ra, e keni vendosur qé té bini
P né peshé. Urime pér vendimin

tuaj qé té adoptoni njé stil
mé té shéndetshém té té jetuarit. Po
ku doni té shkoni paskétaj? Me kaq
shumé zgjedhje qé ofrohen pér rénien
né peshé, éshté mjaft e véshtiré pér
ta ditur se cila dieté éshté mé e mira
pér ju. Tundimi mé i madh éshté qé
té biesh mjaft né peshé, pa u lodhur
shumé, e né njé kohé mjaft t& shkurtér.
Por kini kujdes, pasi jo ¢do program
ose produkt pér rénien né peshé ka
primare interesat, e konsumatorit.
Zgjidhni njé program diete me ané
té té cilit ju mund té jetoni miré, i
cili do tju ndihmojé qé té humbisni
peshé né ményré té sigurt dhe qé nuk
do té rrezikoni ta shtoni pérséri kété
peshé qé sapo humbét. Pér shkak se
shéndetin e keni pér gjithé kohén,
edhe planet e té ushqyerit duhet ti
béni afatgjata e té sigurta. Ndoshta
nuk ju vjen pér shtat, por pér rénien
né peshé nuk ka rrugé té shkurtra.
Njé plan i suksesshém e afatgjaté
i menaxhimit t€ peshés kérkon té
ngrénin me masé dhe ushtrime té
rregullta fizike. Jini t&¢ ndjeshme. Iu
desh pak kohé trupit tuaj qé ta shtonte
peshén, prandaj do t'i duhet pak kohé
pér ta hequr até.

Ja ku jepen dhjeté késhilla té
dobishme pér menaxhimin
e peshés suaj:

/ .Vendosni qéllime realiste pér
rénien tuaj né peshé.

Me @éllim qé té bini né peshé,
rekomandohet qé graté [jo ato
shtatzéna ose gé kané fémijé né gji] t&
hané ushqime me 1200-1500 kalori
né dité. Rénia né peshé me 0.5 -1

kg né javé konsiderohet e sigurt dhe
me njé ritém té shéndetshém pér
humbjen e kilograméve té tepért.

Sa mé graduale t& jeté rénia juaj né
peshé, aq mé shumé ka té ngjaré gé ju
té mos e shtoni mé até peshé.

99, Hani me njé dieté té balancuar.

Njé dieté e balancuar miré dhe e
shéndetshme pérfshin drithéra,
bishtajore, mish pa dhjamé, peshk,
dhe mish shpendésh, pa 1éné
ménjané frutat e perimet e freskéta.
Pérdorni qumésht té skremuar e
nénprodukte quméshti me pak
yndyré dhe kufizojeni pérdorimin
e yndyrés [gjalpit apo margarinés e
vajérave té ndryshme] deri

me 25-30%.

Dietat ekstreme kané probleme
anésore. Njé dieté e varfér né perime,
kontribuon né shtimin né peshé po
ta shohésh né planin afatgjaté. Kjo
ndodh pér shkak se dietat e varfra
me perime pérmbajné njé pérqgindje
mé té madhe karbohidratesh,

ose produktesh me sheqgerna qé
konsumohen mes vakteve, qé té kesh
mundési té ndihesh i ngopur. Jini t&
zgjuara! Hani njé llojshméri té madhe
perimesh pasi ato do t'ju sigurojné
pér trupin tuaj fibra dhe do tju
ndihmojné t& ndiheni té ngopura né
ményré té natyrshme. Kombinojeni
kété me pirjen e 6-8 gotave ujé

né dité dhe késhtu do té keni njé
strategji t& miré pér rénien né peshé.

@%? Béni ushtrime fizike.

Lévizeni trupin! Pérveg rénies né
peshé, 30-60 minuta ushtrime fizike
né dité kané edhe mjaft pérfitime té
tjera shéndetésore. Kéto pérfshijné
shéndetin kardiovaskular, largimin
e stresit, dhe pakésimin e riskut pér
sémundjet e zemrés ose té kancerit.




'7/ 7 Mbani njé ditar ushqimesh

fishté e réndésishme qé té
ndérgjegjésoheni e té jeni t&
pérgjegjshme pér ato qé hani - kjo
éshté njé veggl kryesore pér rénien
né peshé. Madje ju do té habiteni kur
té shihni se sa kalori ekstra futen né
gojén tuaj. Té ngrénit pak nga pak
gjaté gatimit t& ushqimeve, t€ ngrénit
shumé mes vakteve [zemér], ose
kafshatat e ndryshme t& ushqimeve
té ndryshme pak e nga pak né

dollap apo frigorifer, né fund té dités
mblidhen e béhen numér i madh
“kalorish jashté tryezés” Regjistrojini
té gjitha ato qé hani, si dhe kohén

e vendin ku ushgeheni. Do t’ju
ndihmojé té keni njé ide té miré pér
origjinén e kalorive & tepérta [dhe t&
kileve tepér] né trupin tuaj.

&35 Planifikojini vaktet tuaja

Ju duhet té kontrolloni se ¢faré

po hani. Pérforcojeni kété duke i
planifikuar té gjitha vaktet tuaja

- méngjesin, drekén, darkén,
zemrén, apo edhe émbélsirat. Do ta
shihni seé keni shumé zgjedhje pér
ushqimet dhe se ka mjaft ményra pér
t'i shpérndaré kalorité tuaja.

* Hani méngjes!
Mjaft studime kohét e fundit kang
treguar se ngrénia rregullisht e
méngjesit &éshté njé ményré e zgjuar
pér ta menaxhuar peshén tuaj.
Njé studim i botuar né Journal of
Nutrition né Janar 1997, tregonte
se rénia né peshé éshté mé e madhe
kur ju hani njé méngjes té miré.
Kjo ndodh pér shkak se duke patur
kalorité e mjaftueshme do té ndiheni
miré né puné apo né shkollé dhe nuk
do té keni nevojé té hani ushqime
jo té shéndetshme gjaté dités kur
t’ju keté marré uria. Duke ngréné
méngjes ju i keni dhéné trupit tuaj
kohé té mjaftueshme pér ta tretur
ushgimin e pér t'i djegur kalorité.

é Planifikoni kur hani jashté
shtépisé.

Kur shkoni té hani népér restorante,
kjo nuk do té thoté qé duhet t'i

jepni fund té ushqyerit né ményré

té shéndetshme. Cdo kuzhiné ka
alternativa ushgimore me pak
yndyrna e me pak kalori. Nése e dini
se do té hani jashté, caktoni njé sasi
kalorish pér até vakt dhe hani gjéra té
lehta gjaté dités. Kjo do t'ju ndihmojé
@é té mos i tejkaloni kalorité ditore
pér até dité.

/. Béni vend pér tundimet

Do té keté kohé kur ju do té& keni
shumé déshiré té hani njé ¢okollaté
apo njé akullore. Ne jemi njeréz e
si té tillé kemi qejf ta qerasim veten
me gjéra té mira dhe ndonjéheré

ia b&jmé qejfin oreksit toné! Hani
njé copé té vogél té ¢do gjéje qé

po e déshironi kaq shumé ta keni
né stomakun tuaj. Por mésohuni

qé ta zévendésoni me versionin
“Me pak yndyré e me pak kalori’,

si pér shembull me “Diet Cola”

né vend té Coca Cola normale.
Megjithaté, edhe po ta keni kaluar
masén, béni menjéheré kthesé. Mos
prisni deri sa té vijé e nesérmja
imagjinare pér té filluar té hani né
ményré té shéndetshme sérish. Béni
pérkushtimin menjéheré qé t& hani
ushgime té shéndetshme! Dhe mos
harroni ta shénoni kété 1éshim qé

i bété stomakut né ditarin tuaj té
ushqgimeve. Do tju ndihmojé qé té
studioni zakonet tuaja té té ngrénit
dhe po ashtu do té keni mundési
mé té mira pér té planifikuar mé
miré e mé realisht pér té ardhmen.
Vetédisiplina e té genit i ndershém
me veten jané armé té fuqishme pér
rénien né peshé.

@S? Shmangni dietat tekanjoze.

