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PLANI USHQIMOR ok e pbaargs
PLAN USHQIMOR PERMBAN 2000 KALORI NE DITE.

DITA1

Méngjes:

Porridge: 5 lgj térshéré, 200 g té bardha veze, 1 portokall mesatar, 80 g kos 0%
(pér volum dhe kremozitet), 10 g cokollaté té zezég, kanellé (2 lugé ¢aji), pak
kripé

Pérgatitja:

Vendos gjysmen e portokallit e preré né copa né njé tigan té vogél me pak ujé. Lére té
zbutet pér 2-3 minuta. Shto kanellén dhe njé majé kripé. Shto térshérén dhe té bardhat e
vezés duke pérzier gjaté gjithé kohés. Gatuaji 2-3 minuta derisa masa té béhet super
kremoze. Shto kosin siper dhe cokollaten siper porridge-it gé té shkrihet

Dreka:

270 g Sardele ose 3 pako sardele “ Rodon” (108 g secila, zgjedh opsionin né vaj
ulliri), 250 g patate, 100 g selino, %2 qepé, 1 lugé c¢aj vaj ulliri, kripé, piper, limon
(nése déshironi)

Pérgatitja:

Ziej patatet derisa té zbuten, kulloji dhe l&ri ménjané. Kaurdis gepén dhe selinon né tigan
me pak vaj derisa té zbuten. Pérzieji patatet e ngrohta me selinon dhe gepén. Shto
sardelat e kulluara sipér. Shto pak kripé, piper dhe pak limon sipas déshirés.

Snack
1 mollé e madhe + kanellé + 1 luge caji tahini

Darka

1 piadiné (sugjerohet: “sfogliata integrale conad” - ose “verso natura conad -
Piadina Kamut Biologica” kané pérberésit mé té miré), 30 g avocado, 10 g djath
gé preferoni (mund té jeté mozzarella e griré, gouda e griré ose djath i bardhé),
200 g gjoks pule, rukola ose valeriana, 3 kivi (50 g secila)

Pérgatitja:

Skuge gjoksin e pulés né tigan me kripé, piper dhe pak limon. Vendos piadinén né tigan, 1
minuté né secilén ané. Shto avocadon né feta dhe té gjith pérberésit e tjeré. Nése zgjedhni
mozzarella ose gouda, shojeni gjaté gatimit té piadinés gé té shkrihét.

 Te bardhat e vezes gjenden te gatshme ne market, te paketura ne kuti, njesoj si
qumeshti. Ndodhen tek sektori i frigoriferit
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PLANI USHQIMOR Noriconiste Ania Kald
Nutricioniste Anisa Kakija

DITA 2

Méngjes:
Vezé té rahura: 2 vezé e ploté, 160g té€ bardha veze, 70 g bukég, pak gjethe
borziloku, 1 lugé ¢aj vaj ulliri, 1 luge caji pesto, kripé dhe piper

Pérgatitja:

Rrih vezén dhe té bardhat né njé ené me pak kripé e piper. Shto edhe peston. Ngroh vajin
né tigan dhe kaurdis pak borzilokun. Hidhi vezét, duke i pérzier butésisht derisa té béhen
té kremta (rreth 3 minuta).

Dreka:
260 g mish i griré€ vici (sa me pak dhjame), 100 g lakér e bardhé, 1 karroté€, 60 g
oriz basmati, 1 lugé gjelle vaj ulliri, kripé dhe piper

Pérgatitja:

Ziej orizin sipas udhézimit té paketimit. Ngroh vajin né tigan dhe skug mishin e griré derisa
té marré ngjyré. Kripos dhe piperos. Shto karotén e preré hollé dhe lakrén e griré, pérzieji
né zjarr té mesém derisa té zbuten pak por té mbajné strukturén. Shérbe mishin me
perimet dhe orizin né ané.

Snack

230 g kos grek 0% (shto % lugé ujé pér t’a bére konsistencen mé kremoze dhe
perziej)

1 portokall i vogel

Kanellé

Darka
150 g kérpudha, 270 g bizele ( té shpélaré dhe té kulluar), 1 lugé caj vaj ulliri
ekstraivirgjér, 30 g pancetta, 1 fete buke, piper, kripe

Pérgatitja:
Gatuaj pancetén né tigan derisa té béhet krokante. Shto kérpudhat e prera dhe gatuaiji

derisa té zbuten dhe té marrin pak ngjyré, shto edhe pak vaj. Shto bizelet né fund dhe
gatuaj pér 1 minut tjeter. Shto pak piper

*Nese nuk e konsumon pancetten, mund ta zevendesosh me mish pule (70 g)
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PLANI USHQIMOR Noriconiste Ania Kald
Nutricioniste Anisa Kakija

DITA 3

Méngjes:

