
Kiwis
Gjatë gjithë vitit*

Aprikosen
Qershor – Gusht

Këshilla për sillë dhe zamër të shëndetshme

Quark nature Joghurt nature Milch

ungesüsste  
Flocken
(p.sh. tërshërë, mel, etj.)

Reiswaffeln

Fenchel
Maj – Nëntor

Kohlrabi
Mars – Nëntor

Stangensellerie
Maj – Shtator

Radieschen
Maj – Shtator

Äpfel
Gjatë gjithë vitit
(sipas varietetit)

Birnen
Gusht – Prill
(sipas varietetit)

Früchte

Trauben
Shtator – Nëntor

Kirschen
Qershor – Gusht
(sipas varietetit)

Pflaumen/
Zwetschgen
Gusht – Tetor

Nektarinen/
Pfirsiche
Qershor – Gusht*

Mandarinen
Nëntor – Shkurt* 

Orangen
Nëntor – Shkurt*

Käse Frischkäse/ 
Hüttenkäse 
auf Brot

Milchprodukte

Vollkornbrot

Ruchbrot Knäckebrot/
Vollkornkräcker

Getreideprodukte

Tomaten
Qershor – Shtator

Karotten
Gjatë gjithë vitit

Gurken
Prill – Tetor

Gemüse

Wasser
Ujë ujësjellësi ose 
mineral**

Tee
Pa sheqer

Getränke

** Vetëm mallra importi
** Në Zvicër uji i ujësjellësit është i pijshëm dhe i shijshëm, pa problem

= Rrezik ngecjeje në fyt te fëmijët e vegjël, arroret e bluara nuk janë 
problematike

Melonen
Qershor – Tetor*

Beeren
Qershor – Tetor
(sipas varietetit)

Feigen
Qershor, Korrik, Shtator*

Nüsse

MandelnHaselnüsseBaumnüsse

Peperoni
Qershor – Tetor
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Një sillë dhe një zamër e shëndetshme:

	 përmban gjithmonë ujë ose çaj të pasheqerosur  
barërash apo frutash

	 përbëhet nga një frutë dhe/ose nga një perime

	 kompozuar me një laryshi ngjyrash dhe pa sheqer

	 varësisht nga angazhimi fizik dhe ndjenja e urisë  
mund të plotësohet me një produkt drithi dhe/ose 
qumështi, si dhe me fruta arrore

Një mesvakt i arsyeshëm:

	 plotëson në shkallë optimale vaktet  
kryesore – në shkollë dhe në shtëpi

	 shuan herë pas here një uri të vogël

	 jep sërish energji të reja, para së gjithash në rast  
lëvizjesh të shumta gjatë pushimit dhe në kohë të lirë

	 forcon aftësinë e përqendrimit në shkollë

	 në rastet ideale përbëhet nga produkte sezonale  
dhe rajonale

	 më së miri e paketuar në një kuti speciale, që sillën  
dhe zamrën do ta mbajë të freskët dhe që do të  
kursejë material paketues

Kombinimet dhe variacionet sigurojnë kënaqësi

	 Produktet ushqimore të faqes ballore mund të  
kombinohen me plot fantazi, për shembull:

		    +

Jo rregullisht – por herë pas here:

	 fruta ekzotike, p.sh. banane, mango, ananas, papaja 
(gjatë blerjes së frutave ekzotike kontrolloni dhe 
përzgjidhni paraprakisht ofertat Bio dhe Fairtrade)

	 fruta të thata

	 mish dhe produkte mishi (si p.sh. produkte suxhuku, 

proshutë, mish të tharë etj.)

	 lëng frutash përzier me ujë mineral (në proporcion 1:2)

Nuk rekomandohen:

	 shkopinjtë prej çokollate, qumështi ose drithi

	 brioshët, bukët e spërdredhura (Zopf) dhe të thekura

	 cerealjet (petëzat e drithit) e sheqerosura mëngjesore

	 pjekurinat e ëmbla (biskotat, gatesat frutore etj.)

	 pijet e ëmbla, si p.sh. çaji i ftohtë, shurupi, kola, pijet 
energjetike etj. pijet e ëmbëlsuara artificialisht (light)

	 pijet mikste të ëmbëlsuara e të aromatizuara prej 
qumështi (çokollata, kafeja, malti etj.)

	 produktet e yndyrshme ose shumë të kripura, si 
shkopinjtë e kripur, çips-at, kokrrat e kripura arrore
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