Dietat gé sugjerojné konsumin e
vetém njé lloj ushqimi, ose vetém
njé lloj pijeje pér njé kohé té caktuar
nuk jané té shéndetshme pasi

ato nuk sigurojné proteinat dhe
ushqyesit e tjeré té nevojshém pér
funksionimin normal té trupit. Té
ngrénit e vetém njé lloj ushqimi ka
efekte té padéshirueshme anésore té
tilla si shqetésime gastro-intestinale,
dhe prishje té ekuilibrit té 1éndéve
ushgyese. Gjithashtu ato jané t&
mérzitshme, dhe kjo &shté njé arsye
se pse éshté mjaft e véshtiré pér té
géndruar né njé lloj diete té tillé pér
njé periudhé té caktuar kohe.

9 Le té jeté shéndeti kriteri pér
suksesin tuaj.

Véreni fokusin tuaj te shéndeti

dhe jo te treguesi i peshores. A
ndiheni mé té forta e me mé shumé
besim? A ndiheni mé energjike? A
éshté ulur niveli i kolesterolit tuaj?
Mbani parasysh pérfitimet reale

& menaxhimit té shéndetshém té
peshés suaj: shéndeti i pérmirésuar
dhe té genit miré fizikisht e
shpirtérisht.

a )
ESN

/ @ Gjeni njé mike té€ miré.

Eshté e réndésishme té keni miq, por
né kété rast, njé mike e miré do tju
ndihmonte té ktheheshit te qéllimet
tuaja pér menaxhimin e peshés, me
ané té qortimeve miqésore kur e
shkelni pak me ushqimin dhe me ané
té inkurajimit pér té vazhduar mé tej
kur ju humbet durimi.

Pra, suksese né planet tuaja té
menaxhimit té peshés!

Ilira



iguria ushqimore éshté njé
shqetésim gjithnjé né rritje, qé
nga paketimi i sigurt, deri né
gatimin e ushqgimeve né kushte
sanitare né shtépi dhe né restorante.

Disa baktere mund té jené té dobishme,
si pér shembull bakteret qé shkaktojné
fermentimin te djathi dhe birra. Bakteret
e tjera mund té shkaktojné prishjen e
ushgimeve, madje ka baktere t& tjera
qé shkaktojné edhe helmime prej
ushqimeve. Ndryshimi kryesor mes
kétyre dy té fundit éshté temperatura né
té cilén rriten ato.

Bakteret qé  shkaktojné prishjen
e ushgimeve mund té rriten né
temperaturén e frigoriferit. Megjithaté,
sé paku ato e bé&jné veten té njohur duke
e béré ushqimin té duket ose t&é mbajé eré
jo té kéndshme, njé shenjé e dukshme
kjo pér ta flakur até jashté.

Shumé baktere helmuese té ushgimeve
nuk rriten né temperaturén e frigoriferit,
por rriten né temperaturén e dhomés
(15 deri 32°C). Kéto jané patogjene
(salmonella,  staphylococcus,  listeria,
clostridium, perfringens dhe clostidium
botulinum), lloji i bakterieve qé jané
konsumuar mund té shkaktojé sémundje
ose vdekje. Shumica e tyre nuk mund té
shihen, nuhaten apo (& shijohen.

Shumica e Dbaktereve helmuese té
ushgimeve mund té kontrollohen me
ané té gatimit dhe ftohjes né frigorifer.
Rregulli i paré i sigurisé ushqimore éshté
ta mbash ushqimin té nxehté ose té ftohté.
Rregulli i dyté éshté té mbash ¢do gjé né
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kuzhiné té pastér, dhe duart té pastra,
sepse shumé baktere hyjné né ushqim
népérmjet mbajtjes sé pakujdesshme me
duar dhe né vende jo t& pastra.

Mbajtja e ushqimit, té nxehté ose
té ftohté

o Ushqimet mé shumé té démtueshme
jané ato qé pérmbajné vezé, qumésht- t&
tilla si ushgimet kremoze- prodhimet
e detit, mishi i gjedhéve dhe mishi i
shpendéve. Kur béni pazar, mishin e
gjedhéve dhe mishin e shpendéve, blijeni
té fundit dhe menjéheré sa t& shkoni né
shtépi, vendoseni né frigorifer.

« Mos lejoni qé ushgimet e nxehta ose té
ftohta té qéndrojné né temperaturén e
dhomés pér mé shumé se dy org, duke
pérfshiré dhe kohén e pérgatitjes; bakteret
rriten shpejt né ushqimet e vakéta. Njé
rregull standard &shté qé ushgimet e
nxehta t&¢ mbahen mbi temperaturén 60°
C, dhe ushqimet e ftohta t&¢ mbahen nén
temperaturén 4.5 ° C.

« Sapo ushqimi éshté gatuar, mbajeni té
nxehté deri sa ta shérbeni ose vendoseni
né frigorifer sa mé shpejt t& jeté e mundur.
Né qofté se ushgimi i nxehté nuk do ta
ngrejé temperaturén e frigoriferit mé
shumé se 7 °C, ai mund té vendoset
menjéheré né frigorifer.

« Ndigni kéto rregulla pér ti shérbyer
ushgimet e nxehta t& sigurta.
o Gatuajeni mishin e gjedhéve dhe

mishin e shpendéve plotésisht, duke i
ndjekur temperaturat e dhéna.

« Pérdorni njé termometér mishi.

« Mos e ndérprisni gatimin, gatuajeni
mishin e gjedhéve dhe mishin e
shpendéve pa ndérprerje, sepse gatimi i
pjesshém mund té shkaktojné rritjen e
baktereve para pérfundimit té gatimit.

» Rinxehini mbetjet e ushqimit plotésisht.
Mbulojeni ushqimin kur e rinxehni pér t&
mbajtur lagéshtiné dhe siguroni nxehjen
e ploté né gendér.

« Asnjéheré mos e lini ushqimin jashté
mé shumé se dy oré!

Mbajtja pastér e kuzhinés

» Mikrobet jané pjesé e natyrshme e
mjedisit. Mbajini sipérfaqet e banakéve,
enét dhe pajisjet e enéve, t& pastra duke
i pastruar me ujé dhe sapun ose me
pastrues té tjeré.

o Lajini duart miré me ujé dhe sapun.
Vishni doreza plastike mbrojtése, ose
mos e mbani ushqimin né doré, né
qofté se keni ndonjé té preré ose ndonjé
infeksion né duar.

« Jini té kujdesshém qé té mos i
transferoni mikrobet nga mishi i gjallé
né até té gatuar.

» Mos pérdorni njé sipérfaqe dérrase
pér prerjen e mishit té pagatuar. Njé
sipérfage prerése prej plastike éshté me
mé pak pore, mé e sigurt pér mishrat,
dhe mé e lehté pér t'u pastruar. Lajini
sipérfaqet prerése duke bashkuar dy
lugé ¢aji zbardhues me klor dhe njé lugé
¢aji uthull né katér litra ujé, pas ¢do
pérdorimi.




o Lajini mbajtéset e mishit dhe raftet
e f[rigoriferit shpesh dhe mbajini enét
shumé té pastra pér té ruajtur ushqimin
e frigoriferit.

Késhilla pér siguriné e ushgqimeve

Vezét: Ushqimet qé pérmbajné vezé té
gatuara duhet té shérbehen té nxehta ose
té ftohta (varet nga receta), dhe mbetjet
duhen futur né frigorifer menjéheré.
Ruajeni ushqgimin e gatuar pér jo mé
shumeé se 48 oré.

Mishi i griré: Gatuajeni plotésisht. Gjaté
pérgatitjes sé tij shumé mikrobe pérzihen
me té. Sigurohuni qé mishi i griré & jeté
mesatarisht i béré, para se ta shérbeni
(71° C dhe me ngjyré kafe né rozé né
gendér). Mos e hani mishin e griré t&
pagatuar - nuk &éshté i sigurt! Thelat e
mishit duhet té arrijné temperaturén
77¢ C né gendér, veganérisht kur ato
pérmbajné mish derri.

Proshuta: Mésojeni se ¢faré lloj proshute
po blini; disa jané plotésisht té gatuara,
kurse disa té tjera kané nevojé pér tu
gatuar. Shikojeni etiketén. Né qofté se
keni ndonjé dyshim, gatuajeni até.

Mishi i shpendéve: Gatuajeni té gjithé
mishin e shpendéve si¢ e kérkojné
udhézimet. Mbusheni  mishin e
shpendéve pak para se té jeté gati pér t'u
gatuar. Né kété ményré bakteret e mishit
té shpendéve nuk do ta kontaminojné
mbushjen. Mos e ngjishni mbushjen, por
lini pak hapésiré té liré né ményré té tillé
qé mishi t& piget plotésisht. Né qendér
nxehtésia duhet té arrijé 74° C. Mishin e
gatuar dhe mbushjen ruajini né frigorifer
né ené té veganta. 7

Salcat: Turshité e mbetura dhe salcat
qé kané gené né kontakt me mishin e
gjallé duhen nxehur deri né vlim dhe
duhen zier pér njé minuté, para se té
shérbehen.

