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SOLIDARITETI PER USHQIM

Ndigni kéto ide pér reduktimin e
shpérdorimit té ushqgimit, pér kursimin
e parave dhe pér mbrojtjen e mjedisit:

1 Planifikoni blerjet: Béni njé menu pér
ushgimet e njé jave. Kontrolloni artikujt
ushgimoré né frigorifer dhe rafte, mé pas shkruani njé
listé blerjeje pér artikujt shtesé gé ju duhen. Merreni
listén dhe mos béni pazar kur jeni té uritur sepse
késhtu do té largoheni duke bleré mé shumé nga sa ju
duhet. Blini fruta dhe perime té freskéta dhe jo té
paketuara, késhtu mund té blini pikérisht sasiné gé ju
nevojitet.

Kontrolloni datat: Nése nuk po planifikoni
2 té hani njé artikull ushgimor té caktuar qé

pérdoret brenda njé date té afért, atéheré kérkoni
artikuj gé kané njé afatgjatési né daté ose planifikoni
ta blini né ditén qé ju duhet. Kujdes me kuptimin e
etiketave té datés: “pérdor brenda datés...” do té thoté
se ushgimi éshté i sigurté té pérdoret deri né datén e
treguar (p.sh. mishi dhe peshku); “mé miré para
datés...” tregon se data deri kur produkti i ruan vlerat e
duhura ushgimore. Produktet ushgimore jané ende té
sigurta pér t'u pérdorur edhe pas datés gé tregohet né
etiketé.

3 Merrni parasysh buxhetin tuaj:
Té shpérdorosh ushgimin do té thoté té
shpenzosh para.

4 Mbani njé frigorifer me ushgime té

shendetshme: kontrolloni gominén dhe
temperaturén e frigoriferit. Ushqimi duhet ruajtur mes
1-5 gradé celsius pér freski maksimale dhe jetégjatési.

CFARE MUND TE BEJ UNE NE
JETEN TIME TE PERDITSHME

PER TA REDUKTUAR
SHPERDORIMIN E USHQIMIT?

5 Ruajini ushgimet sipas udhézimeve né paketim.

Béni rotacion: Kur blini ushgime té reja nga

dygani, artikujt ushgimoré té vjetér vendosini né
fillim té rafteve dhe frigoriferit. Ushgimin e ri
vendoseni né fund pér té reduktuar rrezikun e rritjes sé
mykut né vendet ku ruani ushgimin.

7 Shérbeni sasi té vogla ushqimi duke
mésuar se té gjithé mund té kthehen pér té marré
mé tepér kur té kené mbaruar pjatén.

8 Pérdorini ushgimet e mbetura: Né vend
gé t'i hidhni né kosh ushgimet e mbetura, ato
mund té pérdoren pér dreké ditén tjetér, darkén tjetér
ose mund té futen né ngrirje pér raste té tjera. Frutat
gé zbuten mund té pérdoren pér té béré émbélsira.
Perimet gé vyshken mund té béhen supé.

9 Perdorni ngrirjen: Nése hani sasi té vogél
buke, atéheré vendoseni né ngrirje kur shkoni né

shtépi dhe nxirmi disa feta disa oré para se t'ju
duhen. Po ashtu, ruajini ushgimet e gatuara né ményré
gé té keni ushgime té gatshme mbrémjeve kur jeni
tepér té lodhur pér té gatuar.

10 Pérdorni njé kopsht pér ushgimet:
Ka humbje té pashmangshme né ruajtjen e

ushgimeve, ndaj pérse té€ mos béni njé kosh pér
kompozimin e lévozhgave té frutave dhe té€ perimeve?
Brenda pak muajve do té keni dhe té pasur me léndé e
vlera ushgimore pér bimét tuaja. Nése keni shpérdorim
té ushgimit té gatuar, atéheré njé kosh do té bénte puné,
vendosni sipér njé kapak pér ta ruajtur nga mikrobe té
tjera dhe léreni té fermentohet. Produkti pérfundimtar
mund té pérdoret pér bimét né shtépi dhe kopsht.
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