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USHQIMI | FOSHNJES NE VITI E PAR

MOSHA E PLOTE NUMRI | REKOMANDUAR SEKUENCA DHE LLOJI |
PJESERISHT OSE PLOTESISHT | USHQIMIT TE DENDUR
VAKTEVE TE USQIMIT
4 — 6 muaj 1 dreka
6 — 8 muaj 2 dreka, darka
8 — 10 muaj 3-4 dreka, darka, rostiqgeri pas dite,
rostigeri para dite
10 - 12 muaj 5 dreka, darka, rostigeri pas dite,
kalimi né njé ritém familjar té rostigeri para dite, méngjes
té ngrénit
GRUPI USHQIME TE LENDE USHQYESE PERDORIM,
PERSHTATSHME REKOMANDIME

Vajra dhe yndyrna

ulliri, luledielli, soja,
farat e lirit, misri, heré
pas here gjalp

acidet yndyrore
esenciale

pérdorim i her pas her
me fillimet e para té
futjes sé ushqgimit té
dendur

Peshku peshku blu i detit, jod, kalcium, hekur, duke shmangur
sardelet, salmoni, kalium, acide yndyrore | peshgit e médhenj,
peshku i bardhé i omega 3 duke pérdorur té
detit, peshku i ujérave freskét, kini kujdes pér
té émbla kockat

Fruta mollé, dardha, kajsi, vitamina, minerale, prodhime vendase,

pjeshké, banane,
boronica, mjedra,
nektarina

fibra

sezonale, e freskét, e
laré miré

Perime dhe bishtajore

karota, kungulleshka,
kohlrabi, brokoli,
misér, spinaq, speca,
domate, blitva, presh,
fasule, bizele, gigerika,
thjerréza

vitamina, minerale,
fibra

prodhime vendase,
sezonale, e freskét, e
laré miré

Mish shpendé (pulé, proteina, minerale filloni me mish té
gjeldeti), (hekur), bardhé, vazhdoni me
lepur, vigi vitaminat e grupit B té kug, té trajtuar me

temperatur te duhur
Qumaéshti dhe kos, djathé, gjiz€, proteina, kalcium gumeéshti duhet té jeté
produktet e gumeésht me yndyré té plotg,
quméshtit gjysmé té
pérhershém, jo té
homogjenizuar
Yezét vezét proteina, vitaminé A, freskét, te trajtuar me

beta-karoten dhe acid
folik

temperatur te duhur
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MOSHA VAKTET
1-6 guméshti i gjirit pas nevojes
4-6 gumeéshti i gjirit qull me perime - guméshti i gjirit
patate - mish
6-7 qgumeéshti i gjirit qull me perime - qull guméshti me drithéra
patate - mish
7-12 gumeéshti i gjirit qull drithérash - | qull drithérash - | qull guméshti me
ose qumeéshti i frutash ose frutash ose drithéra
gjirit dhe buka buké/drithéra buké/drithéra
dhe fruta dhe fruta

PARAQITJA E USHQIMIT KOMPLEMENTAR TE FOSHNJES

Mes muajit té 4-té dhe té 6-té, foshnja duhet té ushgehet ekskluzivisht me qumesht gjiri ose me
formulé quméshti nese nuk éshté e mjaftueshme dhe mandej vazhdon me ushqimit plotésues

té ushgyerit. Gjaté késaj periudhe, ju mund té vizitoni njé infermiere te patronazhes, e cila do t'ju
késhillojé dhe do t'ju njohé me rekomandimet moderne né lidhje me prezantimin e njé diete té
pérzier tek fémija juaj.

Muaji i 4-té — i 6-té: DREKA (qull me perime-patate)

Fillojme me karotat, lulelakren, kohlrabin, kungulleshkat, patatet, me pas

Vazdojme edhe me perimet e tjera, pak mé voné me bishtajore.

Pas njé jave, shtoni né qullén e pérgatitur njé lugé caji me vaj té shtypur té ftohté (rape, ulliri...).
Pas tre javésh, fillojmé me mishin, fillimisht mishin e bardhé (mish i shpezéve, lepurit), mé pas vigi,

gengiji. E lejuar éshté njé shtesé e orizit.

Muaji i 5-té — i 7-té: DARKA (qumésht-drithéra)

Oriz ose thekon orizi, thekon misri ose griz, meli,

hikérror. Drithérat me gluten futen ndérmjet muajit té 6-té dhe té 7-té,
gluteni pérmbahet né gruré, spell, thekér, elb, kuskus, bulgur...

Muaiji i 6-té — i 7-té: ROSTIQERI | PARE (qull me fruta-drithéra)

— frutat mé té mira té vendIT (mollé, dardha, kajsi,

— pjeshké, manaferra), banane, agrume

— vezé —e verdha e zier fort dhe mé pas e bardha, filloni me ato mé té voglat

— sasiJA (njé té katértén), femija mund té ngrene nje veze né njé deri né dy muaj

—  (p.sh. gjysmé veze té zier dy heré né javé)

— peshk pas 6 muajsh (peshk deti i vogél i freskét dhe

— peshku i pérroit). Kushtojini vémendje té vecanté kockave! Ne nuk e rekomandojmé
— tuna, peshkagen... dhe peshk te konservuar.

Muaji 7-té — i 9-té: ROSTIQERI E DYTE (quméshti i lopés)
— né sasi té vogla pér té plotésuar ushqimin (deri né 1 dcl qumésht,
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— krem, gjalpé)
— produkte quméshti (kos i thjeshté, gjizé..., fruta dhe produkte quméshti ne pérgatitemi veté)

Muaji i 10-té: MENGJESI

—  buké

— fémija kalon né vaktet familjare
— kaloni me ushgim né copa

Muaji i 12-té:
— qgumésht lope, mjalté, sheger dhe kripé, ushgim deti

Kur kaloni né njé usgim té pérzier, i ofrojmé fémijés Iéngje.
Léngu mé i rekomanduar né vitin e paré dhe gjithashtu mé voné éshté ujé i pijshém, i cili duhet té
jeté deri né moshén gjashté muajsh i viuar.

Kur kaloni né vaktet familjare (nga mosha 10 muajsh) ka nevojé pér rreth 200 ml Iéngje shtesé né
dité.
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