Ushqimet e konservuara: Mos blini
dhe mos pérdorni ushqime prej vazove
dhe kanogeve metalike t& cilat jané
gérvishtur, kané kapaké té hapur, q¢ u
rrjedh léngu apo jané démtuar. Né qofté
se keni dyshim pér kanogen e ushqimit,
mos e provoni até!

Qumeéshti: Produktet e freskéta té
quméshtit prishen lehté; vendosini né
frigorifer sa mé shpejt qé té jeté e mundur
pasblerjes. Quméshtiipahapuriavulluar
dhe qumeéshti i thaté pa yndyré mund té

géndrojné né njé zoné té freskét pér disa
muaj. Quméshti pluhur i paskremuar, i
cili pérmban yndyré, duhet ruajtur né
frigorifer, dhe t& pérdoret brenda pak
javéve.

Mbajeni ushqimin té sigurt né bufe

Shérbejeni ushqgimin né ené té vogla,
duke i rimbushur shpesh nga soba ose
frigoriferi. Mbajeni ushqimin e nxehté
né njé tigan elekirik ose né njé tabaka
t¢ nxehté. Vendosini né frigorifer
sallatat prej prodhimesh deti, mishin
e shpendéve ose mishin e gjedhéve.
Shérbejeni ushqimin e ftohté¢ mbi akull
té thérrmuar.

Paketojeni né ményré té sigurt
ushqimin qé merrni me vete

« Lajini miré frutat dhe perimet para se
t'i paketoni.

e Merrni me vete ushqime t& gatuara
plotésisht dhe t& mbajtura miré.

o Lajini shishet me ujé me presion
dhe shpélajini me ujé té zier pas ¢do
pérdorimi.

«» Kutité e paketimit té ushqimeve jané
me té sigurta se ¢antat ushqimeve.

Rruajtja né ngrirés dhe frigorifer
Ambalazhojini ushqimet

Ruajtja e duhur lehtésohet kur pérdoren
paketime té durueshme ose materiale
mbéshtjellés. Mbéshtjelléset pér né
ngrirés dhe mbajtéset duhet t& jené
hermetike, qé nuk lejojné depértimin
e léngjeve e avujve. Kéto materiale e
mbajné léngun né ushqim dhe nuk e
lejojné ngrirésin té digjet. Materiale té
mira me rendiment té larté jané letrat
e aluminit, mbéshtjelléset plastike pér
pesha té rénda dhe cantat ngrirése ose
enét mbajtése hermetike. Né qofté se
i mbéshtillni ushgimet, sigurohuni
qé ta nxirrni jashté ajrin dhe pastaj
mbéshtilleni até hermetikisht. Shumé
ushqime delikate, si psh, disa lloje
biskotash kané nevojé t& vendosen né
kuti pér mbrojtje. Mbéshtilleni ushqimin
miré dhe vendoseni né njé kuti ose né njé
ené mbajtése t& hermetizuar. Né qofté se
déshironi, ushqimet si copat e pulés ose
luleshtrydhet, mund té ngrihen né njé
shtrese té vetme, derisa té ngrihen miré;
pastaj vendosini né njé ¢anté hermetike.
Ju mund t& pérdorni sasi té vogla té
kétyre artikujve kur t'ju nevojiten.

———
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Etiketimi i ushqimeve

Sigurohuni qé ti etiketoni té gjitha
paketimet dhe mbajtéset para se ti
vendosni né ngrirje. Pérfshini edhe kété
informacion: emrin e recetés, kohén e
vendosjes, numrin e shérbimeve dhe
ndonjé drejtim pér pérgatitjen pas
ngrirjes. Pérdorni njé etiketé ngjitése
ose njé ngjités shirit pér tu pérdorur né
ngrirés.

Té mos ngrihen

Disa ushqgime nuk jané t& rekomanduara
qé té ngrihen sepse cilésia e produktit
té shkriré éshté e keqe. Pas ngrirjes
ushqime té tilla si t& bardhat e vezéve
té gatuara béhen té forta, majoneza ose
asortimentet shtesé té sallatave mund té
ndahen né shtresa, sallata jeshile béhet e
ujshme, domatet e gjalla béhen té ujshme
dhe té buta, dhe mollét e gjalla dhe rrushi
béhen té buta.

Temperatura e ngrirésit

Qé ta ngrini dhe ta ruani ushqimin,
ngrirési juaj duhet t¢ mbahet né -18° C ose
mé poshté. Né kété temperaturé, dhe mé
poshté, ushqimi ngrin shpejt dhe me mé
pak démtime qelizore. Ushgimet e ngrira
né kéto kushte gjithashtu ka té ngjaré
ta mbajné shijen dhe pamjen mé miré.
Rekomandohet gé té blini njé termometér
pér ngrirésin dhe ta kontrolloni shpesh
até, qé té siguroheni qé temperatura e
ngrirésit té jeté nén -18° C.

Pérshtatur nga Edlira Mulla
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Zgjedhja

dhe

gatimi i
peshkut

Ju duhet t& blini peshk q& &shté
ruajtur si¢ duhet né frigorifer ose né
akull. Peshku i freskét duhet t& ket&
eré t& freskét dhe té buté, jo t& réndé,
si thartiré apo si amoniak. Peshku 1
téré dhe filetot duhet t&€ kené njé tul
t& forté, me shk&lgim dhe velézat &
kuge t& ndezur dhe pa balté.

Kur blini peshk t& ngriré, shmang-
ni paketat e vendosura mbi vijén e
ngrirjes. Nése paketimi &shté trans-
parent, shikoni pér shenja ngrice ose
kristale akulli. K&to mund t& thon& se
peshku éshté ruajtur njé kohé t& gjaté
ose ka shkriré dhe ngriré prapé - n&
kété rast, zgjidhni njé tjetér paketé.

Zierja

Zierja &sht€ nj& ményré e shéndet-
shme dhe e lehté pér t& gatuar peshk
t& buté, t€ tillé si salmoni. N& njé
tavé t& cekét, vendosni peshkun né
njé shtrat pérbérésish aromatiké té
tilla si, presh apo barishte t& freskéta,
dhe shtoni pak léng me shije, t& tillé
si supé perimesh. Mbulojeni lirshém
dhe e vini t€ zihet ngadalé mbi sobé
pér katér deri né gjashté minuta.

Koha e zierjes do t& ndryshojé me
sasing e peshkut dhe trashésiné e tij.

Gatim né letér té
parafinuar

Eshté¢ e leht¢ dhe e shijshme té
gatuash fileto peshku né letér t&
parafinuar. Peshku gatuhet nga avulli

qé mbetet brenda. Nése nuk keni
letér té tillg, pérdorni letér alumini
duke e béré€ si qese. Pigeni pér 10
deri n& 15 minuta né 80° C.

Fiekja né zgaré

Zgara &shté njé¢ ményré e shkélqyer
pér t& pérgatitur peshkun - &shté
e shpejté dhe i shton njé aromé té
vecanté. Zgara ju lejon gjithashtu
t& gatuani me pak yndyré t&€ shtuar.
Marinatat dhe barishtet e freskéta
mund t'i shtojné¢ shijen peshkut té
pjekur.

Pjekja né furré

Futja n€ furré &shté¢ njé mundési
mé e shé&ndetshme se sa skugja né
tigan. Mund t& blini dhe pigni ¢faré-
do peshku n& k&€ ményré, por
peshku tilapia éshté njé zgjedhje e
miré, sepse &shté i hollé dhe gatuhet
shpejt né njé furré t& nxehté, duke
z&né njé kore t& thekur. Pér bukg,
pérdorni thérrime buke integrale ose
cornflakes.

