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Nga mosha 6-18 muaj

KUR FILLOHET ?

AS HERET AS VONE

Duke marr parasysh zhvillimin e fémijés tuaj dhe interesimin e tij pér ushgime té tjera
té ndryshme nga quméshti, mosha ideale pér vaktet e para me lugé éshté reth 5 deri 6
muajsh.

Kurré para moshés 4 muajsh sepse kéto ushgime té reja mund té favorizojné shfagjen
e alergjive.

Mbas 6 muajsh, vetém quméshti nuk mjafton pér té plotésuar nevojat e bebes.

A ESHTE GATI BEBI TE HAJE ME LUGE ?

VESHTRONI BEBEN TUAJ

A E MBAN KOKEN
DREJT

Al MESON TA BEJE
GJUHEN KUPE DHE
PRANON MIRE E ME

A MBAN LODRA MIRE LUGEN

NE GOJE

Al INTERESC_)_JNE ATlJ
USHQIMET QE JU HANI
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Nga mosha 6-18 muaj

ME C’FARE USHQIMI TE FILLOHET ?

Fruta, perime? Pak réndési ka! Eshté zgjedhja juaj.

E réndésishme éshté té shkohet ngadalé duke prezantuar cdo heré njé ushgim.

Filloni me frutat dhe perimet gé ju hani zakonsht.
Bebi i njeh ato, ai i ka shijuar gjaté shtatzénisé dhe pirjes sé quméshtit!

BEBI JUAJ MUND TE HAJE TE GJITHA FRUTAT DHE PERIMET




SI T’ JEPEN ATIJ LUGET E PARA ?

Gradualisht, bebi zbulon aroma té reja, shije dhe pérbérje me lugét e para me fruta dhe
perime té béra pure. Kjo éshté pér bebin, gjithashtu, rasti pér té zbuluar njé ményre té
re ngrénieje.

Evitoni té prisni gqé
bebi té keté uri.

Plotésoni
me qumeéshtin
e zakonshém

Instalohuni
rehatshém

Jepini kohén

e duhur

Propozoini disa lugé

Né fillim, disa lugé mjaftojné.

Mé pas, adaptoni sasiné né funksion té oreksit té bebit tuaj.Ai i njéh sasité qé ai ka nevojé.

Pér aq kohé sa bebi ha mé pak se 200 g ushgim me lugé, éshté e nevojshme
gé té plotésohet me qumésht.
Qumeéshti mbetet ushqgimi bazé gjaté gjithé vitit té paré.

Nga mosha 6-18 muaj



Nga mosha 6-18 muaj

C’'FARE PERBERESISH TE ZGJIDHEN
PER VAKTIN ME FRUTA ?

* Kjo éshté sasi mesatare. Respektoni oreksin e fémijés tuaj.

frutas ..\\aa
o \ Po,

<.
Frutat né 4 o T‘
konservé pérm- Pjekja e frutave ;

Zgjidhni frutat e
sezonit, té freskéta ose
té ngrira.

o . bajné mé shumé leht_'éson tretjen _c_ihe ul
Privilegjoni prodhimet lokale. sheger, mos | riskun e alergjive. "\
Njé varietet i vetém, ose njé propozoni shumé

pérzierje, cdo gjé éshté e shpesh.

mundur.

Kujdes

bérthamat dhe
farat e frutave.



Nga mosha 6-18 muaj

Sheqeri

shegeri maskon shijen natyrale té ushgimit dhe méson bebin me

shijen e shegerit.

Mjalti «

Mjalti mund té pérmbajé njé
bakter té rrezikshém pér fémijén
tuaj, evitojeni até para moshés

njé vjec.

Biskota

Biskotat pér bebin jané té pakéshillueshme. Bebi juaj nuk ka nevojé pér kéto! Ato
jané té pasura me shegerna té shtuar, me yndyrna té kégija dhe rrisin marrjen e

energjisé.

Drithérat pér bebet jané té padobishme.Ata mund té futen, mé voné, té ziera ose
né vaktin me fruta.

Kosi dhe djathi

Shtimi i prodhimeve té quméshtit né vaktin e frutave é&shté e
pakéshillueshme. Ata pérmbajné shumé proteina, ndonjéheré
shumé shegerna té shtuara ; madje edhe ato g€ jané shitur né
meényré speciale pér bebet.

Gjaté blerjes, zgjidhni ushgimet e transformuara sa mé pak té jeté e mundur si pér
shembull perimet natyrale té ngrira gé ju mund ti pérgatisni, pastaj, sipas shijes tuaj.
Ushgimet e gatshme pérmbajné shumé pérbérs gé fshehin shijen natyrale té ushqi-
mit. Késhtu, bebet, mésohen té hané té émbla, té kripta dhe yndyrna, gjé qé nuk éshté
e késhillueshme pér shéndetin.



