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S e Albanisch

Té dashur prindér

Pushimet gjaté dités jané té réndésishme né jetén e pérditshme. Gjaté késaj kohe, fémija Juaj
duhet té shijojé déshirén e grumbulluar pér lévizje dhe té furnizohet me energji té re. Népérmjet
njé Zniini té balancuar, i cili kujdeset pér furnizimin me Iéndé ushqyese dhe Iéngje, mund té
parandalohen véshtirésité né pérqgéndrim dhe shfagjet e lodhjes. Zbuloni me fémijén Tuaj
shuméllojshmériné e frutave dhe perimeve dhe kujdesuni qé fémija Juaj té pijé mjaftueshém.

Ide- pér njé «Zniini» dhe
«Zvieri» té shéndetshém
Né fagen mbrapa, bashké me fémijén tuaj,
mund té vini njé kryq mbi ushgimet qé
fémija juaj déshiron té keté né kutiné e tij
pér «Zniini». Q

Heré pas here
éshté miré edhe

Kéto propozime pér «Zniini» mund té
pérdoren ndonjéheré pér variacion,

por jané mé pak té pérshtatshme se ato
né fagen mbrapa.

(O Léng frutash i holluar
(O Buké e bardhé ose gjysém e bardhé
(O Banane

(O Fruta té thata

Asnjé émbeélsire
dhe snacks

Pijet e sheqerosura, émbélsirat dhe vaktet
e vogla me yndyré (snacks) duhet té
ménjanohen si ushqgime pér pushimet e
vogla gjaté dités. Pohimet e reklamave
ngatérrojné: kéto vakte té vogla nuk béjné
njé ngopje té rregullt, pérmbajné shumé
yndyré dhe shumé pak Iéndé ushqyese me
vleré. Pérveg késaj ato mund té
shkaktojné karies dhe mbipeshé.

Megenése ato kané pérmbajtje shegeri
dhe mbeten népér dhémbé, éshté shumé
e késhillueshme qé mé pas té béhet

larja e dhémbéve ose té paktén shpérlarja
e gojés me ujé.

Késhille

«Znuni» transportohet mé sé miri né njé
kuti g mund té mbyllet. Spérkatja e
copave té frutave me Iéng limoni, pengon
bérjen ngjyré kafe té tyre. Késhtu frutat
mbeten joshése pér t'u ngréne.

Pér kété arsye nuk késhillohen: pije té
émbla si Cola, ¢aj i ftohté ose I1éngje
frutash té shegerosura, pije energjike, pije
té pérzjera e té émbélsuara quméshti,
émbélsira si cokollaté, feta quméshtore
(Milchschnitten), Haribo, biskota ose
biskota drithérash si edhe patatina,
kikiriké té kripur ose krosant.




Njé «Zniiny»
shijon dhe zgjon

Pa sheqger

Té papérshtatshme pér fémijét né moshén
0-4 vjeg, pér shkak té rrezikut té asfiksimit.
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