Si ta dallojmé qé peshku
éshté bére

Ju mund ta dalloni q& peshku éshté
gatuar si¢ duhet duke futur majén e
njé thike né tul dhe duke e térhequr
anash. Tuli duhet t& jeté opak (jo i
tejdukshém) dhe té ndahet lehté.




ra, e keni vendosur qé té bini
P né peshé. Urime pér vendimin

tuaj qé té adoptoni njé stil
mé té shéndetshém té té jetuarit. Po
ku doni té shkoni paskétaj? Me kaq
shumé zgjedhje qé ofrohen pér rénien
né peshé, éshté mjaft e véshtiré pér
ta ditur se cila dieté éshté mé e mira
pér ju. Tundimi mé i madh éshté qé
té biesh mjaft né peshé, pa u lodhur
shumé, e né njé kohé mjaft t& shkurtér.
Por kini kujdes, pasi jo ¢do program
ose produkt pér rénien né peshé ka
primare interesat, e konsumatorit.
Zgjidhni njé program diete me ané
té té cilit ju mund té jetoni miré, i
cili do tju ndihmojé qé té humbisni
peshé né ményré té sigurt dhe qé nuk
do té rrezikoni ta shtoni pérséri kété
peshé qé sapo humbét. Pér shkak se
shéndetin e keni pér gjithé kohén,
edhe planet e té ushqyerit duhet ti
béni afatgjata e té sigurta. Ndoshta
nuk ju vjen pér shtat, por pér rénien
né peshé nuk ka rrugé té shkurtra.
Njé plan i suksesshém e afatgjaté
i menaxhimit t€ peshés kérkon té
ngrénin me masé dhe ushtrime té
rregullta fizike. Jini t&¢ ndjeshme. Iu
desh pak kohé trupit tuaj qé ta shtonte
peshén, prandaj do t'i duhet pak kohé
pér ta hequr até.

Ja ku jepen dhjeté késhilla té
dobishme pér menaxhimin
e peshés suaj:

/ .Vendosni qéllime realiste pér
rénien tuaj né peshé.

Me @éllim qé té bini né peshé,
rekomandohet qé graté [jo ato
shtatzéna ose gé kané fémijé né gji] t&
hané ushqime me 1200-1500 kalori
né dité. Rénia né peshé me 0.5 -1

kg né javé konsiderohet e sigurt dhe
me njé ritém té shéndetshém pér
humbjen e kilograméve té tepért.

Sa mé graduale t& jeté rénia juaj né
peshé, aq mé shumé ka té ngjaré gé ju
té mos e shtoni mé até peshé.

99, Hani me njé dieté té balancuar.

Njé dieté e balancuar miré dhe e
shéndetshme pérfshin drithéra,
bishtajore, mish pa dhjamé, peshk,
dhe mish shpendésh, pa 1éné
ménjané frutat e perimet e freskéta.
Pérdorni qumésht té skremuar e
nénprodukte quméshti me pak
yndyré dhe kufizojeni pérdorimin
e yndyrés [gjalpit apo margarinés e
vajérave té ndryshme] deri

me 25-30%.

Dietat ekstreme kané probleme
anésore. Njé dieté e varfér né perime,
kontribuon né shtimin né peshé po
ta shohésh né planin afatgjaté. Kjo
ndodh pér shkak se dietat e varfra
me perime pérmbajné njé pérqgindje
mé té madhe karbohidratesh,

ose produktesh me sheqgerna qé
konsumohen mes vakteve, qé té kesh
mundési té ndihesh i ngopur. Jini t&
zgjuara! Hani njé llojshméri té madhe
perimesh pasi ato do t'ju sigurojné
pér trupin tuaj fibra dhe do tju
ndihmojné t& ndiheni té ngopura né
ményré té natyrshme. Kombinojeni
kété me pirjen e 6-8 gotave ujé

né dité dhe késhtu do té keni njé
strategji t& miré pér rénien né peshé.

@%? Béni ushtrime fizike.

Lévizeni trupin! Pérveg rénies né
peshé, 30-60 minuta ushtrime fizike
né dité kané edhe mjaft pérfitime té
tjera shéndetésore. Kéto pérfshijné
shéndetin kardiovaskular, largimin
e stresit, dhe pakésimin e riskut pér
sémundjet e zemrés ose té kancerit.




'7/ 7 Mbani njé ditar ushqimesh

fishté e réndésishme qé té
ndérgjegjésoheni e té jeni t&
pérgjegjshme pér ato qé hani - kjo
éshté njé veggl kryesore pér rénien
né peshé. Madje ju do té habiteni kur
té shihni se sa kalori ekstra futen né
gojén tuaj. Té ngrénit pak nga pak
gjaté gatimit t& ushqimeve, t€ ngrénit
shumé mes vakteve [zemér], ose
kafshatat e ndryshme t& ushqimeve
té ndryshme pak e nga pak né

dollap apo frigorifer, né fund té dités
mblidhen e béhen numér i madh
“kalorish jashté tryezés” Regjistrojini
té gjitha ato qé hani, si dhe kohén

e vendin ku ushgeheni. Do t’ju
ndihmojé té keni njé ide té miré pér
origjinén e kalorive & tepérta [dhe t&
kileve tepér] né trupin tuaj.

&35 Planifikojini vaktet tuaja

Ju duhet té kontrolloni se ¢faré

po hani. Pérforcojeni kété duke i
planifikuar té gjitha vaktet tuaja

- méngjesin, drekén, darkén,
zemrén, apo edhe émbélsirat. Do ta
shihni seé keni shumé zgjedhje pér
ushqimet dhe se ka mjaft ményra pér
t'i shpérndaré kalorité tuaja.

* Hani méngjes!
Mjaft studime kohét e fundit kang
treguar se ngrénia rregullisht e
méngjesit &éshté njé ményré e zgjuar
pér ta menaxhuar peshén tuaj.
Njé studim i botuar né Journal of
Nutrition né Janar 1997, tregonte
se rénia né peshé éshté mé e madhe
kur ju hani njé méngjes té miré.
Kjo ndodh pér shkak se duke patur
kalorité e mjaftueshme do té ndiheni
miré né puné apo né shkollé dhe nuk
do té keni nevojé té hani ushqime
jo té shéndetshme gjaté dités kur
t’ju keté marré uria. Duke ngréné
méngjes ju i keni dhéné trupit tuaj
kohé té mjaftueshme pér ta tretur
ushgimin e pér t'i djegur kalorité.

é Planifikoni kur hani jashté
shtépisé.

Kur shkoni té hani népér restorante,
kjo nuk do té thoté qé duhet t'i

jepni fund té ushqyerit né ményré

té shéndetshme. Cdo kuzhiné ka
alternativa ushgimore me pak
yndyrna e me pak kalori. Nése e dini
se do té hani jashté, caktoni njé sasi
kalorish pér até vakt dhe hani gjéra té
lehta gjaté dités. Kjo do t'ju ndihmojé
@é té mos i tejkaloni kalorité ditore
pér até dité.

/. Béni vend pér tundimet

Do té keté kohé kur ju do té& keni
shumé déshiré té hani njé ¢okollaté
apo njé akullore. Ne jemi njeréz e
si té tillé kemi qejf ta qerasim veten
me gjéra té mira dhe ndonjéheré

ia b&jmé qejfin oreksit toné! Hani
njé copé té vogél té ¢do gjéje qé

po e déshironi kaq shumé ta keni
né stomakun tuaj. Por mésohuni

qé ta zévendésoni me versionin
“Me pak yndyré e me pak kalori’,

si pér shembull me “Diet Cola”

né vend té Coca Cola normale.
Megjithaté, edhe po ta keni kaluar
masén, béni menjéheré kthesé. Mos
prisni deri sa té vijé e nesérmja
imagjinare pér té filluar té hani né
ményré té shéndetshme sérish. Béni
pérkushtimin menjéheré qé t& hani
ushgime té shéndetshme! Dhe mos
harroni ta shénoni kété 1éshim qé

i bété stomakut né ditarin tuaj té
ushqgimeve. Do tju ndihmojé qé té
studioni zakonet tuaja té té ngrénit
dhe po ashtu do té keni mundési
mé té mira pér té planifikuar mé
miré e mé realisht pér té ardhmen.
Vetédisiplina e té genit i ndershém
me veten jané armé té fuqishme pér
rénien né peshé.

@S? Shmangni dietat tekanjoze.

Dietat gé sugjerojné konsumin e
vetém njé lloj ushqimi, ose vetém
njé lloj pijeje pér njé kohé té caktuar
nuk jané té shéndetshme pasi

ato nuk sigurojné proteinat dhe
ushqyesit e tjeré té nevojshém pér
funksionimin normal té trupit. Té
ngrénit e vetém njé lloj ushqimi ka
efekte té padéshirueshme anésore té
tilla si shqetésime gastro-intestinale,
dhe prishje té ekuilibrit té 1éndéve
ushgyese. Gjithashtu ato jané t&
mérzitshme, dhe kjo &shté njé arsye
se pse éshté mjaft e véshtiré pér té
géndruar né njé lloj diete té tillé pér
njé periudhé té caktuar kohe.

