasur ne vitamine A si pjepri, ose C si portokalli); 1 porcion drithéra; %2-1 porcion proteina (si
veza, gjiza ose djathi).

*porcionet pér fémijé llogariten ndryshe né krahasim me té rriturit dhe jané mé té vogla.




PARIMET E ZGJEDHJES DHE
KOMBINIMIT TE USHQIMEVE
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Né menyté e moshave 1-3 dhe 4-6 vje¢, vendosja e ushgimeve ndjek parimin e shérbimit t& ushgimeve  té
dukshme, me copéza té vogla dhe té ndara nga njéra-tjetra, né ményre qé fémija t’i dallojé shijet dhe té zgjedhé até
qé i pélgen. Fémijét pélgejné shije té pastra dhe té thjeshta, pa komplikime dhe pérzierje.

Konsumi i vezés éshté vendosur né 4 dité té javés, duke pasur parasysh pérbérjen e saj me elemente ushqyese si
kolina, vitamina D dhe luteina-zeaksanthina, té cilat jané t& pazévendésueshme pér njé fémijé. Pérbérja e pjesés tjetér
té ushqgimit éshté mjaft e kufizuar né kolesterol, késhtu gé konsumi i shpeshté i vezés nuk pérbén shgetésim, pasi
sasia totale né dité nuk i kalon 230mg — me rekomandimin né total

<300mg/dité. Pér mé tepér, fémijét kané nevojé pér mé shumé kolesterol pér peshén e tyre, krahasuar me té rriturit.

Gjaté dy viteve té para té jetés, ushgimi nuk duhet té jeté tepér i varfér ose tepér i pasur né yndyré, dhe pér kété
kemi zgjedhur produkte bulmeti me 2% yndyré. Ndérsa pérgindja totale e yndyrnave éshté midis 30-40% té kalorive
ditore. Konsumi mé i ulét i yndyrnave né total mund té rrezikojé marrjen e mjaftueshme dhe pérthithjen e disa
vitaminave dhe mineraleve.

Vaji i ullirit &shté yndyra kryesore e ushqimit ditor t&€ fémijéve, né€ ményré qé t’i pérftojné acidet lyrore esenciale t&
tij, polifenolet dhe antioksidantét qé forcojné imunitetin e fémijéve dhe paraprijné pér njé shéndet kardiovaskular mé
té miré, krahasuar me konsumin e yndyrnave té ngurta si gjalpi. Zévendésimi i gjalpit me vaj ulliri éshté vendosur
pér té kufizuar marrjen e yndyrnave té ngurta dhe té kolesterolit gé ai pérmban, duke i dhéné hapésiré konsumit mé
té shpeshté té vezés. Studimet tregojné se konsumi i vajit té ullirit nga fémijét mund té shérbejé si parandalues pér
shfagjen e obezitetit. Mbi té gjitha, éshté ményré pér t’i edukuar zgjedhjet e fémijéve edhe né moshé mé té rritur.

Sheqeri i shtuar nuk kalon 10% té kalorive ditore, pasi konsumi mé i larté mund t&€ kompromentojé marrjen e
Iéndéve té tjera ushqyese.

Né rajonin e Evropés, mungesa e vitaminés A éshté mé e pérhapur, pér kété arsye i éshté dhéné réndési e
veganté marrjes sé saj nga ushgime si karrota dhe pjepri (kur ky i fundit éshté né sting).

Né meny pérfshihen shpesh agrumet, pér té siguruar marrjen e mjaftueshme té vitaminés C dhe acidit folik, elemente
ushqyese me rol té veganté né rritje, né pérthithjen e hekurit (vitamina C) dhe né formimin e rruazave té kuge (acidi
folik).

Mungesa e hekurit te foshnjet éshté mjaft e pérhapur dhe rezulton né pasoja serioze pér shéndetin. Parandalimi i
anemisé si pasojé e mungesés sé hekurit ka gené prioritet né hartimin e vakteve. Kjo éshté arsyeja e pérdorimit té
pérditshém té mishit té kuq dhe t& mishit té pulés, té zévendésuara me legume ose fasule. Prania e njé sasie sado té
vogél e mishit né njé vakt, favorizon pérthithjen e hekurit gé pérmbajné ushqgimet e tjera bimore si psh: spinaqi,
patatet, bizelet etj., “né saje t€ faktorit t€ mishit”.

Mungesa e peshkut né dietén e popullatés sé Kosovés dhe pamundésia pér ta vendosur né meny nuk e favorizon
marrjen e mjaftueshme té yndyrnave esenciale Omega 3. Pér kété arsye, menyja éshté pasuruar me fara lini dhe arra,
si njé burim bimor i pasur né yndyrna Omega 3.



NEVOJAT USHQIMORE PER FEMIJE

Né tabelén e méposhtme pasqyrohen nevojat kalorike ditore pér grupmoshat: 6-12 muaj; 1-3 vjec; 4-6 vje¢ (né kllapa
pasqyrohet vlera kalorike e ushqimit gé duhet ofruar né kopsht, pérkatésisht pér grupmoshat e lartpérmendura).

“Pércaktimi i kalorive dhe léndéve makro dhe mikroushqyese shtesé pér moshén 6-12 muaj (ku éshté e véshtiré té
llogaritet sasia e quméshtit té gjirit gé foshnja konsumon né shtépi), éshté realizuar né bazé té rekomandimeve té
Organizatés Botérore té Shéndetésisé — referuar rajonit té Evropés. Pércaktimi i kalorive dhe 1éndéve ushqyese pér moshat
1-6 vjec éshté realizuar né bazé t& udhézimeve té Autoritetit Ndérkombétar t€ Sigurisé sé Ushgimit - “EFS4” 2019,
Shoqatés Amerikane té Pediatrisé dhe Akademisé Nacionale té Dietologjisé (t& Amerikés)”

NEVOJAT USHQIMORE PER FEMIJE

6-12 muaj 1-3 vjec 4-6 vjec
Energji (kcal) 694 (250-450) 1200 (1000) 1600 (1300)
Karbohidrate (gr) 95 (38-68) 150 (110) 210 (145)
Proteina (gr) 11 (7-11) 25 (18) 35 (25)
Yndyrna (gr) 30 (8-15) 33 (23) 47 (23)
Hekur (mg) 11 (4) 7 (5) 10 (7)
Kalcium (mg) 260 (200) 700 (500) 1000 (700)
Kolesterol (mg) E papércaktuar <300 (230) <300 (230)
Fibra bimore (gr) E papércaktuar 19 (12) 25 (18)
Ujé gjithsej (ml) 0,6 1,3 1,6

(OBSH — Vlerésime té péraférta sipas moshés té energjisé né MJ (kcal)/dité qé kérkohen nga ushgimet plotésuese
né vende té industrializuara dhe né zhvillim, duke supozuar sasi mesatare té quméshtit té gjirit)
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NEVOJAT USHQIMORE TE FEMIJEVE
NE INSTITUCIONET

PARASHKOLLORE

Fémijét qé frekuentojné cerdhet dhe kopshtet shtetérore dhe private duhet té kené gasje né ushgim té mjaftueshém, té
sigurt dhe t& shéndetshém qé té plotésojé nevojat e tyre individuale né energji dhe 18ndé ushqyese. Né institucionet
parashkollore me kohé té ploté duhet té ofrohet té paktén 2/3 e nevojavé ditore né 1éndé makro dhe mikroushqyese.

INSTITUCIONET DUHET TE NDJEKIN
ME RIGOROZITET KERKESAT E

MEPOSHTME:

Té& marrin me shkrim nga prindérit udhézime té ushqyerjes pér té gjithé fémijét nén moshén 1 vjeg;

« Té& marrin me shkrim nga prindérit nevojat e veganta ushgimore pér fémijét né raste specifike. Pijet apo ushgimi i
dorézuar nga prindi duhet té keté etiketé t& garté me emrin e fémijés dhe datén né té cilén ushqgimi dérgohet né
kopsht/gerdhe;

« Ushgimi duhet té ruhet né ményré té sigurté dhe té duhur pér té ruajtur vlerat e tij ushqyese dhe pér té minimizuar
rrezikun e kontaminimit apo prishjes;

« Cdo kopsht/cerdhe duhet té keté té paragitur né ményré shumé té dukshme né kuzhiné dhe né vendin  ku shérbehet
ushgimi njé listé me emrat e fémijéve qé kané alergji ushgimore. Menyté javore duhet té paragiten né vende té
dukshme pér prindérit dhe duhet té ndérrohen ¢do muaj, té pérditésuara.

A
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MOSHA 6-12 MUAJSHE

FILLIMI I USHQIMIT SOLID — KRAHAS
QUMESHTIT TE GJIRIT OSE FORMULES

Gjaté periudhés sé tranzicionit nga ushqyerja me gji né ushqgim té ngurté, quméshti i gjirit (ose ai me formulé) mbetet
ushqimi kryesor deri né moshén 1 vjecare. Né kété fazé, ushgimi i zakonshém éshté plotésues. Roli i tij éshté té
plotésojé mjaftueshém me hekur dhe kalori pér njé shéndet t&¢ miré dhe zhvillim optimal, t’i i prezantojé fémijés shije
dhe substanca t€ reja dhe t’i zhvillojé atij aftésité e bluarjes, pértypjes dhe tretjes sé ushqimeve té ngurta.

