Eshté e réndésishme qé fémijét té hané 3 vakte ( méngjes,

“dreké dhe darké) si dhe dy - tre vakte té vogla té shéndetshme

gjaté dités.

' Pini sa mé shumé ujé dhe Iéngje

- Pérgatisni ushgime né shtépi. Jeni mé té sigurté dhe mé té

mbrojtur!

Ju mund té shpenzoni mé pak para, nése béni njé listé pér

produktet bazé gé ju nevojiten nga dygani ushqgimor.

Merrni informacion nga administratorét social pér periudhat ku

zakonshit dyganet béjné ulje apo oferta.

Planifikoni dhe blini vetém ushgimet gé do té pérdorni, né

meényré gé ato té mos shkojné dém.

(1, Gatuani ushgime té stinés me fruta dhe perime t€ cilat jané mé

té lira kur jané né sezon.

. Kujdesuni pér higjenén teksa zgjidhni produktet, gatuani dhe

konsumoni ushgimin!

- Pini ¢aj mali, sherebele, kamomili, dafine, té cilat mund t'i

mblidhni té freskéta nga natyra. Gjithashtu ju ndihmojné gé té
mbroheni nga Covid-19!
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. 1 Ushqyerja e shéndetshme

 pérfomijen tuoj

_ Ndérton kocka dhe
~ dhémbé té forté.

\ @J Mbéshtet rritjen e fémijés.

- . ~ T @ - Ndihmon né shéndetin

Y __ 9% e kockave.

\ Ndihmon né mbaijtjen e

gt k_ e\ " presionit t& gjakut té ulur.

- _ Ndihmojné né tretjen e ushgimit
. J W ¢ dhe gé té ndihen mé miré.
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Wdihmojné. qé té rriten té forts.




Ne ju késhillojmé qé ju t'i gatuani veté né
- shtépi ushqimet pér fémijét tuaj!

Eshté mé e shéndetshme, me mé pak Kosto
dhe jeni mé té mbrojtur nga Covid-19!

- Krem me miell orizi: Ju nevojiten vetém 3 lugé gjelle miell orizi, 1 goté
me ujé dhe pak qumésht gjiri.

- Pure me mollé ose dardhé: Ju nevojiten 1 mollé ose dardhé e vogél.

- Oriz me qumésht (Sultiash)- Mund ta pérgatisni me 2 lugé gjelle oriz, 1 goté
qumésht, 1 lugé caji sheger dhe gjysmé gote ujé. - Gjellé me fasule ose thjerréza, shumé e shéndetshme pér t'u konsumar

_ né dreké.
- Komposto me mollé dhe kumbull. Ju mund té pérdorni fruta té freskéta pér

iekisie iepdje te ShEUERE IR penfen e - Trahana e cila rekomandohet té konsumohet né méngjes.

- Supé me miell dhe vezé :Ju nevojitet 1 goté Iéng mishi, 1 lugé gjelle
miell, 1 karroté, 2 lugé kafeje gjalpé dhe 1/2 e kokrrés sé vezes).

- Pure me gjizé : Ju nevojitet gjizé dhe bukeé!