9 Le té jeté shéndeti kriteri pér
suksesin tuaj.

Véreni fokusin tuaj te shéndeti

dhe jo te treguesi i peshores. A
ndiheni mé té forta e me mé shumé
besim? A ndiheni mé energjike? A
éshté ulur niveli i kolesterolit tuaj?
Mbani parasysh pérfitimet reale

& menaxhimit té shéndetshém té
peshés suaj: shéndeti i pérmirésuar
dhe té genit miré fizikisht e
shpirtérisht.

a )
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/ @ Gjeni njé mike té€ miré.

Eshté e réndésishme té keni miq, por
né kété rast, njé mike e miré do tju
ndihmonte té ktheheshit te qéllimet
tuaja pér menaxhimin e peshés, me
ané té qortimeve miqésore kur e
shkelni pak me ushqimin dhe me ané
té inkurajimit pér té vazhduar mé tej
kur ju humbet durimi.

Pra, suksese né planet tuaja té
menaxhimit té peshés!

Ilira
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Ngrirja e ushgimeve mund
t’ju kursejé kohe

Ju vijné papritur disa miq né orarin
e drekés. Do té donit t'u pérgatisnit
ndonjé sanduig, por ju ka mbaruar
buka dhe proshuta e pulés. Ju doni
té pérgatisni njé receté gé ka nevojé
pér majdanoz, por ju ka mbaruar
edhe majdanozi. A ju nxihen edhe
juve bananet para se ti hani? Pérse
éshté pis dérrasa e prerjes sa heré
gé doni té prisni qepé dhe speca?
Ju doni té béni pica, por nuk keni
djathé. Pér té kursyer kohé nga
pazari dhe gatimi, filloni t'i ngrini
asortimentet qé pérdorni mé shpesh.
Mua personalisht kjo mé ka kursyer
shumé kohé.

Buka
Blini buké mjaftueshém pér njé
javé. Ndajini fetat né
racione ditore
dhe

LR 2

futini né gese plastike, hiqini qeseve
ajrin dhe mbyllini fort. Ngrijini né
frigorifer dhe ¢do dité nxirrni dhe
shkrini njé racion. Pasi té shkrijé,
buka do vazhdojé té jeté e freskét. Pér
ta shkriré, vendosini fetat té ndara né
njé pjaté dhe lérini pér 20 minuta
jashté.
Proshuta e pulés dhe djathi me feta
Blini mjaftueshém pér disa javé.
Ndajeni né racione dhe futini né kuti
té mbyllura miré. Kur mbaroni njé
kuti, nxirrni njé tjetér nga ngrirja. Té
njéjtén gjé béni edhe me djathin me
feta. Pér t'i shkriré, higini nga ngrirja
dhe vendosini brenda né frigorifer
njé naté mé paré, ose ndajini nga
njéra-tjetra dhe lérini té hapura né
njé pjaté 20 minuta para pérdorimit.
Majdanozi
Vendoseni né ujé, shpélajeni dhe
shkundeni qé té thahet. Futeni né
gese plastike qé mbyllet si
me zinxhir. Ngjesheni
majdanozin né fund
té saj dhe mun-
dohuni ta nxirrni
té gjithé ajrin
nga qesja duke e
rrotulluar majda-
nozin me gjithé
gese si role. Mbylleni
zinxhirin e geses dhe
i . lidheni ‘rolen€’ me
% njé  llastik. Né
vend té kétyre
. geseve
(O mund €
; pérdorni
edhe
qese (€
o' thjeshté
amballa-
zhi. Kur t'ju
duhet ta pérdor-
ni, nxirreni rolené
e majdanozit, prisni aq
sa ju duhet, dhe futeni pje-
sén tjetér né ngrirje. Majdanozin
grijeni dhe shtojeni te ushqimi
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qé po pérgatisni. Ai do t& shkrijé
menjéheré.

Qepé dhe speca té griré
Ndajini né racione sa pér njé gjelle,
qé t'i keni gati pér recetén e radhés.
Mbéshtillini miré me qese paketimi.
Qeset e vogla mund ti futni né njé
vazo, né ményré gé t& mos pérzihet
aroma me ushgimet e tjera. Qepét
do té shkrijné menjéheré, sapo t’i
pérzieni me ushgimin qé po pér-
gatisni.

Bananet

Kur bananet jané mjaft té pjekura,
ngrijini ato. Bananet duhet té jené
plotésisht té verdha, pa asnjé pjesé
lékure jeshile. I prisni ato né pjesé
té médha. Vendosini né njé pjaté né
ményré gé té mos e prekin njéra-
-tjetrén dhe ngrijini té zbuluara pér
rreth njé oré. Rrotullojini pjesét dhe
ngrijini pérséri pér njé oré. Vendosini
pjesét e bananes né njé gese plastike
apo kuti dhe mund ti ruani né kété
gjendje deri né 8 muaj. Ju mund té
pérdorni pjesé té kétyre bananeve té
ngrira pér ti pérzier me térshéré pér
méngjes, pér té béré kos me fruta, si
dhe pér keké apo émbélsira té tjera.
Ato shkrijné shumé shpejt, madje
jané té shijshme edhe té ngrira.

Makarona té ziera
Futini spagetit e ziera né kuti
plastike. Shtoni pak vaj ulliri dhe
pérziejini. Mbylleni miré kapakun.
Pér ti shkriré, vendosini né njé
kullesé makaronash dhe hidhuni ujé
té nxehté sipér.

Salc€ makaronash

Léreni salcén té ftohet plotésisht.
Hidheni né njé kuti me kapak té
mbyllur miré dhe futeni né ngrirje.
Ajo mund té rrojé deri né 3-4 muaj.
Pér ta shkriré, nxirreni nga ngrirja
dhe futeni né frigorifer njé naté mé
parg, kurse né méngjes nxirreni nga
frigoriferi dhe léreni jashté derisa t&
vijé koha pér ta pérdorur.




iguria ushqimore éshté njé
shqetésim gjithnjé né rritje, qé
nga paketimi i sigurt, deri né
gatimin e ushqgimeve né kushte
sanitare né shtépi dhe né restorante.

Disa baktere mund té jené té dobishme,
si pér shembull bakteret qé shkaktojné
fermentimin te djathi dhe birra. Bakteret
e tjera mund té shkaktojné prishjen e
ushgimeve, madje ka baktere t& tjera
qé shkaktojné edhe helmime prej
ushqimeve. Ndryshimi kryesor mes
kétyre dy té fundit éshté temperatura né
té cilén rriten ato.

Bakteret qé  shkaktojné prishjen
e ushgimeve mund té rriten né
temperaturén e frigoriferit. Megjithaté,
sé paku ato e bé&jné veten té njohur duke
e béré ushqimin té duket ose t&é mbajé eré
jo té kéndshme, njé shenjé e dukshme
kjo pér ta flakur até jashté.

Shumé baktere helmuese té ushgimeve
nuk rriten né temperaturén e frigoriferit,
por rriten né temperaturén e dhomés
(15 deri 32°C). Kéto jané patogjene
(salmonella,  staphylococcus,  listeria,
clostridium, perfringens dhe clostidium
botulinum), lloji i bakterieve qé jané
konsumuar mund té shkaktojé sémundje
ose vdekje. Shumica e tyre nuk mund té
shihen, nuhaten apo (& shijohen.

Shumica e Dbaktereve helmuese té
ushgimeve mund té kontrollohen me
ané té gatimit dhe ftohjes né frigorifer.
Rregulli i paré i sigurisé ushqimore éshté
ta mbash ushqimin té nxehté ose té ftohté.
Rregulli i dyté éshté té mbash ¢do gjé né
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kuzhiné té pastér, dhe duart té pastra,
sepse shumé baktere hyjné né ushqim
népérmjet mbajtjes sé pakujdesshme me
duar dhe né vende jo t& pastra.

Mbajtja e ushqimit, té nxehté ose
té ftohté

o Ushqimet mé shumé té démtueshme
jané ato qé pérmbajné vezé, qumésht- t&
tilla si ushgimet kremoze- prodhimet
e detit, mishi i gjedhéve dhe mishi i
shpendéve. Kur béni pazar, mishin e
gjedhéve dhe mishin e shpendéve, blijeni
té fundit dhe menjéheré sa t& shkoni né
shtépi, vendoseni né frigorifer.