Periudha 4-6 muajshe, sipas Shogatés Amerikane t& Pediatrisé (AAP), éshté periudha né té cilén mund té fillohet
ushgimi i zakonshém. Menyté jané hartuar specifikisht pér moshat 6-8 muajshe, 8-10 muajshe dhe 10-12 muajshe, duke
marré parasysh nevojat specifike té secilés moshé.

*Qumaéshti i lopés, i pamodifikuar, nuk rekomandohet né kété moshé pér ,
shkak se lidhet me hemorragji té aparatit tretés dhe anemi. Ai mund té ¢ i
pérdorét me pakicé né pérgatitjen e disa ushgimeve si kek, puding, supé, /

oméleté, etj. Midis vitit té paré dhe té dyté, mund té kalohet nga

qumeéshti i gjirit né até té lopés, me yndyré té reduktuar. Por duhet té
tregohet kujdes me reduktimin e tepért té yndyrés, pér kété arsye
qumeéshti gé késhillohet né meny éshté me pérmbajtje 2% yndyré.

Megenése qumeéshti i gjirit nuk mbulon dot nevojat e foshnjeve né hekur, pas muajit té 6-té pérfshirja e drithérave té
pasuruara me hekur, té pérshtatshme pér moshén pérkatése rekomandohet gjerésisht. Gjithashtu, né muajin e 6-té
késhillohet té fillojé mishi, 1éngu i kockave, perimet dhe legumet pér ta parandaluar aneminé.

Konsumimi i Iéngjeve té shtrydhura nuk kalon 120ml né dité pér fémijét latanté dhe 240ml pér moshat 4-6
vjecare dhe éshté zgjedhur i pasur né vitaminé C ose A, té dyja thelbésore pér zhvillimin dhe imunitetin.

Kripa nuk pérfshihet né ushgimin e fémijéve mé té vegjél se 12 muaj, ndérsa shegeri &shté me kufizim.

Deri 6 muaj, pérbérja e ushgimit éshté krejtésisht e 1éngshme, ndérsa pas 8 muajve, sipas rekomandimeve té
fundit, pérbérja fillon té jeté mé e trashé né ményré gé fémija té fillojé té zhvillojé aftésiné e bluarjes.

Fillimi i vezés praktikohet me té verdhén né moshén 6 muajshe dhe té ploté né moshén 10 muajshe.

Muishi i pasur né hekur dhe drithéra té pasuruara me hekur duhet té jené ushqgimet e para plotésuese. Vendosja e njé larmie
ushgimesh té shéndetshme duhet té jeté prioritet né vazhdim pas fillimit t& ushgimit solid.

Té ofrohet teksturé e ndryshme pér moshén 6-12 vjecare (e Iéngét, pure, e shtypur, e bluar, e butg).

Foshnjat deri 12 muajshe té ushqgehen sipas kérkesés né varési té oreksit dhe ngopjes sé tyre. Pas 1 viti, ofroni sasiné e
programuar pér fémijén.
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ZHVILLIMI | FOSHNJES DHE
USHQIMET E REKOMANDUARA

Megenése ¢do fazé e zhvillimit ndértohet mbi até té shkuarén, ushgimet e njé faze mé té hershme pérfshihen né té gjitha
fazat qé pasojné.

ZHVILLIMI | FOSHNJES DHE USHQIMET E REKOMANDUARA

Mosha Aftésia e té ngrénit Ushgime té pérshtatshme

6-8 muajshe Refleksi i nxjerrjes sé ushgimit zbehet Fillohen drithérat e pasuruara né hekur, té
krejtésisht, zhvillohet aftésia e gélltitjes sé pérziera me qumeésht gjiri ose formulé, ose
njé ushgimi jo té 1éngshém. Shfagé déshiré  ujé.

pér té ngréné ushqgim duke hapur gojén Fillohen mishi i bluar, legume, perimet dhe
pérpara tij dhe duke ndjekur me sy ushgimin frutat.

e mé té rriturve. Tregon ngopjen duke Fillohen perimet dhe frutat me pérbérje mé té
larguar kokén. Qéndron ulur, me mbéshtetje. trashé.

Fillon veprimin e bluarjes. Kap sende me Fillohen 1éngjet e frutave té shtrydhur, té
péllémbén e dorés. holluar me ujé, me goté (jo me biberon).

8-10 muajshe arrijé té kapi lugén dhe ushgimin. Fillohet buka dhe drithérat e zakonshme.
Ulet pa mbéshtetje. Fillohet kosi.
Fillohen copéza té buta, té perimeve té
gatuara.

Fillohen sasi té vogla té mishit té copétuara
hollé, peshkut, djathit, vezét, dhe legume té

shtypura.

Komandon lugén, por akoma i derdhet

ushgimi. Shtohet larmia. Gradualisht
rritet sasia.

10-12 muajshe
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MOSHA MBI 2 VIEC

Fémijé té ndryshém kané nevojé pér sasi té ndryshme ushgimi. Zakonisht, fémijét mé té vegjél kané nevojé
pér mé pak sasi sesa fémijét mé té rritur. Gjithsesi, filloni me njé racion té vogél dhe shtoni sipas kérkesés.

“Fémijét e moshave 2-3 vje¢ duhet t€ konsumojné 2 g
gota qumésht ose nénprodukte té tij ¢cdo dité, ndérsa i

fémijét e moshave 4-6 vje¢ duhet té konsumojné 2% / |
gota qumésht ¢cdo dité. Mbi moshén 2 vje¢ quméshti \ i f
duhet té jeté i reduktuar né yndyré, 2%.” \
——-‘. H.
—

UDHEZUES MBI RACIONET E USHQIMEVE PER FEMIJET

Ushgimet

Racionet

Perime/fruta

Y2 kupé (120ml) perime té freskta ose té ngrira ose 100% Iéng i shtrydhur
1 kupé (240ml) léng perimesh ose gjethe jeshile ose sallaté
1 frut mesatar

Drithéra 1 feté buké integrale (40gr) 40gr
pite (kulag)
Y kupé (125ml) oriz, makarona, bullgur, kuskus 30gr
térshéré ose drithéra pa sheger

Bulmet 1 goté qumésht ose 180ml kos

45gr djathé

Mish dhe alternativa

75gr peshk, pulé, ose mish pa dhjamé
% kupé (175ml) fasule té gatuara ose thjerrza ose gigra 2 vezé
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SASIA EUSHQIMIT SIPAS VAKTIT,
MOSHES, GRUPIT TE USHQIMIT

MENGJESI

GRUPMOSH
A
Grupi i ushgimeve 1-2 vjec 3-5 vjec >6 vjecg
Qumeésht Y5 kupé* ¥4 kupé 1 kupé
Frut ose Perime Ya kupé Y2 kupé Y kupé
Drithéra 15gr buké ose ¥ kupé 30gr buké ose ¥ drithéra 30gr bukeé ose ¥ kupé
té gatuara kupé drithéra té gatuara drithéra té gatuara
*1 kupé = 240ml
GRUPMOSH
A
Grupi i ushgimeve 1-2 vjec 3-5 vjeg >6 vjec
Frut & Perime Y2 kupé ¥4 kupé 1 kupé
Mish dhe alternativa ~ 60gr 90gr 90gr

Drithéra 15gr buké ose %2 kupé 30gr buké + 1 kupé 30gr + buké ose ¥ kupé
drithéra té gatuara drithéra té gatuara drithéra té gatuara
Yndyrna 2 2 3
*1 kupé = 240ml
Té zgjidhen 2 nga 5 pérbérésit
GRUPMOSHA
Grupi i ushgimeve 1-2 vjec 3-5 vjeg >6 vjeg
Qumeésht Y Kupé * % kupé 1 kupé
Frut & Perime Y2 kupé ¥ kupé 1 kupé
Mish dhe alternativa 15gr 15gr 30gr
Drithéra 15gr buké ose ¥4 kupé 15gr buké ose %2 kupé 30gr buké ose ¥ kupé

drithéra té gatuara drithéra té gatuara

drithéra té gatuara

*1 kupé = 240ml
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KRITERET PER NJE MENY TE SHENDETSHME

Vendosni shenjén “\” pér ¢cdo kérkesé té plotésuar

Kriteret

-
o

1. Gjysma e drithérave té shérbyera jané integrale

2. Perime me ngjyré jeshile té theksuar (brokoli, spinaqi, sallata jeshile, lakra jeshile) dhe
perime ose frut me ngjyré portokalli (kungull, karroté, patate e émbél, kajsi, pjeshké, pjepér,
nektarina) shérbehen pjesén mé té madhe té kohés.

3. Fasulet dhe thjerrzat shérbehen té paktén 1 heré né javé.

4. Ushgime me dendési té larté né kalori, yndyré, kripé dhe sheger si biskota, kos frutash,
akullore, ushgime té skuqura dhe sallame/salcice, shérbehen shumé rrallé ose fare.

5. Menyja pérfshin ushgime me:

ngjyra té ndryshme

forma té ndryshme (té grira, me fije, kubike, né madhési té ndryshme) tekstura dhe
temperatura té ndryshme (té gatuar, té gjallé, krokant, té bute, té 1éngét).

