Té ushqgyerit e Shéndetshem

~ohéndetshém me shijue” do té thoté té€ marrésh ushgime té ndryshme dhe té ushgehesh né ményre
té ekuilibruar .
Si bazeé péer kété shérben Piramida e artikujve ushgimor

Pomfrita, patatina (¢ipsa) - émbélsira, torte

yndyréra, vajra - akullore, sheger - Pérmbajtje nga konsumi

Qumésht-/prodhime quméshti - ve, mish, - Konsum me masé

peshk

Drithéra, bruméra, buké, patate, oriz
- Konsum i shpesht, i bollshem
Perime, sallata, pemé

Léngje pa sheger

Po t'i hidhet njé sy Piramidés sé artikujve ushgimoré, ajo tregon se sa mund té konsumohet nga njé
grup i artikujve ushgimor. Sa mé poshté né Piramidé té jeté i renditur njé artikull ushgimor, ag mé
shume sasi e tij duhet te konsumohet.
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