« Mos lejoni qé ushgimet e nxehta ose té
ftohta té qéndrojné né temperaturén e
dhomés pér mé shumé se dy org, duke
pérfshiré dhe kohén e pérgatitjes; bakteret
rriten shpejt né ushqimet e vakéta. Njé
rregull standard &shté qé ushgimet e
nxehta t&¢ mbahen mbi temperaturén 60°
C, dhe ushqimet e ftohta t&¢ mbahen nén
temperaturén 4.5 ° C.

« Sapo ushqimi éshté gatuar, mbajeni té
nxehté deri sa ta shérbeni ose vendoseni
né frigorifer sa mé shpejt t& jeté e mundur.
Né qofté se ushgimi i nxehté nuk do ta
ngrejé temperaturén e frigoriferit mé
shumé se 7 °C, ai mund té vendoset
menjéheré né frigorifer.

« Ndigni kéto rregulla pér ti shérbyer
ushgimet e nxehta t& sigurta.
o Gatuajeni mishin e gjedhéve dhe

mishin e shpendéve plotésisht, duke i
ndjekur temperaturat e dhéna.

« Pérdorni njé termometér mishi.

« Mos e ndérprisni gatimin, gatuajeni
mishin e gjedhéve dhe mishin e
shpendéve pa ndérprerje, sepse gatimi i
pjesshém mund té shkaktojné rritjen e
baktereve para pérfundimit té gatimit.

» Rinxehini mbetjet e ushqimit plotésisht.
Mbulojeni ushqimin kur e rinxehni pér t&
mbajtur lagéshtiné dhe siguroni nxehjen
e ploté né gendér.

« Asnjéheré mos e lini ushqimin jashté
mé shumé se dy oré!

Mbajtja pastér e kuzhinés

» Mikrobet jané pjesé e natyrshme e
mjedisit. Mbajini sipérfaqet e banakéve,
enét dhe pajisjet e enéve, t& pastra duke
i pastruar me ujé dhe sapun ose me
pastrues té tjeré.

o Lajini duart miré me ujé dhe sapun.
Vishni doreza plastike mbrojtése, ose
mos e mbani ushqimin né doré, né
qofté se keni ndonjé té preré ose ndonjé
infeksion né duar.

« Jini té kujdesshém qé té mos i
transferoni mikrobet nga mishi i gjallé
né até té gatuar.

» Mos pérdorni njé sipérfaqe dérrase
pér prerjen e mishit té pagatuar. Njé
sipérfage prerése prej plastike éshté me
mé pak pore, mé e sigurt pér mishrat,
dhe mé e lehté pér t'u pastruar. Lajini
sipérfaqet prerése duke bashkuar dy
lugé ¢aji zbardhues me klor dhe njé lugé
¢aji uthull né katér litra ujé, pas ¢do
pérdorimi.




o Lajini mbajtéset e mishit dhe raftet
e f[rigoriferit shpesh dhe mbajini enét
shumé té pastra pér té ruajtur ushqimin
e frigoriferit.

Késhilla pér siguriné e ushgqimeve

Vezét: Ushqimet qé pérmbajné vezé té
gatuara duhet té shérbehen té nxehta ose
té ftohta (varet nga receta), dhe mbetjet
duhen futur né frigorifer menjéheré.
Ruajeni ushqgimin e gatuar pér jo mé
shumeé se 48 oré.

Mishi i griré: Gatuajeni plotésisht. Gjaté
pérgatitjes sé tij shumé mikrobe pérzihen
me té. Sigurohuni qé mishi i griré & jeté
mesatarisht i béré, para se ta shérbeni
(71° C dhe me ngjyré kafe né rozé né
gendér). Mos e hani mishin e griré t&
pagatuar - nuk &éshté i sigurt! Thelat e
mishit duhet té arrijné temperaturén
77¢ C né gendér, veganérisht kur ato
pérmbajné mish derri.

Proshuta: Mésojeni se ¢faré lloj proshute
po blini; disa jané plotésisht té gatuara,
kurse disa té tjera kané nevojé pér tu
gatuar. Shikojeni etiketén. Né qofté se
keni ndonjé dyshim, gatuajeni até.

Mishi i shpendéve: Gatuajeni té gjithé
mishin e shpendéve si¢ e kérkojné
udhézimet. Mbusheni  mishin e
shpendéve pak para se té jeté gati pér t'u
gatuar. Né kété ményré bakteret e mishit
té shpendéve nuk do ta kontaminojné
mbushjen. Mos e ngjishni mbushjen, por
lini pak hapésiré té liré né ményré té tillé
qé mishi t& piget plotésisht. Né qendér
nxehtésia duhet té arrijé 74° C. Mishin e
gatuar dhe mbushjen ruajini né frigorifer
né ené té veganta. 7

Salcat: Turshité e mbetura dhe salcat
qé kané gené né kontakt me mishin e
gjallé duhen nxehur deri né vlim dhe
duhen zier pér njé minuté, para se té
shérbehen.

Ushqimet e konservuara: Mos blini
dhe mos pérdorni ushqime prej vazove
dhe kanogeve metalike t& cilat jané
gérvishtur, kané kapaké té hapur, q¢ u
rrjedh léngu apo jané démtuar. Né qofté
se keni dyshim pér kanogen e ushqimit,
mos e provoni até!

Qumeéshti: Produktet e freskéta té
quméshtit prishen lehté; vendosini né
frigorifer sa mé shpejt qé té jeté e mundur
pasblerjes. Quméshtiipahapuriavulluar
dhe qumeéshti i thaté pa yndyré mund té

géndrojné né njé zoné té freskét pér disa
muaj. Quméshti pluhur i paskremuar, i
cili pérmban yndyré, duhet ruajtur né
frigorifer, dhe t& pérdoret brenda pak
javéve.

Mbajeni ushqimin té sigurt né bufe

Shérbejeni ushqgimin né ené té vogla,
duke i rimbushur shpesh nga soba ose
frigoriferi. Mbajeni ushqimin e nxehté
né njé tigan elekirik ose né njé tabaka
t¢ nxehté. Vendosini né frigorifer
sallatat prej prodhimesh deti, mishin
e shpendéve ose mishin e gjedhéve.
Shérbejeni ushqimin e ftohté¢ mbi akull
té thérrmuar.

Paketojeni né ményré té sigurt
ushqimin qé merrni me vete

« Lajini miré frutat dhe perimet para se
t'i paketoni.

e Merrni me vete ushqime t& gatuara
plotésisht dhe t& mbajtura miré.

o Lajini shishet me ujé me presion
dhe shpélajini me ujé té zier pas ¢do
pérdorimi.

«» Kutité e paketimit té ushqimeve jané
me té sigurta se ¢antat ushqimeve.

Rruajtja né ngrirés dhe frigorifer
Ambalazhojini ushqimet

Ruajtja e duhur lehtésohet kur pérdoren
paketime té durueshme ose materiale
mbéshtjellés. Mbéshtjelléset pér né
ngrirés dhe mbajtéset duhet t& jené
hermetike, qé nuk lejojné depértimin
e léngjeve e avujve. Kéto materiale e
mbajné léngun né ushqim dhe nuk e
lejojné ngrirésin té digjet. Materiale té
mira me rendiment té larté jané letrat
e aluminit, mbéshtjelléset plastike pér
pesha té rénda dhe cantat ngrirése ose
enét mbajtése hermetike. Né qofté se
i mbéshtillni ushgimet, sigurohuni
qé ta nxirrni jashté ajrin dhe pastaj
mbéshtilleni até hermetikisht. Shumé
ushqime delikate, si psh, disa lloje
biskotash kané nevojé t& vendosen né
kuti pér mbrojtje. Mbéshtilleni ushqimin
miré dhe vendoseni né njé kuti ose né njé
ené mbajtése t& hermetizuar. Né qofté se
déshironi, ushqimet si copat e pulés ose
luleshtrydhet, mund té ngrihen né njé
shtrese té vetme, derisa té ngrihen miré;
pastaj vendosini né njé ¢anté hermetike.
Ju mund t& pérdorni sasi té vogla té
kétyre artikujve kur t'ju nevojiten.

———
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Etiketimi i ushqimeve

Sigurohuni qé ti etiketoni té gjitha
paketimet dhe mbajtéset para se ti
vendosni né ngrirje. Pérfshini edhe kété
informacion: emrin e recetés, kohén e
vendosjes, numrin e shérbimeve dhe
ndonjé drejtim pér pérgatitjen pas
ngrirjes. Pérdorni njé etiketé ngjitése
ose njé ngjités shirit pér tu pérdorur né
ngrirés.