6. Menyja pérfshin:
Ushgime lehtésisht té ngrénshme gé pérshtaten me preferencat e tyre kulturore.
Disa ushqime té tipit “finger food”.

7. Menyja pérfshin ushqgime té sigurta:
Nén moshén 3 vje¢ duhet té evitohen té gjitha ushgimet qé pérbéjné rrezik mbytjeje

(kokrra té vogla si kikirika, bajame, fara, copéza té forta perimesh) Kokoshkat
dhe karamelet pérjashtohen nga menyja.

8. Menyja pérjashton ushgime gé ngjiten, ushgime té émbla dhe fruta si ato té tharat, té cilat
ngjiten né gojé dhe nxisin Kkaries.

9. Menyja pérfshin:
10-15gr/dité mish, vezé ose pulé pér moshat 6-18 muaj
30-60gr mish, vezg, pulé pér moshat 1 — 3 vjec, 2-3 heré né javé.

10. Menyja ofron njé proporcion té shéndetshém midis yndyrnave omega 3/omega 6.

11. Menyja kufizon Iéngjet e shtrydhura né mé pak se 120ml né dité ose fare.

] | e I I N A
NN ] | e I e I [ | N |
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KRITERET PER NJE MJEDIS TE
SHENDETSHEM TE TE USHQYERIT

Vendosni shenjen “\” pér ¢cdo kérkesé té plotésuar

Kriteret

B,
o

o
@)

1. Ushgimi té shérbehet sa mé afér ményrés familjare, ku fémija zgjedh veté sasiné gé
déshiron.

2. Ushgimi duhet té shérbehet né ené t& posagcme pér fémijé.

3. Télargohen lodrat, TV, librat dhe gjithcka gé térheq vémendjen nga ushgimi.

4. Fémijét duhet té kené kohén e mjaftueshme pér t’u ushgyer, minimumi 30 minuta
pér vaktin kryesor dhe 20 minuta pér vaktet e ndérmjetme.

5. Ushqgimi nuk duhet té shérbejé as si shpérblim, e as si ndéshkim.

6. Lejoni ndarjen e pérgjegjésisé ku fémijét jané pérgjegjés pér sasiné e konsumuar.
Personeli duhet té evitojé frazat “mbaroje pjatén”, “ha dhe njé kafshaté”, ose “t€ lumté gé e
mbarove pjatén”

7. Pér fémijét e moshés 1 vjeg, té cilét tregojné gjithé shenjat e zhvillimit té duhur, pijet
duhet té shérbehen né gota pa kapak dhe jo biberon.

8. Personeli duhet té konsumojé ushgim sé bashku me fémijét. Té paktén njé pjesétar i
personelit duhet té ulet dhe té hajé té njéjtin ushqim me fémijét. Personeli nuk duhet té
sjellé ushgim nga jashté né kohén e vaktit, nuk duhet té konsumojé ushqgim jashté orarit té
vakteve dhe nuk duhet té konsumojé ushqgim té pashéndetshém né sy té fémijéve.

9. Personeli duhet té pérfshijé aktivitete mbi ushqyerjen e shéndetshme dhe
mesazhet pérkatese né programin edukativ (p.sh. vizatim té fruta/perimeve, praktikat
e mbjelljes, pérgatitje brumi etj)

10. Personeli duhet té pérditésohet pér burimet mbi ushqyerjen e shéndetshme pér fémijét
dhe familjet.

11. Ushgimi né festa duhet té jeté né pérputhje me parimet e ushyerjes sé
shéndetshme mbi té cilat éshté hartuar menyja.

12. Fémijét duhet t€ inkurajohen té ushqehen veté dhe jo t’i ushqejné edukatoret.

N T T N | I
N T T N | I
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PARIMET E USHQYERJES SE SHENDETSHME
PER FEMIJET E MOSHES 6 MUAJ — 3 VJEG

Brumrat
Baza e ushgimit

Preferoni drithéra té ploté (me krunde);

Preferoni variantet pa yndyré, pa kripé e pa sheqer té shtuar; Shmangni

skugjen;

Konsumoni patatet si pjesé e njé diete té balancuar; jo mé shpesh se 2 heré/ javé perime
me amidon.

Fruta 1-2/dité

Konsumoni larmi frutash; Preferoni

fruta sezonale dhe lokal;

Disa komunitete theksojné marrjen e frutave té pyllit;
Jo recel;

Holloni léngjet e shtrydhura me ujé;

Mos u shtoni sheqer Iéngjeve té shtrydhura.

Perime
Té paktén 3 copé/dité

Prodhime lokale dhe sezonale;

Larmi midis llojeve té ndryshme: té paktén 2 heré/javé perime jeshile, 2 heré/ javé
perime portokalli;

Shmangni copa perimesh té forta.

Bulmeti Quméshti, kosi, me yndyré té reduktuar pér moshat mbi 2 vjec;
Té paktén 2 racione né dité; 1
goté qumésht;
180ml kos;
45gr djathé.
Yndyrna

Té evitohen yndyrnat e ngurta dhe yndyrnat transdite 1-3
A ta Y

Mishi/pula/vezé/
djathé

Sheqgeri

Té kufizohet shegeri i shtuar;

Kripa

Kujdes nga sheqgeri i fshehur.

Té pérdoret rrallé ose fare, té pérdoret e jodizuar.
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PERCAKTIMI | CILESISE SE USHQIMIT

. Té ndérpritet ushgimi i bluar né formé pureje pas 10 muajve;

« Qumeéshti duhet té jeté me yndyré té reduktuar pér moshén mbi 2 vjeg;

. Drithérat e méngjesit duhet té jené integrale, me mé shumé se 4gr fibra pér racion, mé pak se 2gr yndyrna té ngopura
pér racion, mé pak se 240mg kripé pér racion dhe pa sheger té shtuar;

+ Mishi duhet té jeté pa dhjamé dhe i buté;
« Mishi i griré duhet té jeté cilésor, pa dell, Iékura dhe dhjamé, nga pjesé e zgjedhur e vicit;
« Vaji i ullirit duhet té jeté ekstra i virgjér né sallata dhe i virgjér né gatim;

« Gjalpi duhet té jeté né ményré kategorike 100% shtazor dhe jo margariné!

NEVOJAT USHQIMORE PER FEMIJET
ME CRREGULLIME TESPEKTRITTE

AUTIZMIT

Sikurse rezulton nga dhjetéra studime, fémijét me crregullime té spektrit autik paragesin zgjedhje té kufizuara té
ushgimit, fenomen gé mund té shkaktojé deficenca ushgimore. Shumé prindér besojné se njé dieté gé eliminon kazeinen
gé gjendet te bulmeti dhe glutenin gé gjendet te gruri, thekra, elbi dhe tershera, ndikon pozitivisht né ecuriné e
zhvillimit té tyre, por ende nuk ka asnjé udhézim zyrtar aprovues pér kéto ndérhyrje dietale. Fémijét me autizém duhet
té konsumojné té njéjtin ushqgim si bashkémoshatarét e tyre me zhvillim normal. Né rastet kur kjo gjé éshté e véshtiré,
nevojitet bashké&punimi me njé dietolog té trajnuar né késhillimin kognitiv, psikologun dhe prindin, pér té mésuar teknikat
e nevojshme gé do té ndihmonin né pranueshmériné e ushgimit té larmishém dhe té shéndetshém. Nése vérehet gé fémijé
té tillé paragesin njéanshméri né ushgim dhe refuzim, té kérkohet ndihma e prindit dhe specialistit té sjelljes pér rastet
pérkatése (Zimmer M H, 2012).
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MENYTE JAVORE TE FOSHNJAVE SIPAS
GRUPMOSHAVE PER STINET (VJESHTE-

DIMER)

MENY JAVORE PER FOSHNJE 6-8 MUAJSHE

E héné

1 lugé té madhe
pure mollé té zier

3 lugé té médha
drithéra té
pasuruara me
hekur, té pérziera
me qumésht
formulé

92)
LUl
=
©)
pd
L1
=

Y mollé
10gr drithéra pér
fémijé

60ml qumésht
formulé

PARADIT

Supé me bizele,
karrota, mish
pule* (té bluara
deri sa té béhen
krem i hollg)

40gr bizele

10gr karroté
20gr mish vici

1 lugé (5gr) vaj
ulliri

60ml Iéng karroté
60gr frut té bluar (mollg, dardhé ose banane)

Energji: 255kecal

E marté

1 lugé té madhe
pure dardhé té
zier

3 lugé té médha
drithéra té
pasuruara me
hekur, té pérziera
me qumésht
formulé

% mollé
10gr drithéra pér
fémijé

60ml qumésht
formulé

120ml qumésht formulé

Supé me thjerrza,
pak gepé, selino,

karrotg, Iéng pule
(té bluara deri sa té

formohet krem i
hollg)

25¢r thjerrza

2gr selino
Y4 karroté
1 kupé

1 lugé té vogél
(5gr) vaj ulliri
léng pule

E mérkuré
1 lugé té madhe
banane té shtypur

3 lugé té médha
drithéra té

pasuruara me hekur,

té pérziera me
qumésht formulé

PERBERESI
T

Y4 mollé

10gr drithéra pér
fémije

60ml qumésht
formulé

Supé me patate,
kungull, spinag,
mish pulé (té
bluara)

