Késhilla pér sillé dhe zamér té shéndetshme
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Getrénke Friichte

I#

Wasser Tee Apfel
Ujé ujésjellési ose Pa sheger Gjaté gjithé vitit
mineral** (sipas varietetit)

Birnen Trauben Kirschen
Gusht = Prill Shtator — Néntor Qershor — Gusht
(sipas varietetit) (sipas varietetif)

Mandarinen
Néntor — Shkurt*

Nektarinen/

Pfirsiche

Qershor — Gusht*

Pflaumen/
Zwetschgen
Gusht — Tetor

Kiwis
Gjats gjiths vitit*

Orangen
Néntor — Shkurt*

Aprikosen
Qershor — Gusht

Gemiise

]

Feigen Beeren Melonen Tomaten Karotten Gurken
Qershor, Korrik, Shtator* Qershor — Tetor Qershor — Tetor* Qershor — Shtator Gjaté gjithé vitit Prill - Tetor
(sipas varietetit)
Getreideprodukte
Peperoni Radieschen Fenchel Kohlrabi Stangensellerie Vollkornbrot
Qershor — Tetor Maj — Shtator Maj — Néntor Mars — Néntor Maj — Shtator
Milchprodukte

Ruchbrot ungesUsste Knéackebrot/
Flocken

(p.sh. térshéré, mel, etj.

\ollkornkréacker

Quark nature Joghurt nature Milch

)
* Vetém mallra importi

** Né Zvicér uji i ujésjellésit éshté i pijshém dhe i shijshém, pa problem

Fotos: Globografik
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Reiswaffeln Kéase Frischkase/
Huttenkase
. auf Brot
Niisse

HaselnUsse Mandeln

Baumniisse

= Rrezik ngecjeje né fyt te fémijét e vegjél, arroret e bluara nuk jané
problematike
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Njé sillé dhe njé zamér e shéndetshme: Jo rregullisht — por heré pas here:

© pérmban gjithmoné ujé ose ¢aj té pashegerosur @ fruta ekzotike, p.sh. banane, mango, ananas, papaja
barérash apo frutash (gjaté blerjes sé frutave ekzotike kontrolloni dhe
pérzgjidhni paraprakisht ofertat Bio dhe Fairtrade)
pérbéhet nga njé fruté dhe/ose nga njé perime
© frutaté thata

®

@ kompozuar me njé laryshi ngjyrash dhe pa sheger
@ mish dhe produkte mishi (si p.sh. produkte suxhuku,

®

varésisht nga angazhimi fizik dhe ndjenja e urisé proshuté, mish t& tharé etj.)
mund té plotésohet me njé produkt drithi dhe/ose
qumeéshti, si dhe me fruta arrore (©) léng frutash pérzier me ujé mineral (né proporcion 1:2)

Njé mesvakt i arsyeshém: Nuk rekomandohen:

@ plotéson né shkallé optimale vaktet

shkopinjté prej cokollate, quméshti ose drithi
kryesore — né shkollé dhe né shtépi

brioshét, bukét e spérdredhura (Zopf) dhe té thekura
@ shuan heré pas here njé uri té vogél
cerealjet (petézat e drithit) e sheqerosura méngjesore
@ jep sérish energji té reja, para sé gjithash né rast

lévizjesh té shumta gjaté pushimit dhe né kohé té liré pjekurinat e mbla (biskotat, gatesat frutore etj.)

X X X X X

() forcon aftésiné e pérgendrimit né shkollé pijet e émbla, si p.sh. gaji i ftohté, shurupi, kola, pijet

energjetike etj. pijet e émbélsuara artificialisht (light)
@ né rastet ideale pérbé&het nga produkte sezonale
dhe rajonale X pijet mikste t& mbélsuara e t& aromatizuara prej
quméshti (gokollata, kafeja, malti etj.)
@ mé sé miri e paketuar né njé kuti speciale, gé sillén
dhe zamrén do ta mbajé té freskét dhe qé do té X produktet e yndyrshme ose shumé té kripura, si
kursejé material paketues shkopinjté e kripur, gips-at, kokrrat e kripura arrore

Kombinimet dhe variacionet sigurojné kénaqési

(© Produktet ushgimore té fages ballore mund té&
kombinohen me plot fantazi, pér shembull:
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