Té mos ngrihen

Disa ushqgime nuk jané t& rekomanduara
qé té ngrihen sepse cilésia e produktit
té shkriré éshté e keqe. Pas ngrirjes
ushqime té tilla si t& bardhat e vezéve
té gatuara béhen té forta, majoneza ose
asortimentet shtesé té sallatave mund té
ndahen né shtresa, sallata jeshile béhet e
ujshme, domatet e gjalla béhen té ujshme
dhe té buta, dhe mollét e gjalla dhe rrushi
béhen té buta.

Temperatura e ngrirésit

Qé ta ngrini dhe ta ruani ushqimin,
ngrirési juaj duhet t¢ mbahet né -18° C ose
mé poshté. Né kété temperaturé, dhe mé
poshté, ushqimi ngrin shpejt dhe me mé
pak démtime qelizore. Ushgimet e ngrira
né kéto kushte gjithashtu ka té ngjaré
ta mbajné shijen dhe pamjen mé miré.
Rekomandohet gé té blini njé termometér
pér ngrirésin dhe ta kontrolloni shpesh
até, qé té siguroheni qé temperatura e
ngrirésit té jeté nén -18° C.

Pérshtatur nga Edlira Mulla

11




Zgjedhja

dhe

gatimi i
peshkut

Ju duhet t& blini peshk q& &shté
ruajtur si¢ duhet né frigorifer ose né
akull. Peshku i freskét duhet t& ket&
eré t& freskét dhe té buté, jo t& réndé,
si thartiré apo si amoniak. Peshku 1
téré dhe filetot duhet t&€ kené njé tul
t& forté, me shk&lgim dhe velézat &
kuge t& ndezur dhe pa balté.

Kur blini peshk t& ngriré, shmang-
ni paketat e vendosura mbi vijén e
ngrirjes. Nése paketimi &shté trans-
parent, shikoni pér shenja ngrice ose
kristale akulli. K&to mund t& thon& se
peshku éshté ruajtur njé kohé t& gjaté
ose ka shkriré dhe ngriré prapé - n&
kété rast, zgjidhni njé tjetér paketé.

Zierja

Zierja &sht€ nj& ményré e shéndet-
shme dhe e lehté pér t& gatuar peshk
t& buté, t€ tillé si salmoni. N& njé
tavé t& cekét, vendosni peshkun né
njé shtrat pérbérésish aromatiké té
tilla si, presh apo barishte t& freskéta,
dhe shtoni pak léng me shije, t& tillé
si supé perimesh. Mbulojeni lirshém
dhe e vini t€ zihet ngadalé mbi sobé
pér katér deri né gjashté minuta.

Koha e zierjes do t& ndryshojé me
sasing e peshkut dhe trashésiné e tij.

Gatim né letér té
parafinuar

Eshté¢ e leht¢ dhe e shijshme té
gatuash fileto peshku né letér t&
parafinuar. Peshku gatuhet nga avulli

qé mbetet brenda. Nése nuk keni
letér té tillg, pérdorni letér alumini
duke e béré€ si qese. Pigeni pér 10
deri n& 15 minuta né 80° C.

Fiekja né zgaré

Zgara &shté njé¢ ményré e shkélqyer
pér t& pérgatitur peshkun - &shté
e shpejté dhe i shton njé aromé té
vecanté. Zgara ju lejon gjithashtu
t& gatuani me pak yndyré t&€ shtuar.
Marinatat dhe barishtet e freskéta
mund t'i shtojné¢ shijen peshkut té
pjekur.

Pjekja né furré

Futja n€ furré &shté¢ njé mundési
mé e shé&ndetshme se sa skugja né
tigan. Mund t& blini dhe pigni ¢faré-
do peshku n& k&€ ményré, por
peshku tilapia éshté njé zgjedhje e
miré, sepse &shté i hollé dhe gatuhet
shpejt né njé furré t& nxehté, duke
z&né njé kore t& thekur. Pér bukg,
pérdorni thérrime buke integrale ose
cornflakes.

Si ta dallojmé qé peshku
éshté bére

Ju mund ta dalloni q& peshku éshté
gatuar si¢ duhet duke futur majén e
njé thike né tul dhe duke e térhequr
anash. Tuli duhet t& jeté opak (jo i
tejdukshém) dhe té ndahet lehté.




Nga Edlira Mulla
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Kur gatuani pilaf, q& orizi
1€ dalé sa mé& i bardhé€ e i
" shkrifét, shtoni né ujé njé
lugé ¢aji léng limoni pér ¢do
litér uyj€ t& pérdorur.

.

¥ Q& orizit t’i shtohet shija dhe léndét
ushgimore kur béhet pilaf, né vend té ujit
pérdorni léngun q& del nga zierja e perimeve
- (ose e mishit).

Gjithmoné nxeheni tiganin pérpara se t& hidhni né t& vajin ose gjalpin. Kjo do
té ndihmonte q¢ t&€ mos ngjiteshin gjérat né tigan.

» Pér ta larguar yndyrén e mishit, ziejeni até dhe pastaj léngun léreni t& ftohet né
frigorifer. Yndyra ngurtésohet dhe pluskon né& sipérfage. Largojeni yndyrén me lugé
dhe késhtu keni hequr mjaft kalori nga ushqimi.

e Q¢ mishi i pulés t&€ ruajé shijen e vet gjaté pjekjes né furrg, lyejeni pulén me léng
limoni dhe mbéshtilleni me letér alumini gjaté pjekjes.

@ Kur skugni peshk, era e peshkut mund t& largohet duke shtuar uthull né tiganin e
nxehté.

¥ Nése gjaté gatimit keni hedhur shumé kripé& né supé, shtoni patate dhe ziejeni supén
deri sa patatet t& ken€ zier e ta kené€ absorbuar kripén. Numri i patateve varet nga sasia
e kripés g€ doni t& largoni.

@ Kur doni t& béni buké me maja, pérdorni sasiné minimale t& miellit q& ju duhet pért&
bér€ brumin. Brumi duhet t€ jeté i ujshém. Shtimi i miellit do ta b&j€ brumin t& réndé
dhe t& forté e késhtu nuk do t€ vijé ashtu si¢ duhet. Nése brumi nuk ngrihet, atéheré

" kontrolloni kéto dy gjéra: s& pari majané, pasi ajo mund t& keté gené e skaduar, sé€ dyti
temperaturén e ujit g€ pérdorét, pasi ai mund t&€ keté gené mé i ngrohté se ¢’duhe;.

® Kur pérzieni gjalpin e sheqerin pér t€ béré kek, shtoni pak qumésht t& nxehté qé t&
ndihmoj€ né procesin ¢ bérjes s€ kremit.

¥ Cdo lloj keku béhet mé i miré nése né pérzierjen ¢ gjalpit me sheqerin shtohet njé lugé
¢aji léng limoni. Kjo e bén kekun mé té lehté.

Kur doni t& prisni n€ copa nj¢ kek t& sapo pjekur, pérdorni njé thiké t& lagur. Pér t&
béré prerje mé t& hollé t& fetave t€ kekut mund t&€ pérdormni fije dentare t¢ tendosura
miré.

# Kur i jeni afruar fundit t€ kohé&s sé pjekjes, fikeni furrén dhe mbajeni derén t&€ mbyllur.
Nxehtésia do t& géndrojé né furré deri né pérfundimin e gatimit dhe késhtu ju do t&
kurseni energjiné elektrike.

® Kur keku éshté i réndg, kjo shkaktohet ose nga pérdorimi i sheqerit né sasi t& madhe,
ose nga lénia né furré pér nj& kohé me t€ shkurtér nga sa duhet.
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Une, e ol exuclelalume
it &L e 0de dy perrsona

“Cfaré do té gatuaj?”, éshté gjithmoné né mendjen e
gruas nése ajo gatuan pér vete, pér dy persona, apo pér
njé familje té téré. Nuk éshté pér t'u cuditur gé, kur graté
e marrin revistén ILIRA, ato menjéheré e hapin te recetat.
Grave u pélgen té shikojné librat e gatimit, revistat me
receta dhe té ndajné recetat me mikeshat. Nése atyre u
pélgen digka, ato thoné: “A mund té ma japésh recetén?”.
Burrat mund té thoné: “Uné do té doja qé edhe gruaja apo
mamaja ime ta kishte kété receté” Por, a e kuptojné burrat
dilemén e pérditshme té grave? “Cfaré mund té gatuaj me
kéto pérbérés qé kam né shtépi? Nuk kam shumé kohé sot.
Jam shumé e lodhur té mendoj pér gatimin tani. Nuk mé
pélgen té gatuaj, por e di qé duhet ta béj. Sa do té déshiroja
qé edhe bashkéshorti im té mund té gatuante ndonjéheré
qé edhe uné té béja pak pushim”. Kur graté mblidhen
bashké pér kafe, jané shpesh kurioze se ¢faré kané gatuar
pér dreké shoget apo ¢faré do té béjné pér darke.