PERBERESI
T

20gr patate

10gr kungull
jeshil
20gr mish pule

1 lugeé té vogél
(5gr) vaj ulliri

PERBERESI
T

E enjte

E premte

1 lugé té madhe
pure mollé té zier

1 lugé té madhe
pure mollé té zier

3 lugé té médha
drithéra té
pasuruara me
hekur, té pérziera

3 lugé té médha
drithéra te
pasuruara me
hekur, té pérziera

me qumésht me qumeésht
formulé formulé

Y mollé Y2 mollé

10gr drithéra pér ~ 10gr drithéra pér
fémijé fémijé

60ml qumésht
formulé

60ml qumésht
formulé

Supé me fasule, Supé me brokoli

gepé, karroté, mish ose lulelakér,

té kuq (té bluara)  patate, karroté (té
bluara)

Yndyrna: 9,3gr

25¢r fasule*

20gr mish pule

1/8 qepé Pak léng pule
Y4 karroté 20gr 30gr b_rokoli ose
mish Vigi lulelakeér

1 lugeé té vogél (5gr

vaj ulliri

Vlerat ushyese ditore (vetém nga ushgimi, pa llogaritur quméshtin)
Karbohidrate: 37gr

) 30gr patate

Y4 karroté

20gr mish pule
1 lugé (5gr) vaj
ulliri

Proteina: 12,9gr
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*Shénime:

Fillimi i ushgimeve solide varion nga fémija né fémijé, né varési té gadishmérisé sé tij fizike dhe tolerancés.
Ushgimet duhet té vendosen 1 lloj ¢cdo dy-tre dité pér té konstatuar ndonjé alergji té mundshme. Fasulet té lihen

njé naté né ujé té pijshém dhe ky ujé té derdhet para se té gatuhen.
Té gjitha ushgimet duhet té kené pérbérje té 1éngét, pa asnjé copéz té forté.
Té mbikqyren fémijét gjaté gjithé kohés sé ushqyerjes.
MENY JAVORE PER FOSHNJE 8-10

E héné E marté E mérkuré E enjte E premte

Kacamak me Pure me % mollé 15gr
djathé té
bardhé & vaj ulliri

Kagcamak me 15gr
djathé te bardhé &
vaj ulliri Banane e

Pure me %2 mollé Kagamak me
djathé & gjalpé
Karroté pure ose

PARADIT

Iéngun e vet

30gr banane

180ml qumésht formulé ose qumésht gjiri

Supé e Iéngét:

Supé me thjerrza, Supé me patate, pak

Supé me fasule,

Karroté pure ose shtypur léng
léng B
PERBERESIT
Banane e
% shtypur
L 20gr miell misri 60ml kos . . 60ml kos 20gr miell misri
™ 15gr djathé té 20gr miell misri
O bardha 15gr bukeé gruri o 15gr bukeé gruri 15¢r djathé té
=z ardne } 15gr djathé té bardhé
L1 1 lugé té vogél bardhé
vaj ulliri o ) 5gr gjalpé
= Y karroté té zer, 1 lugé té vogel S
té bluar me gjalpé 1 karroté

Supé me brokoli

bizele, karrotg, gepé, selino, bizele, karrota, gepé, karroté, ose lulelakér,
mish* vici (té karroté 1éng pulé mish pule - té mish té kuq - té patate, karroté,
bluara deri sa té — té bluara deri bluara bluara gumésht
béhen krem) sa té formohet
krem i hollé
PERBERESIT
40gr bizele 25gr thjerrza 30gr patate 25gr fasule té dhe 30gr mish
30gr karroté 3gr selino 20gr kungull bardhé* pule )
gOgr ”?'Sn_v_'g' 20gr karrota 10gr spinag 5gr gepé 10gr gggr bmko"lo
grvay utlirt 1 kupé léng pule  20gr mish pule ~ karrote v ar ff"‘tzaée ar
5r vaj ulliri N | cule 6
5gr vaj ulliri mish pule 60gr
qumeésht 5gr vaj
ulliri
PERBERESI

60ml 1éng karroté, 60gr frut té bluar (mollé, dardhé ose banane)



Vlerat ushyese ditore (vetém nga ushqimi, pa llogaritur quméshtin)

Energji: 345kecal Karbohidrate: 40gr Yndyrna: 12gr Proteina: 21gr

*Shénime:

Fasulet té lihen njé naté né ujé té pijshém dhe ky ujé té derdhet para se té gatuhen. Té

mbikéqgyren fémijét gjaté gjithé kohés sé ushqyerjes.

PARADIT

MENY JAVORE PER FOSHNJE 10-12

180ml qumésht formulé

Supé e léngét:

Supé me thjerrza,

Supé: patate,

Y4 lugé vanilje 1/5
lugé pluhur pjekje

Supé me fasule,

Supé me brokoli

bizele + karroté pak gepég, selino, bizele, karrota, gepé, karroté, mish ose lulelakér,
+ mish* vigci (té karroté Iéng pule  mish pule - té te kug - té bluara  patate, karroté,
bluara deri sa té — té bluara deri  bluara Iéng pule dhe
béhen kremoze) sa té formohet 30gr mish pule
kremoze
PERBERESI
T
40gr patate 25gr thjerrza 30gr patate 25gr fasule te 30gr brokoli
20gr karroté 5gr selino 10gr Y kungull bardhé* 30gr patate 10gr
30gr lulelakér karroté 10gr spinag 5gr gepé 10gr karroté 30gr
30gr mish vigi 1 kupé Iéng pule  30gr mish pule Karroté mish pule 60ml
5gr vaj ulliri 5gr vaj ulliri 30gr mish vici 5gr I1éng pule
vaj ulliri
Loty puiunan o o TP

PERBERESI

60ml kos, 90gr frut té bluar (mollé, dardhé ose banane)

MUAJSHE
E héné E marté E mérkuré E enjte
Pure molle % banane té % banane e Kos me térshéré Pure molle
Kacamak me shtypur shtypur dhe banane
djathé Kos % omleté e Kacamak me
Buke gruri Iéngét me djathé
%) gumeésht dhe
Ll karroté té griré
) Y5 fete buké
O thekre
Pz
L
> PERBERESI
T
50gr mollé pure 60ml kos % banane 60ml kos 50gr banane
30gr m_ieII"m.i.sri 15gr buké 1 vezé 20gr térshéré e 30gr rr]ielll_m.ilsri
15¢gr qjathe té 60ml qumeésht zbutur 15gr qjathe té
l;ardhe_ s | 1, karroté % banane bardhé
r vaj gjalpé lope A v il jalpé
gr vaj gjalpé lop 1, buké thekre 1 lugé vaj ulliri 5gr gjalpé lope
20ml kos
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Vlerat ushyese ditore (vetém nga ushgimi, pa llogaritur quméshtin)

Energji: 500kecal Karbohidrate: 62gr Yndyrna: 17gr Proteina: 25gr

UDHEZUES | ALTERNATIVAVE TE VAKTEVE
PER MOSHEN 1-6 VJEC

VAKTET

MENGJES

ALTERNATIVA

Qumeésht i ploté ose i reduktuar né yndyré, drithéra té ploté
(drithéra méngjesi ose térshérgé), frut; Djathé,

buké integrale, vezé, frut;

Kos me drithéra pa sheqger ose térshéré, frut;
Qumésht, bukeé integrale, vezé e zier, frut; Tost
me buke té zezé, djathé, frut;

Miell misri me djathé té bardhé, gjalpé, frut;
Buké misri me kos, gjizé dhe rozmaring, frut;
Omeleté me vezé, térshéré dhe perime.

2 heré né javé mish pule;

Pulé me patate té pjekura né furré, ose pure dhe sallaté stine me vaj ulliri; Pulé me
salcé domatesh dhe me pilaf ose makaron té vogél ose bullgur, sallaté stine me vaj
ulliri;

Pulé me pilaf, perime—buké (jo e detyrueshme); 1-2

heré né javé legume (fasule, thjerrza); Legume

me djathé dhe buké;

1 heré né javé gjellé me perime dhe mish;

Lakér ose mashurka ose turli, me mish vigi, 1 feté buké; Turli me

djathé, oriz, erza dhe 1 feté buké;

1 heré né javé mish i kuq;

Qofte me pure ose pilaf ose patate furre dhe sallaté me perime té freskéta; Mish vigi me
salcé té kuge dhe makarona té vogla ose oriz, sallaté me vaj ulliri; Makarona me mish
té griré dhe sallaté stine me vaj ulliri;

Kacamak me mish vici dhe perime;

Deri né 1 heré né javé brumra pa mish;
Makaron me djathé dhe qumésht, sallaté me vaj ulliri; Legenik
me presh ose spinag.



Puding me lékuré portokalli ose kakao, 1 frut;

PASDITE

Térshéré e zier me qumésht dhe kanellé, mjalté dhe frut i freskét; Kek me
vaj ulliri, qumésht dhe miell integral;

Kos me copa fruti té freskét;

Buké misri, tarator;

Ftua i pjekur me kanellé, kos.

