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“This work was originally published by the Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAQ) in English as Do Good Save Food! Together we can
fight food waste: 9 easy tips. This Albanian translation was arranged by the Food Bank Albania. In the event of discrepancies, the original language will govern.”



BEJMIREIJRUAI EUSHQIMIN!

9 késhilla té thjeshta pér té reduktuar humbjen ushqimore

~ Me “humbje ushgimore” kuptojmé té gjithé ushqimin T ' '

e guar dém por qé ishte i miré pér tu ngréné: nése > Humbje ushgimi do té thoté humbje parash, pune dhe burimesh
dicka prishet né frigorifer sepse nuk e ke ngréné né si energjia, toka dhe uji i pérdorur pér prodhimin e ushgimit.

- kohé, pér shembull, ose nése ke hedhur tepér né
pjaté dhe e hedh poshté njé pjesé e nuk e ruan pér mé
voné...kjo éshté humbje ushgimore.

> Guarja dém e ushqimit rrit gazet seré dhe kontribuan né
ndryshimet klimaterike.

(1 KERKO RACIONE ME TE VOGLA (5_ KONTROLLOJE FRIGORIFERIN TEND (8 KTHEJE MBETJEN NE PLEH
Sigurohu gé fillon vaktet me Q& ushgimi té gendrojé i freskét me gjaté né NE rast se humbet ushgim, pérséri mund ta
racion té vogél. Mé vone, frigorifer, vendosni temperaturén e duhur shfrytézosh duke e kthyer né ushqim pér
mund té hedhésh prape né (mes 1dhe 5 °C), ruajini ushgimet né raftin e kopéshtin. Né vend gé ta hedhésh né koshine
pjaté nése ke uri. duhur né frigorifer, dhe ndigni instruksionet plehrave dhe té kontribuosh né mé shumé gaze
né paketim. Mos e mbushni tepér frigoriferin: serg, té lidhur me transportin dhe hedhjen e
Q} KUJDESU PER MBETJET NE PJATE do pérdorni mé pak energji dhe nuk do mbeturinave, pse t& mos kesh njé kazan pér
N& vend gé ta hedhésh ushgimin n kosh, harroni té pérdorni ushgimin e bleré. humbjet ushgimore, lekurét e frutave dhe
pérdore si pérbérés pér vaktin e nesérm, ose RERMEYE:
thjesht ringrohe. Mbaj mend, nése do té . L
pérdorésh mbetjet, éshté shumé e Q) TE NDASH ESHTE DASHUR: JEP DHE NDIHMO
réndésishme ti ruash ato né frigorifer ose né Kur bén pazarin, ushgimin e vjetér vendose Jepuatepricat atyre gé kané nevojé. Kur kushtet
ngrirés brenda dy oréve pasijané gatuar. pérpara né frigorifer dhe dollap, kurse até té e higjienés dhe sanitare dhe ato té
) sapobleré - qé duron mé gjaté - vendose gjurmueshmérisé sigurohen, éshté e lehté tua
C BEJ PAZAR ME ZGJUARSI (KUJDES) mbrapa. Por mbaj parasysh datén e japésh ushgimin e tepért té varférve. Méso
Ne shpesh blejmé mé shumé ushqim se sa mund té pérdorimit dhe até best before - mbase njé inisiativat dhe organizatat né gytetin ténd dhe
hamé para se ai té prishet. Pér té evituar mbi-blerjet, pjesé e ushgimit té sapobleré mund té duhet jepu njé ndihmé organizatave me ushgim duke
pérpiqu té planifikosh paraprakisht, béj njé listé té konsumohet shpejt. reduktuar humbjen ténde ushgimore.
blerjeje, dhe mos béj pazar kur e ke stomakun bosh!
(_};_ KUPTO DATAT MBI USHQIMIN TEND SHPETO USHQIMIN
‘ Bog [alicmtt datiecs pérdorimit, ushqimi Inisiativa Globale mbi Humbjet Ushqimore dhe Reduktimin e Humbjeve
Shumé dygane dhe tregje ofrojné shpesh fruta dhe nuk éshté i sigurt pér t'u konsumuar. Kurse e
perime me forma jo té rregullta, té cilat né fakt jané po data Preferohet té konsumaohet' tregon se Viale delle Terme di Caracalla
aq té mira pér tu ngréné sa ato me forma apo ngjyra té deri kur, ushqimi éshté né cilésing mé té RRRA SRl
rregullta. Bli fruta dhe perime té shémtuara’ dhe trego miré né termat e erés, pamjes dhe shijes. i i

Save-Food@fao.or
qé ti nuk do gé ushgimi té shkojé dém! g
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