USHQIMI
Nga mosha 6-18 muaj

- RET

100 deri 125?{
100 dew, 125 dmtﬁem,

* Kjo éshté sasi mesatare.
Respektoni oreksin e fémijés tuaj.



Qefimet pmidon;

Amodoné (ose
niseshte] té ndryshém
jané té mundshme : patate,
oriz, makarona, bollgur, milet,
quinoa, patate e émbél.

© o

Zgjidhni
perimet e sezonit,
té ferskéta ose té

ngrira naturale.

Perimet
né koserveé

pérmbajné kripé. Drithérat pérm-

Mos i propozoni a‘ bajné gluten* dhe

shumé shpesh. 6 \ futen rreth moshés
€W ° Pas pjekjes, shtoni 6 muaj (makarona,

yndyrén. Bebi ka nevojé pér bollgur, buké, bulgur,
yndyrna pér rritjen e tij ! gruré kokérr).

Vaji dhe gjalpi, éshté e réndésishme
té shkémbehen ! Cdo lloj vaji ka pérbérésin
e tij té vecanté ushqyes,
shkémbejini ata !

El'eZal
Vajrat e kolzés dhe té sojés Ju mund té shtoni
jané té pasura me acidet baréra aromatiké ose -
yndyrore té ngopura té tipit eréza jo djegése. Shtimi i kripés

0se supés né
kubé éshté shumé e
pakéshillueshme.

omega 3.Ata jané vecanérisht
té réndésishém pér zhvillimin
e trurit té fémijés.

* Gluteni éshté njé proteiné qé gjendet né kéto drithéra : thekér, elb, grurg, térshéré.



Nga mosha 6-18 muaj

BEBI RRITET,
C’FARE MENUJE T'| PROPOZOHET ATIJ ?

Bebi rritet, nevojat e tij ndryshojné né funksion té moshés sé fillimit té ndryshueshmérise
dhe zhvillimit té tij. Ai ha njé vakt perimesh dhe njé vakt frutash rreth moshés 6 ose 7
muajsh. Ai ka akoma nevojé pér 500 deri 600 ml qumésht gjiri ose pér quméshtin gé e
zévendéson até, e ndaré né 3 doza. Qumeéshti mbetet ushqimi bazé gjaté gjithé vitit té

pare.

JU MUNDET TE SHTONI

10 deri 15 gramé (2 lugé kafeje] mish,
\\'\ peshké ose vezé.
4 - 2
Q Té gjithé llojet e s

mishit i pérshtaten dhe ‘ezet

duhen pjekur miré.

Veza duhet

konsumuar e ~
w piekur miré. veshqi
. Konsumoni peshk té

pjekur.Privilegjoni filetot pér
té evituar halat.

Jepini pérparési peshqéve té

yndyrshém té tipit : skumbri,

salmon, sardele te ndryshme.

Produktet e mishit (sallamrat, proshu-
ta, mishi i griré, frikadele] jané shumé
té yndyrshme dhe/ose shumé té kripéta
dhe shpesh pérmbajné shtesa (ngjyrues,
ruajtés ...J evitojini ato.

o‘a . ~
0 ‘eSht’ n 2o
Buka mund té futet né o«\ e '8
fillim né formé pérsheshi e Q" - .. )
pérgatitur me quméshtin pér @ i,s,hte mome?tlht. "\g
fémijén. e nderron! quUIEsntin ey
dhe t'i jepni atij ="

Progresivisht, rreth
moshés 10 ose 12
muajsh, fémija mund
té pértypé copa té

vogla buke.

quméshtin pasues. =

Njé konsumimitepértimishit, njé futje e parakohéshme e prodhimeve té papérshtatshme
qumeéshtit, biskotat, dhe drthérat pér bebe cojné né tepricé proteinash. Kjo tepricé mund
té favorizojé njé mbingarkim té veshkave dhe mé voné probleme té peshés.



S| PERGATITET VAKTI ?

Lani korrektésisht
duart me sapun.

Realizoni pérgatitien né
njé sipérfaqe té pastér.

B
¥

Vakti i frutave

.ayrae gayg,
\‘\Q(N t//})/}

Privilegjoni
meényrat e gatimit qé
kufizojnépérdorimin e

yndyrés (né avull, né ujé
te vale, zierje ...).

Pérshesh me qumésht

° Hidhni quméshtin e vakét mbi
njé feté buke.

e Léreni bukén té zbutet dhe pastaj
shtypeni me pirun deri sa té arri-
ni njé strukturé té pérshtatshme.