290 g kos grek 0%, ¥z ose 50 g mollé e preré, 3.5 lgj térshéré ose “cereali antichi
- Misura (conad)”, 2 lugé caj fara luledielli ose kungulli, 1 lugé ¢aji mjalté, kanellé
sipas preferencés

Dreka:

250 g fileto pule, 60 g quinoa, 100 g lakér e kuge, 1 karroté

Pér salcen:

1 lugé caji mjalté, 1 lugé caji mustardé, 1 lugé gjelle uthull molle, 1 lugé gjelle vaj
ulliri, pak kripé, 1-2 lugé ujé pér ta holluar

Pérgatitja:

Ziej quinoa-n sipas udhézimit té paketimit. Skuq fileton né tigan me pak vaj ulliri. Né njé
ené pérziej lakrén e kuge té preré hollé dhe karotat né shirita. Pérgatit salcén duke pérzier
mjaltin, mustardén, uthullén dhe vajin. Shérbe quinoa-n me fileton dhe perimet, duke
shtuar salcén sipér.

Snack

1 hurmé mesatare

200 g fiocchi di latte (cottage cheese ose gjize)
5 g bajame te grira (ose 4-5 kokrra)

Darka
100 g presh, 250 g patate, 50 g hithra, 270 g peshk merluc (ose nje lloj tjeter), 1
lgj vaj ulliri, kripé, piper

Pérgatitja:

Ziej preshin me patatet né ujé me kripé derisa té zbuten, shto preshin pak mé voné. Shto
hithrén né minutat e fundit gé té mos gatuhet shumé. Kullo shumicén e ujit dhe bluaj
gjithcka derisa té béhet supé kremoze. Ndérkohé gatuaj merlucin né tigan me pak vaj, kripé
dhe piper, vetém sa té zbutet. Shérbe supén né pjaté dhe vendos kodin sipér ose né ané.
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PLANI USHQIMOR Noriconiste Ania Kald
Nutricioniste Anisa Kakija

DITA 4

Méngjes:
290 g kos grek 0 %, 7 lugé manaferra té egra (ose 1 frut i fresket) , % lugé ¢aji
kanelle, 3 lgj tershere, 1 lugé ¢aj tahini, 1 katroré gokollaté té zezé, pak kripé deti

Dreka:

260 g gjoks pule ose kofshé pa kocké, 60 g oriz basmati, 100 g brokoli, 1 karroté,
1 gepé e vogél, 1 luge gjelle pana ose qumésht, 1 lugé gjelle vaj ulliri ose gjalpé,
krip€, piper

Pérgatitja:

Vendos né tenxhere pulén + gepén e preré + pak kripé + ujé sa ta mbulojé. Ziej pér 12
minuta. Nxirr pulén, prij né copa dhe ktheje né tenxhere. Shto karrotén e preré né feta dhe
gatuaj 5 minuta. Shto orizin dhe broccoli dhe ziej 10 minuta. Shto brokolin né copa. Né
fund ul zjarrin dhe shto pak pana ose qumésht vetém pér kremozitet. Lére edhe 2 minuta.
Rregullo me kripé dhe piper

Snack
1 hurmé
4 arre

Darka

150 g karkaleca, 70 g thjerréza kafe (ose té kuge nése nuk keni shumé kohé), 1
karroté e preré hollé, 1 grusht spinaq, 1 qepé, 1 lugé gjelle vaj ulliri

Pér salcén: 1.5 luge caji tahini, léngu i gjysmeés sé njé limoni, krip€, piper, pak ujé
té ngrohté pér salcén, turmeric

Pérgatitja:

Ziej thjerrézat né pak ujé me krip€ derisa té zbuten. Né njé tigan ngroh vajin dhe skuq
gepén derisa té zbutet. Shto karrotat dhe gatuaji derisa té fillojné té zbuten. Shto
karkalecat dhe gatuaji derisa té marrin ngjyré té verdhé. Shto spinagin né fund gé té ulé
volumin pér disa sekonda. Shto thjerrézat e ziera dhe pérzieji té gjitha bashké.

Pér salcén

Pérziej tahinin me l&ng limoni, pak kripé, piper dhe turmeric.. Shto gradualisht pak ujé té
ngrohté derisa té béhet kremoze dhe e léngshme. Hidhe salcén sipér pjatés ose pérzieje
brenda direkt.
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PLANI USHQIMOR Norcioniste A Kakl
Nutricioniste Anisa Kakija

KESHILLA PER ZBATIMIN E PLANIT USHQIMOR

Mund te konsumosh cdo frut ose perime ge deshiron ne vend te atyre
ge jane vendosur ne diete.

Cottage cheese/fiocchi di latte mund te zevendesosh edhe me gjize.

