USHQIM I BARASPESHUAR
NE PORCIONE SIPAS DORES

Kéto pamje tregojné se si dora e juaj mund té pérdoret
si njé masé pér madhési porcionesh.
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Té rriturit

PIJE

Njé goté
pije te paembelsuara, me parapéelqim ujin

né dité

PERIME

1 porcion = aq sa mund t'ju zéré njé doré
ngjyrash té ndryshme
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Té rriturit

FRUTA

1 porcion = aq sa mund t'ju zéré njé doré
ngjyrash te ndryshme

ne dité ne dité

PRODHIME DRITHI,
PATATE & PERIME BISHTAJORE

1 porcion = aq sa mund t'ju zéré njéra doré ose sa njé grusht
té parapéelqehen produktet integrale



i
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QUMESHT & PRODUKTE QUMESHTI

1 porcion = 1 goté / filxhan ose
djathé té madhésisé sé dy gishtérinjve

ne dite

MISH, PESHK, VEZE & TOFU

1 porcion = madhésia sa njé péllémbé dore dhe trashésia
sa e gishtit té vogél
si alternative, njé porcion plotésues produktesh qumeshti
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VAJERA, YNDYRNA & ARRORE

1 porcion = sa gjysma e gishtit té& madh
si plotesim, njé pellembé e vogeél arroresh té pakripura ne dite

né dité

SNAKS-A TE EMBEL E TE KRIPUR
& PIJE TE EMBLA

njé porcion i vockél ose njé goté, maksimalisht njé heré né dité



Informacione nén:
www.ag.ch/gsundundzwaeg
www.fit.so.ch
www.gesundheitsfoerderung.ch
WWW.sge-ssn.ch
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KANTON AARGAU

Me mbéshtetjen profesionale dhe financiare té migesplus

www.migesplus.ch — informacione shéndetésore né shumé gjuhé
Albanisch / V. 1501