Nga mosha 6-18 muaj
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USHQIMI
Nga mosha 6-18 muaj

CILI USHQIM NE TE CILIN AGON?

Vetém me Né zbulimin e
gqumésht ushgimeve

Familjarizimi

Qumeéshti i gjirit
Qumésht foshnjor
Ethe ose

[T- 3 Temperaturé
Ujé e

Perime- Fruta
Baréra aromatiké
Pérmbajte yndyrore

Oriz - Misér - Patate

Amidonét me gluten
(makaronat, bollgur]

Buke

Peshgit - Mishérat - Vezét

Drithéra pér bebe
(pa sheger dhe jo aromatike])

Bishtajoret/perime té thata

Produkte qumeéshti

- Bebi ha - Bebi mund &




»
00D D R

) >

Hap pas hapi drejt shuméllojshmérisé sé ushgimeve.

./ /' /' | |
Qumésht né vazhdim (qumésht i moshés sé 2-té)

e A
Ujé natyral

Té gjitha

3 lugé kafeje (15 ml) vaj (kolze, ulliri...) ose 2 lugé kafeje gjalpé (15 gr)
! [/ /| |

| L |
muar né qumésht ose fruta Copé buke né doré Buké e bardhé,

por nén mbikqyrje sém-gri,...
| | “

10 deri 15 gr ose ' e zieré miré lss)ed?;{izvoeger

D &

|
kos dhe
djathéra

zbulojé por jo i nevojshém - Bebinuk i ha

00680

A DETACHER




Nga mosha 6-18 muaj

NJE HERE E PEGATITUR, SI TE RUHET USHQIMI ?

Ruajta e ushgimeve né temperaturat e ambientit éshté e rrezikshme. Mikrobet qé gjenden
aty do té shuméfishohen me shpejtési dhe mund té shkaktojné sémundje.

Pas njé ftohje té shpejté, vendosni ushgimet brenda njé gjysém ore né frigorifer.

[d
¢ Pér té ftohur shpejt pérgatitjet tuaja :
* ju mund ti ndani né pjesé té vogla dhe/ose t'i vendosni né njé banjé me ujé té ftoté

Afati i ruajtjes sé ushqimit :

’—’ Pér disa muaj

® _, Shénoni mbi ené
i@ datén e pérgatitjes sé
ushgimit

Pér 24 oré

Pérdorimi i mbajtéses sé akullit me kapaké ose i enéve té vogla
pér té ngriré sasira té vogla perimesh, mishi dhe brumérash
ju lejon té respektoni oreksin e fémijés tuaj dhe té realizoni
kombinime té ndryshme ushgimi.

Shkrirja e ushgimeve

Ushgimet shkrihen ose ringrohen né tenxhere me zjarr té ulét ose né furrén mikrovalé.



E MIKSUAR, E SHTYPUR OSE NE COPA ?

Struktura (e miksuar, e shtypur, né copal e ushgimeve propozuar fémijés suaj do té
ndryshojé né varési té zhvillimit té tij dhe daljes sé dhémbéve té tij si dhe té pérbérjes sé
forté apo té buté té ushgimit.

Nén 18 muaj, béni kujdes pér aftésiné pértypése té fémijés tuaj kur i jepni atij
ushgime me copéra té vogla.

RRETH 6 MUAJ Pure

pézierje e
lémuar

_N |

jé lugé elastike

RRETH 9 MUAJ

Pure e
shtypur

Lugé e ngurté por e pérshtatur
me madhésiné e gojés sé fémijés

RRETH 13 MUAJ S Ushqime

S Me copa té
buta

Njé pjaté e thellé
ose njé tas gé i lejon
fémijés té mbushé ai

t& lugén e tii
vete lugen e 1) Ushgimet do té paragiten té

ndara né pjaté pér t'i lejuar
fémijés té zbulojé mé miré
paragitjen e tyre, ngjyrén dhe
shijen e tyre.

Fémija mund té
marré copa me
gishta.

Nga mosha 6-18 muaj
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Nga mosha 6-18 muaj

C’FARE UJI T'l JEPET ?

Vetém uji natyral éshté i domosdoshém.
Eshté normale gé ai té pijé ujé né sasira té vogla sepse ushqgimi i tij éshté tashmé i pasur
me ujé (qumésht, fruta, perime).

NEé praktiké

e prezantoni né cdo vakt njé sasi té vogél uji rubineti ose né shishe.
e jepni ujé me lugé ose me goteé.
e propozoni ujé natyral fémijés gé né moshé té vogél.