Edhe pse situata e gdokujt éshté e ndryshme, uné do té
ndaj me ju disa ide praktike se si gatuaj pér burrin tim dhe
veten, duke patur parasysh ushqyerjen e shéndetshme, koston
e ulét dhe kohén e kufizuar. Ne jetojmé aty ku punojmé dhe
i hamé té tria vaktet sé bashku. Zyra ime éshté né shtépiné
time, késhtu uné mund té punoj né kompjuter ndérsa gjella
gshté né zjarr. Uné gjithashtu mund té béj njé pushim té vogél
dhe té pérgatis njé pjesé té ushqimit. Pér shembull, mund té
géroj patatet ose karotat para se té mé duhen.

Meéngjesin e kemi té zgjidhur pasiuné dhe bashkéshorti
im hamé térshéré ¢do dité. Né ¢do kupé hedh tri lugé plot
me térshéré, rrush té thaté, kanellé dhe njé goté té
vogél me ujé. I fus né mikrovalé pér 2 minuta
e gjysmé. Mé pas ne shtojmé njé lugé
mjalté dhe pak qumésht. Térshéra éshté
njé nga ushqimet mé té shéndetshme
dhe éshté shumé ekonomike. Késhtu
nuk kam pse té mendoj se ¢faré do té ha
né méngjes. Ne hamé té njéjtén gjé pér
méngjes dhe kurré nuk mérzitemi. Njé
kupé me térshéré’ éshté kaq e lehté
pér t'u ngréné sa uné shpeshheré
lexoj ndérsa jam duke ngréné.

Pér dreké ne hamé
¢faré na ka mbetur, san-
duig ose vezé té skuqura.
Uné pres njé patéllxhan,
kungull, speca ose patate
dhe i gatuaj shpejt né
njé tostiere ku béhen
sanduicet. Nuk hedh vaj;
vetém kripé. Nése
g, nuk kam perime,
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uné pres disa fruta. Na pélqen té shogérojmé ushgimin
me buké integrale gruri té thekur. Né frigorifer mbaj
gjithmoné njé pako me pite té ngrira (ato q& pérdoren né
suflage) dhe i pérdorim kur nuk kemi buké. Po ashtu mbaj
edhe kos gjithmoné pér ta ngréné pasdite.

Gjaté fundjavés béj njé tenxhere té madhe me fasule
ose thjerréza me karrota. Ne e ngrohim né mikrovalé dhe
e hamé katér heré gjaté javés. Kur gatuaj mish, makarona,
pulé me perime mbi pilaf ose pulé me patate, uné gatuaj
pér tri vakte. Kur ziej panxhar apo perime t€ ngrira gatuaj
pér disa vakte gjithashtu. Njé heré né javé ne blejmé njé
pako me peshk. Pakoja ka tri copa dhe uné i vendos né
ngrirje veg e veg. E pjek né njé furré té vogél dhe e ndajmé
bashké copén e peshkut. E lyej peshkun me vaj ulliri, uthull
molle dhe kripé. E pjek pér 15-20 minuta dhe e shérbej
me perime dhe buké té thekur. Po ashtu béj brumin pér
biskota me térshéré paraprakisht dhe pjek nga 8 biskota né
furrén e vogél.

Kur nuk kam pérgatitur asgjé dhe nuk kam kohé, blej
dy pula té pjekura dhe bgj tri vakte me to dhe ca copa mish
pule i fus né sandui¢. Kur mblidhemi me miqté dhe na
duhet njé dreké mé e miré, preferojmé té shkojmé né njé
restorant tradicional shqiptar qé kemi afér, meqé ushqimi
éshté i miré dhe ekonomik. Ne po mendonim té blinim disa
racione dhe t’i ngrinim. Por duke gené se uné isha shumé e
zéné dhe nuk kisha kohé té pérgatisja ushqim pér njé takim
né kishé, im shoq mé sugjeroi té porositnim njé tepsi té téré
me byrek me spinaq. Ishte shumé i shijshém, ekonomik, uné

- nuk kisha pér té gatuar dhe té gjithé e pélqyen.

Dikur uné e kisha zakon té lexoja librat e

gatimit dhe té pérgatisja receta té ndryshme,

por tani ne jemi t& kénaqur me mé pak

y shuméllojshméri né ushgimin toné. Ndoshta

W Kjo éshté njé stiné né jetén toné. Nése ju keni

' njé bashkéshort qé éshté hamés i madh, nése

gatuani pér njerézit e burrit apo keni familje,

ju lutem ndani me lexuesit disa nga ideté

tuaja pér ta lehtésu.ar punén e ushqyerjes sé té
dashurve tuaj!

Ndérsa po shkruaja kété artikull,

f bashkéshorti mé thirri nga poshté né

orén 2:15 pasdite dhe mé tha, “Cfaré

kemi pér dreké?”. I thashé té mé priste

| pesé minuta. Vendosa njé pjaté me

, pulé me oriz né mikrovalé dhe preva

njé portokalle. Sa miré qé i kisha

‘ gati!

oy
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Nga Kathryn Church




Késhila Praktike pel OMVisqy

Kur keku nuk del me ngjyré t€ njétrajtshme, kjo shkaktohet nga mospérzierja
e miré e pérbérésve. Kujdesuni qé pérzierja t& béhet e miré e térésore.

Kur béni byrek me fruta, q¢ t& mos ndodhé& derdhja e 1€ngut né tavé, mbi
petén e sipérme vendosni makarona [si makaronat e pasticos me kanal né
mes] qé t& shérbejné si “oxhak” e késhtu ta largojné€ avullin e léngut t&
frutave.

Q¢ djathi t&€ mos thahet, mbéshtilleni até me njé& napé t& lagur me uthull.

Asnjéheré mos e pérzieni quméshtin ¢ marré nga shishja [ose kutia] né
frigorifer, me quméshtin q¢ ka tepruar nga ngrénia. Ky i fundit ka marré
temperaturén ¢ dhomés dhe bakteret e tij jané shtuar, késhtu né rast se
e derdhni kété qumésht né shishen [kuting] e frigoriferit, at€heré do ta
shkaktoni prishjen e t& gjithé quméshtit.

Kur béni kafeng, hidhini njé kokérr kripe pér ta pérmirésuar shijen e saj.

Kur kafeja mbahet né njé vazo t& mbyllur miré né frigorifer, ajo ruhet e
freskét pambarimisht.

Q¢ t€ largoni erén e gepés, t& hudhrés, ose t& peshkut nga dérrasa ku keni
béreé grirjen/prerjen e tyre, ndani mé dysh nj¢ limon dhe férkojeni sipérfagen
e dérrasés me anén e preré t€ limonit. Ose béni njé& pasté me sodé buke e ujé
dhe mbulojeni gjithé sipérfagen e dérrasés sé prerjes. Pastaj béni shpélarjen
me ujé t¢ bollshém.

Kur lavamani bllokohet nga yndyra, hidhni njé goté kripé dhe njé goté sodé
buke né t& e mé& pas hidhni njé€ ¢ajnik ujé t& nxehté.

Pér té larguar erén e keqe té koshit t&¢ mbeturinave n€ kuzhing, hidhni né t&
njé 1&kuré limoni ose portokalli t& griré imét.

Pér t& eliminuar erérat e frigoriferit, vendosni njé kuti t&€ hapur me sodé
buke né& njé nga raftet. Kjo mund té funksionojé miré€ pér njé-dy muaj.

Qg frigoriferi t& mos z&ré myk, lajeni até me njé shtupé té€ lagur me uthull.
Acidi nuk e lejon mykun t& zhvillohet.

Lajeni pjesén e brendshme té frigoriferit me njé pérzierje t&€ 3 lugé sodé
buke né njé litér ujé t& ngrohté.
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