MENYTE JAVORE PER MOSHEN 1-6 VJEC, PER DY
STINE

Vlerat ushgyese mesatarisht né dité:

Energji: 1052kcal cho 130gr (50%) proteina 43gr (17%) yndyrna 41gr (33%)
JAVA 1
E héné E marté E mérkuré E enjte
\WI=NENI=S  -30gr miell misri - -30gr gjizé* -120ml qumésht ~ -120ml Qumésht  -150gr Byrek me
Mesatarisht BERGREUEN! -40gr Buké -40gr térshéré -40gr Buké qumésht
350kcal: -Sgrgjalpe integrale -5gr Mjalté -2/3 Vezé e -80ml qumésht
Cho-50gr -%Og(r”?Jathe : -5gr Gjalpé -60gr Banane gatuar pérzier -60gr Banane
Prot-17gr 18{) IeK -10gr Regel -3gr Fara lini me qumeésht
Yndyrna — -0uml Kos } boronice ose -0,5gr Kanellg -60gr Banane
12gr -1 Mandariné kumbulle
DREKE -60gr sallaté me -Sallaté jeshile dhe -150ml supé -60gr sallaté me -60gr sallaté
Mesatarisht spinaq te zier / 30gr djathé te perime lulelakér ose brokoli/misra
502keal: karroté (té ziera)  bardhé -60gr pule me lakeér té zier -60gr gofte vici
Cho-43ar -Supé me 60gr  -60gr fasule salcé domatesh -100gr gjelle me  _gogr pilaf
9 pule dhe 60gr  _20gr Bukeé -90gr makaron te  patate/karrota/

Prot-27gr oriz vogél ose bullgur  speca ose
Yndyrna - kacamak
25gr -40gr mish vigi

-20gr djathé i

bardhé

-30gr bukeé
PASDITE -100ml kos -100gr Byrek me  -40gr kek me -120ml qumésht -100nd krem
Mesatarisht RS C qumésht kﬂlﬁe}o dhe vaj -30gr térshéré qurr_lle_shélh me
200kcal: integrale -Frut ulliri ) -5gr Mjalté vanilje dhe
Cho-36gr -90gr fruta -100ml qumésht -0,5gr Kanellg portokall o
Prot-7gr -60gr portokall -60gr banane -1 mandariné
Yndyrna — -5gr arra2

4gr
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MENGJES

PASDITE

E héné

-Kacamak me
30gr miell misri
-20gr djathé

-1 lugé gjalpé
-100ml kos

-1 mandariné

-150ml Supé
kungulli
-60gr Pulé
-120gr patate
furre ose 90gr
pilaf

-20gr buké*

-40gr kek me
portokall dhe
fara lini

-100ml qumésht

JAVA 2

E marté

-30gr bukeé
integrale
-30gr djathé té
bardhé

-60gr vezé

té rrahur me
gumeésht
-60gr frut

-50gr sallaté me
lakér té zier ose
sallaté jeshile
-60gr Thjerrza
-20gr djathé
-20gr bukeé

-40gr buké misri
-60gr kos, djathé
té bardhé, rigon
dhe vaj ulliri

E mérkuré

-100gr omelete
me perime &
30gr térshéré

-1 mandariné

-100gr sallaté me
karrota, patate —
bizele ose pure
mix

-Lakér me 60gr
mish vigi

-30gr Buké

-100gr kos me
fruta

-fara lini/chia

E enjte

-40gr Buke misri
-60gr kos me
30gr djathé té
bardhé dhe 3ml
vaj ulliri

-60gr mollé

-60gr sallaté
brokoli/karrota
-90gr spageti me

30gr mish té
griré ose 100gr
makaron me
djathé dhe
gumeésht né
furré, me 30gr
mish té griré dhe
beshamel

-120ml Krem
gumeéshti me
kakao

-1 Manadariné

E premte

-40gr buke me
veze e pjekur ne
furré

-20gr djathé
kackavall
-100ml Qumeésht

-60gr Frut

-100gr sallaté
patatesh
-120gr legenik
me presh/ose
spinag

-60ml kos me
kopér, kripé dhe
vaj ulliri

-60gr Ftonj ose
mollé ne furré me
limon/ kanellé

-100ml kos me
kanellé dhe fara
lini



E héné

MENGJES

50gr oriz, 90gr
gumeésht 10gr
sheqer dhe
kanellg
-mjedér ose
mollé

-60gr sallaté me
domate

-60gr pule me
90gr pilaf, 20gr
bizele, 10gr
misra

-100ml kos
-100gr pjepér

PASDITE

-150gr syltjash me

JAVA1

E marté

-40gr palacinka

me 5gr salcé
kosi, 30gr
djathé dhe 20gr
domate/ tranguj
né

feta té holla
100ml qumésht

-120gr sallaté
patate

-90gr bishtaja ose
patéllxhan ose
bamje

-60gr mish vigi
-30gr bukeé

-100gr bostan
-30gr djathé te
bardhé

E mérkuré

-100ml kos
-30gr drithéra
pa sheger ose
térshéré

-5gr mjalté
-10gr boronica/
mjedra/
manaferra +
50gr mollé te
kuge ose te
verdhé

-100gr speca té
pjekur/ose

domate me 30gr
djathé te bardhé
-60gr thjerrza/ 90gr
bizele

-30gr buké

-40gr kek me
arré kokosi té
thérmuar
-100ml qumésht

E enjte

-100gr kacamak
me misér me
-5gr gjalpé
-30gr djathé i
bardhé

-100ml qumésht
-Pjeshké/
nektariné

-150ml supé
perime/ ose
sallaté domate/
tranguj.
speca/gjize,
rigon, vaj ulliri
-100gr makaron
me djathé dhe
gumeésht, né
furré

E premte

-120ml qumésht
-30gr bukeé
integrale

-1/2 vezé e zier e
preré né feta
-50gr domate ne
feta

-5ml vaj ulliri
-15gr djathé i
bardhé

-100gr sallaté
jeshile, misra,
tranguj

-60gr gofte vigi

-120gr patate

-krem me qumésht, -120ml kos

vanilje dhe kakao
-pjeshké/mollé
ose kumbull té
kuge

-90gr pjeshké
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MENGJES

DREKE

PASDITE

30

E héné

-40gr bukeé
integrale
-30gr djathé
kackavalll
-50gr domate
-5ml vaj ulliri
-100gr bostan

-60gr sallaté me
domate

-60gr pulé né
furré me 100gr
pure patatesh
ose bizele

-100ml kos
-100gr pjepér

JAVA 2

E marté

-40gr buké

-5gr gjalpé
-30gr djathé té
bardhé

-10gr regel
kumbulle
-120ml qumésht

-60gr sallaté
jeshile

-60gr thjerrza
ose bizele ose
gigra

-30gr djathé té
bardhé

-30gr buké

-100gr byrek me
gumeésht
-120gr pjeshké

E mérkuré

-150gr oméleté
me perime dhe
térshéré

-90gr pjeshké
-60ml kos

-Tarator me
kopér,

tranguij,

hudhér, vaj ulliri
-90gr kuskus me
perime

-60gr mish pule

-Kek me
boronica

E enjte

-120ml kos
-30gr térshéré
-5gr mjalté
-60gr pjeshkeé
-5gr fara lini

-150ml  supé
perime ose
kungulli me
borzilok

-60gr makarona
me salcé domate
dhe borzilok

-30gr djathé
kackavall

-40gr Buké
-30gr Djathé
-60gr Domate
-5 ml Vaj ulliri

E premte

-40gr Buké me
vezé dhe kanellé
-30gr Mjedra/
banane

-120ml qumésht

-60gr sallaté
tranguj & domate,
me 20gr djathé té
bardhé

-60gr Qofte vigi
-90gr pilaf

-100ml Kos

-60gr Pjeshké
-5gr Arra té
bluara



Vlerat ushgyese mesatarisht né dité:

Energji: 1500kcal

MENGJES
Mesatarisht
460kcal:
Cho-57gr
Prot-21gr
Yndyrna —
17gr

DREKE
Mesatarisht
660Kkcal:
Cho-65gr

Prot-35gr
Yndyrna —
29gr

PASDITE
Mesatarisht
380kcal:
Cho-65gr
Prot-15gr
Yndyrna —
gr

cho 187gr (50%) proteina 71gr (20%)
JAVA 1l

E héné E marté E mérkuré
-30gr miell misri  -45gr gjizé* -240ml qumésht
(kacamak) -60gr Buké -30gr térshéré
-Sgr gjalpe integrale -5gr Mjalté
-go%thjathe ' -10gr Gjalpé -90gr Banane
1‘?32) ? K -10gr Recel -3gr Fara lini
“_eoM1 108 boronice ose -0,50r Kanellé
-2 Mandarina kumbulle ’
-60gr sallaté me -Sallaté jeshile dhe -200ml supé
spinaq té zier / 15gr djathé te finoku/supé
karroté (te ziera), bardhé perime