Perdor per gatim vetem vaj ulliri ekstra te virgjer ose gjalpe. Respekto
sasine e vendosur ne diete. Perdori minimalisht.

Sasia e mishit (pulé, mish i kug, peshk, fruta deti) éshté e pa gatuar.

Sasia e perimeve i referohet peshes se tyre te fresket, para se te pigen
apo zjehen.

Erézat mund té shtohen sipas déshirés né ¢do gatim.

KESHILLA EXTRA

Ushgehu pak mé ngadalé. Kjo i jep kohé stomakut qé té dérgojé sinjalin
e ngopjes né tru, duke evituar késhtu mbikonsumim e tepért.

Mbaji sa mé larg ushqgimet e progesuara nga shtépia, sidomos nése ke
shumé neps. Nése i ke afér, mund ta teprosh shumé lehtésisht me to.
Béje aksesin ndaj tyre mé té véshtiré.

Nuk kemi pse té tregohemi radikalé me ushgimin. Nése do, mund té
konsumosh “ushqgime qejfi” por thjesht pérpiqu mos ta teprosh.

Mos shko né pazar e uritur. Kur je e uritur, tundohehesh té blesh gjéra
gé nuk té duhen. Kur té hahet dicka e émbél, provo si fillim me njé frut.
Shpesh déshira ikén vetém me pak émbélsi natyrale (ose provo recetén
toné né fagen tjetér).

Cdo ushgim metabolizohet mé miré kur ti stérvitesh rregullisht,
prandaj.. FORCA! Pas vaktit té darkés (sidomos nése tejngepesh), disa
minuta ecje (15+ minuta) jané “ila¢c” pér komplet organizmin dhe pér njé
gjumé mé té geté.

Pérmiréso sa té€ mundesh gjumin. Pas njé gjumi jo té miré, déshira pér
brumra e sheqgerna rritet, ndérkohé qé vetékontrolli yné ndaj tyre ulet.

E RENDESISHME: Ményra mé e miré pér té getésuar mendjen éshté té

lodhésh trupin. Prandaj... stérvitu rregullisht dhe shiko se sa mire do
ndihesh!
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PLANI USHQIMOR Nrisorists niea et
Nutricioniste Anisa Kakija

RECETA E EMBEL

KUJDES: MUND TE KONSUMOSH VETEM 1 RACION KEK NE VEND TE SNACK-
UT TE VENDOSUR NE DIETE.

KEK ME PORTOKALL DHE COKOLLATE TE ZEZE

Perberesit (per 12 racione):

e 2veze

e 1 portokall i madh (lekura + 3-4 luge leng)
e 80 g miell tershere
e 1 luge kakao pa sheqger (opsionale)
e 1 luge sode buke
e pak kripe

e pak embelsues

e 1 luge vaj ulliri ose vaj kokosi

e 20-30 g cokollate e zeze 70-85% per siper

Pergatitja:

Rrahim vezet me lengun e portokallit dhe embelsuesin derisa te behet nje
mase pak e fryre. Shtojme lekuren e portokallit dhe vajin dhe i pérziejme
lehte. Pérziejme miellin, kakao-n, soden dhe kripen ne nje ene, pastaj i
shtojme tek masa e vezeve dhe pérziejme derisa te behet nje mase
homogjene. Hedhim masen ne tepsi dhe e pjekim 20-25 min, ne 180°
Shkrijme cokollatén e zezé dhe e sperkatim mbi kekun ge eshte ende té
ngrohté, ose shtojme disa copa cokollate 5 minuta para se ta nxjerrim nga
furra.

T€ BEFT€ MIRE!C
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PI.“ “I USHQI mon tnsh.marincamaj.com

e Ky plan ushgimor do té ndihmojé pér té arritur
objektivat gé ke, ndérkohé qé té ofron té gjitha
vlerat ushqgyese té nevojshme pér organizmin,
pér njé balancé té ploté hormonale.

® Nése déshiron njé plan té tillé ¢cdo muaj (7 dité),
bashkangjitur me té gjitha guidat e nevojshme pér

) I ) )
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Nutricioniste Anisa Kakija

MATERIALET VIJUESE
| GJENI BRENDA PROGRAMIT

"TRANSFORMOHU NGA SHTEPIA"
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PLANI USHQIMOR Nricorists Aniea Kaki
Nutricioniste Anisa Kakija

GUIDA PER VEGJETARIANET
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PLANI USHQIMOR Nricorists Aniea Kaki
Nutricioniste Anisa Kakija

GUIDA PER GRA
SHTATZENA & GJIDHENESE
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PLANI USHQIMOR Nricorists Aniea Kaki
Nutricioniste Anisa Kakija

GUIDA PER DIABETIN
(Tipi 2/Pre-diabetik)

- — P & - — -
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