Ujérat aromatiké, cajrat, léngjet, sodat forcojné déshirén pér sheqer, krijojné
zakone té kéqija dhe kané pasoja té shumta: prishje e dhémbéve, mungesé
oreksi pér ushqgimin, rrezik pér mbipeshé.




USHQIMI

Cdo dité :

3 x 200 ml qumésht ose 3 pirje gjiri K/)

ujé natyral me goté

produkte ge permbajné niseshte 2 deri 3 heré
mish ose peshk 1 heré né dité

fruta ose perime té paktén 2 heré

shtohet yndyré né vaktin me perime dhe mbi buké.

17



Nga mosha 6-18 muaj

12-18 MUAJ, C'FARE NDRYSHIMI, C’'FARE MENUJE ?

Jini té kujdesshém pér té

vendosur kritere té garta, Prezantoni ushgimet té
té haet né tavoliné dhe né ndara né pjaté dhe né
orare té rregullta copa té vogla

Vazhdoni
té ndryshoni
ushgimet

Béjini atij besim
duke respektuar
oreksin e tij

Pérfitoni nga vakti pér
té ndaré njé moment
né familje

Propozoini atij njé lugé né doré ose léreni até té marré
ushgime me gishta, ai méson pér té ngréné veté

Duke marré pjesé né vaktet, ai ju imiton, adopton zakone té reja dhe zbulon ushgime
té reja. Megjithése ai fillon té hajé si ju, ai ka nevoja specifike ushqyese. Produktet gé
pérmbajné niseshte rriten né sasi dhe béhen baza e ¢do vakti. Quméshti nuk mjafton mé
pér vaktet e méngjesit dhe té darkés. Mendoni té propozoni buké, fruta, perime.



"eg“‘ Rreth
SF  so0mlaumesht
pérshtatur pér fémijé.
Qumeéshtii gjirit éshté
gjithmoné i pérshtatshém.
Qumeéshti i vazhdimit ose i rritjes

mundésht té zgjidhet pa sheqger dhe jo

aromatik.

vezeé

1 heré né
dité midis 15e 20 gr
(3 lugé kafeje).

e

x3

Propozojini peshk
2 heré né jave.

Mis/,

Maksimumi

Nga mosha 6-18 muaj

< Té paktén
Q 3 heré né dité. ®

Léengu i frutave nuk
zévendéson frutin sepse
ai pérmban shumeé sheqger
dhe jo shumeé fibra.

“\“‘\EShti

Rreth
15 muaj, nése ju
doni té fusni prodhime

e

*,

S
o donité fusni prodhime _
o té tjera qumeéshti, zvogéloni
&
Q

sasiné e quméshtit (400 ml).

Zgjidheni té pa skremuar (me yndyré)
pér tu pérgjigjur nevojave té fémijés
pér yndyra dhe vitamina.

1 heré né dité

6\\\‘“l qe Pé,
‘0 3 deri 4 heré né
cdo vakt. ?,‘
Mund té propozohen, gjithashtu, %‘
perime té thata: thjerréza, qigra,
bathé, fasule jeshile, fasule té
bardha, té kuge.

J

e"ISas!u

\ndyré

2 lugeé kafeje.
Pérvec vajrave té
ndryshme gé shtoni né vaktin
me perime, ju mund té lyeni
fetat e bukés me gjalpé.

lightened fatty
substances.

19



USHQIMI GRADUALISHT USHQIME TE REJA

Nga mosha 6-18 muaj

E VERTETE/E GABUAR

NEé recetén e pérsheshit me qumésht, mund té zévendésoj bukén E VERTETE

me miell té castit pér bebe.

Keni shumé zgjedhje.Eshté e preferueshme té evitoni mjellin e biskotave sepse ai
pér beben paraget té njéjtat té meta si biskotat (sheqer i shtuar dhe yndyré e kege).
Po ashtu, evitoni miellin e aromatizuar (vaniljen..) g¢ maskon shijen origjinale té
ushgimit dhe, ndonjéheré, pérmban sheger té shtuar. Mé miré zgjidhni drithéra pa
sheqger dhe té pa aromatizuara.