15gr misra té -90gr fasule -90gr pulé me
ziera -30gr Buke salcé domatesh
-40gr buké -120gr makaron
integrale té vogeél ose
-Supé me 90gr bullgur

pule dhe 60gr

oriz

-180ml kos -180gr Byrek me  -60gr kek me
-40gr buke qumésht kﬁ‘fé}o dhe vaj
integrale -120gr Frut umirt )
-120gr fruta -200ml qumésht

-120gr portokall

yndyrna 53gr (30%)

E enjte

-240ml Qumeésht
-40gr Buké

-1 Vezé e gatuar e
rrahur me
gumeésht

-60gr Banane

-60gr sallaté me
lulelakér
-150gr gjelle me
patate/karrota/
speca ose
kacamak

-60gr mish vigi
-30gr djathé i
bardhé

-30gr buké

-240ml qumésht
-50gr térshéré
-5gr Mjalté
-0,5gr Kanellé
-90gr banane
-5gr arra2

E premte

-200gr Byrek me
gumésht

-80ml qumésht
-120gr Banane

-60gr sallaté
brokoli/misra
-90gr gofte vigi

-120gr pilaf

-200ml krem
qumeéshti me
vanilje dhe
portokall

-2 mandarina

31



MENGJES

PASDITE

32

E héné

-Kagamak me
40gr miell misri
-30gr djathé

-1 lugé gjalpé
-180ml kos

-2 mandarina

-150ml Supé
kungulli
-90gr Pulé
-120gr patate
furre ose 90gr
pilaf

-20gr buké*

-60gr kek me
portokall dhe
fara lini

-200ml qumésht

JAVA 2

E marté

-60gr buké
integrale
-30gr djathé té
bardhé

-90gr vezé

té rrahur me
gumeésht
-90gr frut

-50gr sallaté
jeshile

-90gr Thjerrza
-30gr djathé
-30gr buké

-60gr buké misri
-90gr kos, djathé
té bardhé, rigon
dhe vaj ulliri

E mérkuré

-150gr vezé
omeéleté me
perime & 30gr
térshéré

-2 mandarina

-100gr sallaté me
karrota, patate —
bizele ose pure
mix
-Lakér me 90gr
mish vigi
-30gr Buké

-180gr kos me
fruta

-10gr fara lini

E enjte

-60gr Buké misri
-90gr kos me
30gr djathé té
bardhé dhe 5ml
vaj ulliri

-90gr mollé

-60gr sallaté
brokoli/karrota
-120gr spageti
me 30gr mish

té griré dhe 30gr
djathé kackavall
ose 120gr
makarona me
30gr mish, 20gr
djathé kackavall
dhe beshamel (né
furré)

-240ml Krem
gumeéshti me
kakao

-1 Manadariné

E premte

-60gr buké me 1
vezé e pjekur né
furré

-30gr djathé
kackavall

-200ml Qumeésht

-90gr Frut

-100gr sallaté
patatesh
-150gr legenik
me presh/ose
spinag
-120ml kos me
kopér, kripé dhe
vaj ulliri

-90gr Ftonj ose
mollé né furré me
limon/ kanellé
-180ml kos me
kanellé dhe fara
lini



E héné

-200gr syltljash
me 60gr oriz,
120gr qumésht
15gr sheger dhe
kanellg
-mjedér ose
mollé

MENGJES

-60gr sallaté me
domate

-90gr pule me
120gr pilaf,

20gr bizele, 10gr
misra

PASDITE -100ml kos

-100gr pjepér

JAVA1

E marté

-60gr palacinka
me 10gr salcé
kosi, 30gr
djathé dhe 20gr
domate/ tranguj
né
feta té holla
200ml qumésht

-120gr sallaté
patate

-180gr bishtaja
ose patéllxhan
ose bamje
-90gr mish vigi

-30gr buké

-100gr bostan
-30gr djathé té
bardhé

E mérkuré

-180ml kos
-450gr drithéra
pa sheger ose
térshéré

-5gr mjalté
-20gr boronica/
mjedra/
manaferra +
100gr mollé

te kuge ose té
verdhé

-100gr speca té
pjekur/ose
domate me 30gr
djathé té bardhé
-90gr thjerrza/
120gr bizele
-30gr bukeé

-40gr kek me
arré kokosi té
thérmuar
-100ml qumésht

-150gr kacamak -240ml qumésht

me misér me -60gr buké

-5gr gjalpé integrale

-30gr djathé i -1 vezé e zier e

bardhé preré né feta

-200ml qumésht -50gr domate né

-1 Pjeshkg/ feta

nektariné -5ml vaj ulliri
-15gr djathé i
bardhé

-200ml supé -100gr sallaté

perime/ ose jeshile, misra,

sallaté domate/ tranguj

tranguj, -90gr gofte vigi

speca/ gjize, rigon, _150gr patate
vaj ulliri

-100gr makaron

me djathé dhe

gumésht né furré

-200ml kos
-1 pjeshké

-200ml krem me
qumeésht, vanilje
dhe kakao

-1 pjeshké/ mollé
ose kumbull té
kuge
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MENGJES

DREKE

PASDITE

34

E héné

-60gr bukeé
integrale
-30gr djathé
kackavalll
-60gr domate
-5ml vaj ulliri

-150gr bostan

-60gr sallaté me
domate

-90gr pulé ne
furré me 150gr
pure patatesh
ose hizele

-200ml kos
-100gr pjepér

JAVA 2

E marté

-60gr bukeé
-10gr gjalpé
-30gr djathé té
bardhé

-15gr regel
kumbulle
-240ml qumésht

-60gr sallaté
jeshile

-120gr thjerrza
ose bhizele ose
gigra

-30gr djathé te
bardhé

-30gr buké

-150gr byrek me
gumeésht
-90gr pjeshkeé

E mérkuré

-200gr vezé
oméleté me
perime dhe
térshéré
-90gr pjeshkeé
-200ml kos

-200ml kos

me kopér,
tranguij,

hudhér, vaj ulliri
-120gr kuskus
me perime

-90gr mish pule

-60gr Kek me
boronica
-200ml
gumésht

E enjte

-200ml kos
-30gr térshéré
-5gr mjalté
-90gr pjeshkeé
-5gr fara lini

-200ml  supé
perime  o0se
kungulli me
borzilok

-120gr makarona
me salcé domate
dhe borzilok
-30gr djathé
kackavall

-60gr Buké
-30gr Djathé té
bardhé

-1 Domate

-10ml vaj ulliri

E premte

-60gr Buké e
pjekur me vezé
dhe kanellé
-30gr Mjedra/
banane

-240ml qumésht

-60gr sallaté
tranguj & domate,
me 20gr djathé té
bardhé

-90gr qofte vigi
-120gr pilaf

-200ml Kos
-1 Pjeshkeé

-10gr Arra té
bluara






PJATA KRYESORE

PULE ME PATATE TE PJEKURA NE FURRE

PERBERESIT PERGATITJA
RACIONE 8-
10

Pula:

1,2kg fileto pule

1,8kg patate té géruara
6gr kripé

6gr rigon

% gote léng portokalli 1
goté ujé

60ml vaj ulliri

3gr rozmariné

Marinojmé filetot e pulés né njé ené me vaj ulliri, kripé, rigon.

Patatet:

Qérojmé patatet dhe i presim né kubiké té médhenj. | shtojmé né tavé dhe i marinojmé
me vaj ulliri, krip&, rozamariné té griré holl&, i trazojmé miré. Né njé tas pérziejmé
portokallin me ujin. Shtojmé né tavén me patate filetot e pulés dhe mé pas hedhim
I&ngun e portokallit me ujin. Pigen né 180gradé C. Té njéjtén gjé mund ta bé&jmé edhe
duke pérdorur patate té ziera té cilat i marinojmé té ngrohta me vaj ulliri, kripé, rigon,
rozmariné dhe pak léng portokalli.

PULE ME PURE PATATESH

PERBERESIT PERGATITJA
RACIONE 8-
10

Pula:

1,2kg fileto pule

1,6kg patate kripé

69r

rigon 5gr

shafran Indie (turmerik)
4qgr

60ml vaj ulliri + 30ml
500ml qumésht

Y gote 1éng portokalli
¥ gote ujé

Marinojmé fileton e pulés né njé tepsi me vaj ulliri, kripé, rigon, l1éng portokalli dhe pak ujé.
E pjekim né furré pér rreth 35min né 185gradé C.

Pureja:

Qérojmé patatet dhe i ziejmé né ujé me kripé. Mé pas i kullojmé dhe i kalojmé né
makinén e mishit pér ta griré. Né njé tenxhere vendosim quméshtin dhe kur té fillojé t&
ziejé shtojmé kripé, pak rigon dhe shafranin e Indisé (turmerikun). Pasi té zihet quméshti
shtojmé patatet dhe e trazojmé deri sa té béhet njé masé uniforme. Né fund shtojmé vajin
e ullirit.

PULE ME SALCE DOMATESH DHE PILAF OSE MAKARON TE VOGEL OSE BULLGUR

PERBERESIT

RACIONE 8-
10

PERGATITJA

1,2kg fileto pule

200gr salcé domatesh 1
kokérr té madhe qepé 1
spec té kug

2 thelpinj hudhér 6gr
kripé

1 tufé majdanoz

60ml vaj ulliri

Kavérdisim gepén me vaj ulliri dhe hudhrat. Pasi té jené karamelizuar shtojmé pulén té
preré kubiké dhe e gatuajmé pér rreth 5Smin. Né njé tenxhere tjetér vendosim salcén e
domates bashké me specat pér rreth 30min. E shtojmé mé pas salcén te pula dhe i [Emé
té zihen pér rreth 30min né zjarr té avashté. Né fund shtojmé majdanoz.




Pér pilafin:

1kg oriz

2 heré masén e orit ujé
100ml vaj ulliri

kripé 8gr

rigon 5gr

Pér makaronin e vogél:

1kg makaron né formé
orizi ose makaron té
preré

pérziejmé me salcén e pulés. Né fund i shtojmé pak majdanoz.

Ziejmé ujin me gjithé pérbérésit e tjeré pérveg orizit. Orizin e hedhim sapo té zihet uji.

Pér bullgurin:

1kg bulgur
750ml ujé
12gr kripé 3gr
rigon 40ml vaj
ulliri

Pérgatisimnjésojsiorizin:

FASULE
RACIONE 8-10

1kg fasule
200gr karrota
15gr selino 3gr
rigon

8gr kripé

100gr salcé domatesh 3
copa speca té kug 100ml
vaj ulliri

THIERRZA

1kg thjerrza

300gr karrota 2
kokrra gepé

4 thelpinj hudhér

2 gjethe dafine

4gr rigon

20gr selino

200gr salcé domatesh
8gr kripé

100ml vaj ulliri

QIQRA

1kg qigra

3 kokrra gepé
100ml vaj ulliri
4 thelpinj hudhér
100ml vaj ulliri
4 speca jeshil

1 tufé majdanoz
8gr kripé

2 gjethe dafine
300gr karrota 1
tufé kopér
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BISHTAJA ME MISH VICI

PERBERESIT PERGATITJA
RACIONE 10-
12

Kavérdisim gepét dhe hudhrat deri sa té zbuten plotésisht. Shtojmé mishin e preré né
1,6kg mish vigi 3 kubiké dhe ujé. Shtojmé kripé dhe piper. Hedhim bishtajat, ¥ e koprés dhe majdanozin
kokrra gepé dhe vazhdojmé zierjen. 10 minuta pérpara se bishtajat té jené zbutur plotésisht, shtojmé
1,5kg bishtaja karrotat dhe e provojmé sérish pér kripé. Né fund shtojmé pjesén tjetér té koprés dhe
300gr karrota majdanozit dhe e freskojmé me pak vaj ulliri pasi ta kemi hequr nga zjarri.

4 thelpinj hudhér
1 tufe kopér

1 tufe majdanoz
8gr kripé

3gr pipér 100ml
vaj ulliri

LAKER ME MISH VICI

PERBERESIT PERGATITJA
6-8
PERSONA

Kavérdisim qgepét deri sa té zbuten plotésisht. Shtojmé mishin e preré né kubiké dhe ujé.
1kg mish vigi E 18mé té ziejé rreth 40 minuta, mé pas shtojmé lakrén, karrotat dhe e kontrollojmé qé té
2,3Kg lakér e bardhé 3 keté ujé mjaftueshém. Shtojmé kripg, piper dhe gjysmén e koprés. 15 minuta para )
kokrra gepé pérfundimit shtojme salcén dhe orizin. Pas 15 minutash té tjera shtojmé koprén, pak vaj
200gr Karrota pér ta rifreskuar shijen dhe e 1émé gjellén pér rreth 20 minuta té pushojé me kapak gé
200gr salcé domatesh orizi té zbutet plotésisht.
130gr oriz
1 tufe kopér
80gr kripé
3gr pipér

100ml vaj ulliri

QOFTE VICI
PERBERESIT PERGATITJA
RACIONE 8-
10

Eshté shumé e réndésishme gé mishi i griré té jeté cilésor, t& jeté tul dhe t&¢ mos
1kg mish té griré vigi pérmbajé dhjamé, deje dhe lekura! o .
4 kokrra gepé Té gjithé pérbérésit bashkohen né njé ené té madhe ose tavoliné inoksi duke i trazuar
5 thelpinj hudhér miré pér rreth 15 minuta, deri sa e gjithé masa té keté té njéjtén ngjyré dhe té béhet
300gr karrota brumé_. Format gé mund t’ju japim qof_teve jané té _ndljyshm_e, top, pet_ashuqe, né fo_rmé
1 tufe majdanoz 5gr gebapi, ose si njé masé e madhe rostoje dhe pas pjekjes pritet me thiké né feta. Pigen
rigon né furré né 170gradé C pér rreth 35 minuta.

1 kokérr vezé 100gr
buké té griré 8gr
kripé




MISH VICI ME SALCE DOMATESH

PERBERESIT PERGATITJA

RACIONE 6-8

1kg mish vici 3 Kavérdisim gepén me pak vaj ulliri dhe hudhrat deri sa té zbuten. Shtojmé mishin dhe pak
kokrra qepé kripé, piper. Pasi t’i kemi kavérdisur pér 5 minuta shtojmé ujé, shkopin

4 thelpinj hudhra
% shkop kanellé
2 gjethe dafine

300gr salcé domatesh

8gr kripé
3gr pipér 100ml
vaj ulliri

e kanellés dhe gjethet e dafinés. Vendosim kapakun dhe e ziejmé pér rreth 40 minuta.
Mé pas shtojmé salcén e domates dhe e provojmé mos duhet shtuar kripé. E Iémé té
ziejé pér rreth 25 minuta té tjera né zjarr t& ngadalté.

MAKARONA ME MISH VICI TE GRIRE OSE MAKARONA ME MISH NE FURRE

PERBERESIT

RACIONE 16-
18

PERGATITJA

1kg mish té griré
4 kokrra qepé

4 thelpinj hudhra
15gr selino

3gr arre moskat 2
gjethe dafine 8gr
kripé

3gr pipér 400gr
karrota 100ml
vaj ulliri

1 tufe majdanoz
900gr makarona

Kavérdisim gepén me hudhrat dhe pak vaj ulliri deri sa té jené zbutur plotésisht. Shtojmé
mishin e griré, kripé, piper dhe trazojmé derisa mishi shkriftohet plotésisht. Shtojmé mé
pas kanellén, dafinén dhe selinon bashké me karrotat, trazojmé miré pér 5 minuta dhe
mé pas shtojmé salcén e domates dhe pak ujé. Miré éshté té ziejé pér 90 minuta né zjarr
té ngadalté. Pasi mishi té jeté gati mund ta pérziejmé salcén me makaronat, duke i shtuar
edhe pak majdanoz pérsipér. Té njéjtén salcé mund ta pérdorim pér té béré makarona
(makaron né formé spageti i trashé) me mish té griré né furré. Né kété rast do té na duhet
edhe beshamel pér t’ja vendosur pérsipér taveés.

BISHTAJA ME MISH VICI

PERBERESIT
RACIONE 10-

PERGATITJA

12

1,6kg mish vici 3
kokrra gepé
1,5kg bishtaja
300gr karrota

4 thelpinj hudhér
1 tufe kopér

1 tufe majdanoz
8gr kripé

3gr pipér 100ml
vaj ulliri

Kavérdisim gepét dhe hudhrat deri sa té zbuten plotésisht. Shtojmé mishin e preré né
kubiké dhe ujé. Shtojmé kripé dhe piper. Hedhim bishtajat, %2 e koprés dhe majdanozin
dhe vazhdojmé zierjen. 10 minuta pérpara se bishtajat té jené zbutur plotésisht, shtojmé
karrotat dhe e provojmé sérish pér kripé. Né fund shtojmé pjesén tjetér té koprés dhe
majdanozit dhe e freskojmé me pak vaj ulliri pasi ta kemi hequr nga zjarri.




BESHAMEL

PERBERESIT PERGATITJA

1It qumésht Ziejmé quméshtin bashké me pérbérésit e tjeré duke trazuar vazhdimisht né ményré qé té
100gr gjalpé mos kokrrizohet mielli, deri sa té trashet dhe té béhet krem.

100gr miell 5gr

kripé

3gr arré moskat

2gr piper

LEQENIK ME PRESH

PERBERESIT PERGATITJA
RACIONE 10-
12

Ziejmé preshin. Pérziejmé vezét me quméshtin, miellin e misrit, sodén dhe erézat. Hedhim
1kg presh i preré né djathin e thérmuar. Shtojmé preshin dhe e hedhim né tepsi. E pjekim pér 35 minuta né
feta té holla 185gradé C.

4 kokrra vezé

400gr miell misri

300gr djathé te bardhé 1lt
gumésht

8gr kripé

3gr piper

60ml vaj ulliri

1 tufe kopér

3gr nenexhik té thaté 1gr
sodé buké

MAKARONA ME DJATHE NE FURRE

PERBERESIT PERGATITJA
RACIONE 10-
12

Ziejmé makaronat sipas udhézimeve né ujé me kripé. Né njé ené rrahim vezét, shtojmé
500gr makarona tub té quméshtin dhe kripé/piperin. | hedhim né njé tavé dhe ua shtojmé quméshtin me vezét.
trasha (tip Bucatini) 1,6lt ~ Trazojmé miré. Shtojmé djathin dhe trazojmé edhe njéheré. | pjekim né furré né
gqumésht 180gradé C pér 35 minuta.