Kur lévizni, kavanozét e vegjel né shitje jané njé alternativé e miré E VERTETE
pér vaktet e pérgatitura né shtépi ? E GABUAR

Ende e pafilluar (hapur), kavanozét e vegjél mund té transportohen né temperaturén
e ambientit, por nuk &shté e njéjta gjé né rastin e pérgatitjeve né shtépi (té
transportohen né gese izotermike me njé paketé akulli). Pérbérja ushgimore duhet
t'i pérgjigjet njé legjislacioni strikt dhe gé éshté, pra, pérshtatur fémijéve.
Megjithaté, éshté e nevojshme té shtoni 1 deri 2 lugé vaj né kavanozét e vegjel me
perime pér té siguruar njé sasi té mjatueshme yndyre. Piké negative : shija e tyre e
méson fémijén té dojé ushgime te industrializuara dhe te gatshme.

ey £ VERTETE
A duhet té blej ené pér fémijén ? EEGABUAR

Lugét duhet t'i pérshtaten zhvillimit psikomotor té fémijés tuaj. Zgjidhni mundé-
sisht njé lugé elastike pér bebet gé thithin akoma dhe pér fémijét meé té médhen;j,
njé luge té thellé ose njé tas gé i lejon atij té mbushé veté lugén e tij.

20



Nga mosha 6-18 muaj

Eshté e preferushme té pérdoren enét prej gelqi, prej argjile né vend té enéve plastike. .

E VERTET

Materilet plastike pérmbajné substanca qé mund té kalojné né ushgim dhe ta kon-
taminojné até. Enét nuk duhet té jené me bisfenol dhe jo me vizatime té printuara.

Gjaté blerjes sé enéve plastike, Eshté e réndésishme té verifik ni prezencén e logos
té pérshtatshme pér pérgatitjen e ushgimev @ po ashtu dhe prezenca e shenjave
gé specifikojné pérdorimin ose jo : té pjatalaréses ' mikrovalés ' frigoriferit _

Ne jemi vegjetariné dhe ne nuk i japim mish bebit toné E VERTETE

sepse edhe né kété moshé ai nuk ka nevojé pér mish.

Njé regjim vegjetarian nuk pérbén rrezik pér foshnjén nése ushqimi i tij mbetet i
larmishém dhe kur ai pi qumésht gjiri ose qumeésht pér té mitur. Né kété moshé,
proteinat dhe hekuri merren nga quméshti pérshtatur moshés sé tij (quméshti i
gjirit ose qumeshti i rritjes).

Futja e ushgimeve té tjera si peshku, vezét éshté njé alternativé e miré si ploté-
sues ushgimoré. Zevendésuesit vegjetarian, si tofu, seitan ose prodhimet quorn
nuk késhillohen pér fémijét mé té vegjél se njé vit pér shkak té procesit industrial
té prodhimit.

Pérkundrazi, njé regjim vegjetarian (hegja e té gjtha prodhimeve me origjné sh-
tazore) nuk pérshtatet sepse ai con né rrezige té médha pér shéndetin e fémijés.
Ai shkakton mungesé né hekur, kalcium, amino acidet esenciale, vitaminé D, vi-
taminé B12.

Pavarésisht nga prezenca e kontaminuesve tek peshku E VERTETE

[psh: merkuri] konsumi i tij mbetet interesant pér shéndetin.

Konsumi i peshkut rekomandohet pér pasuriné e tij né yndyrna esenciale té ti-
pit omega 3 dhe né jod. Aktualisht, ne nuk kosumojmé mjaft kéto dy substanca
ushgyese megjithése jané té réndésishme pér funksionimin e miré té organizmit
toné. Pér kéto arsye, specialistét rekomandojné té konsumohet peshk 2 heré né
javé. Pér fémijét mé té vegjel se 3 vjec, evitoni gé té pérgatisni peshq « grabitqaré
té médhenj té egér » (peshk-shpaté, peshkagen, martin, siki dhe lamprua) si dhe
krap, ngjalé, mustak dhe barbel.
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Nga mosha 6-18 muaj

CESHTJE KRYESORE

Ushgyerja me gji, éshté t'i ofrosh ushgimin mé té miré bebes tuaj.

Gjaté muajve té paré té ushgesh beben kur ai kérkon.

T'i jepet njé plotésues té pérditshém vitamine D.

Té futen, pak nga pak, rreth moshés 5 - 6 muaj ushgime té tjera nga quméshti.

Té futet gluten rreth moshés 6 muaj.

Pas shuméllojshmeérisé, té ruaj té paktén 5 vakte né dité.

Té vazhdohet quméshti « i vazhdimit » ose « quméshti i rritjes » deri né moshén 18 muaj.

Shmangni tepricat e ushgimit té pasur me proteina.

Té jepni njé ushgim té pasur me yndyra.

Té béni vaktin njé moment té réndésishém né mardhéniet emocionale.
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Disa ilustrime jané marré nga « Foto pér t& shogéruar prindérit ¢do dité »
( j pergatitur né bashképunim me koopertivén Cera.

o Me mbéshtetjen e Federatés Wallonie-Bruxelles
FERERATION  Loterie Nationale  dhe té Liotarisé Kombétare.