400gr djathé té bardhé
150gr djathé kagkavall
80ml qumésht

5 kokrra vezé

8gr kripé

3gr piper




OMELETE ME TERSHERE DHE KUNGUJ

PERBERESIT PERGATITJA

RACIONE 10-
12

Rrahim vezét dhe shtojmé quméshtin me miellin e misrit. | pérziejmé miré. Mé pas
8 kokrra vezé 300gr hedhim erézat, djathin, kungujt dhe karrotat e prera né feta té holla rrumbullake.
kunguj 300gr Shtojmé térshérén dhe pérziejmé sérish. | hedhim né tepsi dhe i pjekim né 175gradé
karrota 400gr C pér 35-40min.
térshéré 100gr miell
misri 600ml
gumésht 8gr kripé
3gr pipér
10 gjethe borzilok*/ 3gr
rigon
70gr djathé kackavall ose
té bardhé

*Receta e oméletés mund té béhet me borzilok né veré dhe me trumzé ose rigon né dimér.

PALPETA

PERBERESIT PERGATITJA

RACIONE 10-
12

Pérziejmé té gjithé pérbérésit. Pjekim né tigan njé nga njé palpetat.
375gr miell
500ml qumésht 2
vezé
5gr kripé
50ml ujé 10gr
vaj ulliri

KUSKUS ME PERIME

PERBERESIT PERGATITJA
RACIONE 10-
12

Ziejmé ujin. Hedhim Kkuskusin, e pérziejmé dhe e fikim zjarrin. E [Emé me
350gr kuskus kapak pér 20 minuta né zjarr té fikur. Pas 20 minutash e shkriftojmé me pirun.
400ml ujé Perimet: Specat pigen né furré, karrota dhe lulelakra zien né ujé té bollshém.
50ml vaj ulliri Marinimi: Pérzieni vajin e ullirit me uthull molle, Iéng portokalli, majdanozin e
5gr kripé, 3gr pipér preré hollé, kripé, piper dhe marinoni perimet.
2gr shafran Indie (turmerik)
Perimet:
250gr Speca té preré té kuq
kubiké

250gr Karroté té preré kubike
250gr Lulelakér e thérmuar
300gr Qigra ose bizele té ziera
50gr kastravec trushi

60ml Iéng portokalli 60ml

vaj ulliri

30ml uthull mollé

5gr kripé, 3gr pipér

10gr Majdanoz




SALLAT
A

SALLATE SALLATE SALLATE SALLATE ME SALLATE ME SALLATE
LAKRE JESHILE BROKOLI&  LULELAKER  PERIME PATATES
LAKER TE TE H
KUQE GJALLA
RACIONE 8-10
1kg Lakér e 1 koké sallaté 4 koké brokoli 4 koké Lulelakér 10 Domate 1 kg patate té ziera
bardhé jeshile % koké lakér e 4 karrota té grira 4 tranguj 4 vezé te ziera
200gr karrota té¢ 4 karrota né kuge né rende 2 Speca 150gr 1 kércell selinoje
grira rende 2 Portokalle té pak spinaq Djathé
60ml vaj ulliri 60gr misra té zier preré kubik 60ml vaj ulliri té bardhé té té preré né fije
20ml Iéng limoni  30ml vaj ulliri 60ml Vaj ulliri 20ml Iéng limoni  thérmuar 1 gepé té kuge
3 Mandarinaose  10ml Léng limoni 20ml Léng limoni Kripé Kripé Pak majdanoz
2 mollé té preré Kripé Kripé Rigon Pak rigon

né fije

SUPA

SUPE PULE

PERBERESIT PERGATITJA

RACIONE 8-
10

1,2kg mish pule
400gr oriz,
50gr selino

4 karrota

1 tufe majdanoz
4 kokrra vezé,
100ml vaj ulliri
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SUPE PERIME

PERBERESIT PERGATITJA
RACIONE 10-
12

Kavérdisim gepén dhe hudhrat deri sa té zbuten. Shtojmé kripé dhe garam masala, mé pas
100gr gepé shtohen perimet sipas renditjes: mé paré patatet, pastaj karrotat, bizelet, mashurkat,
2 thelpinj hudhra specat, lakra. Shtojmé ujé deri sa té mbulohen perimet dhe pak mé shumé. | ziejmé rreth
300gr patate kubike 10-15 minuta me kapak té mbyllur né zjarr té avashté. Provojmé pér kripé.

200gr karrota kubike
200gr kunguj kubike
200gr bizele

100gr lakér te bardhé
200gr mashurka 100gr
speca jeshil 100gr
speca te kuq 10gr
garam masala 8gr kripé

Supé perime e fruluar: si supa me perime por pa lakrén, bizelet dhe mashurkat, dhe né fund e frulojmé né masé kremoze.

SUPE KUNGULLI

PERBERESIT PERGATITJA
RACIONE 10-
12
Kavérdisim gepét, hudhrén dhe shtojmé kripé, piper. Hedhim kungullin, kavérdisim
1kg kungull dimri i edhe disa minuta dhe me pas shtojmé I&ngun e portokallit, 1ékurat e portokallit, ujin
pastruar dhe e 1émé té ziejé. Né fund i frulojmé deri sa té béhet masé kremoze.
300gr patate 1
gepé

2 thelpinj hudhra Léngun
e 2 portokalleve Lékurén
e 1 portokalli 50ml vaj
ulliri

1-1,3 ltujé




EMBELSIRA

KEK ME ARRE KOKOSI TE THERRMUAR

PERBERESIT PERGATITJA
RACIONE 8-
10

Pérziejmé miellin, sodén, pluhurin pjekés, kripén né njé ené. Né ené tjetér rrahim vezét
2 kupa miell (250gr) me sheqerin dhe vajin e ullirit. Shtojmé quméshtin, léngun e portokallit dhe Iékurat e
1 kupé sheqger (300gr) portokallit. Pérziejmé masén me miellin dhe shtojmé farat e linit. E pjekim né furré né

4gr lugé caji sode 8gr 180gradé C pér rreth 30minuta.

lugé ¢aji pluhur
pjekeje

120ml kupé vaj ulliri
100gr arré kokosi té

thérmuar
300gr qumésht 3
vezé
Vanilje
KREM ME QUMESHT
PERBERESIT PERGATITJA
11t qumésht 100gr Ziejmé quméshtin me 100gr sheger, vaniljen dhe Iékurat e portokallit. Hollojmé niseshten
sheqger né pak qumésht té ftohté. E shtojmé te quméshti dhe pérziejmé deri sa té béhet krem.

1 maje lugé vanilje
Lékurén e 1 portokalli
4-5 lugé té médha
niseshte (60gr)

KOS ME FRUTA

PERBERESIT PERGATITJA

RACIONE 10-
12

Frulohen mollét me kosin. Shtojmé vaniljen dhe térshérén ose frutat e tjera. 1 mollé
11t kos mund té zévendésohet me 1 banane.

3 mollé té kuge ose té
verdha

2 lugé sheger

1gr vanilje




PERGATITJIA
DHE SHERBIMI |
USHQIMEVE




QUMESHT ME TERSHERE:

Quméshti duhet té zihet se bashku me térshérén dhe kanellén. Nga fundi shtojmé bananén né ményré qé
té 1éshojé émbélsiné né té gjithé quméshtin.

VEZE E RRAHUR ME QUMESHT:

Veza rrihet me qumésht né njé ené té madhe dhe hidhet né tigan ku pérzihet vazhdimisht gé té béhet né formé
kokrrizash té buta. Né fund duhet té jeté e shkrifét dhe e buté.

BUKE ME VEZE DHE KANELLE:

Rrahim vezét me pak qumésht dhe kanellé dhe lyejmé bukén né té. E pjekim bukén né tigan ose né furré. E
shérbejmé me feta bananesh pérsipér ose me mjedra.

PAJISJET THEMELORE TE KUZHINES, TE NEVOJSHME PER ZBATIMIN E MENYSE

* Sobé me 4 vatra zjarri * Tigané
« Furré pjekjeje me kapacitet pér minimumi 5 tava « Blender pér bluarje té perimeve, supave

» Tenxhere t& médha inoksi » Makiné pér bluarje té mishit
* Tepsi té médha pér furrén « Frigorifer freskues dhe ngrirés

Shénim:

Sasité e racioneve té ushgimit jané llogaritur né maksimumin e mundshém, né ményré gé pas gatimit té pérftohet
sasia e nevojshme kalorike dhe né 1éndé ushqgyese.

Numri i racioneve pérkatésisht né receta, éshté vendosur minimumi pér moshén 4-6 vje¢ dhe maksimumi pér moshén
1-3 vjeg. Pra, kur themi "pérbérésit pér 8-10 racione”, do té thoté sasité e pérbérésve né kété receté japin 10 racione
pér grupmoshén 1-3 vje¢ dhe 8 racione pér grupmoshén 4-6 vjeg.

Né meny nuk detajohen té gjithé pérbérésit e vakteve, si p.sh. sallatat apo supat, kané edhe pérbérés té tjeré gé detajohen
né tabelat e recetave.
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