


Pemét dhe perimet



Asparagus Karrota
6 copé 1 cope
Boronija Spinag

1/2 e gotés 1/2 e gotés

Luleradhiqge
Laker : _.q
. L 1/2 e gotés - €
1/2 e gotés - e zier .
5 pazier

........................................................................................................................................................................................................................................................

Brokolli
1/2 e gotés

Fasule soje
1/2 e gotés

...........................................................................................................................................................................................

Lakér Bruksell
4 copé

Cikore
1/2 e gotés




Fiddleheads
1/2 e gotés

Mustard jeshile
1 gote - e pazier

Laker jeshile
1 gote - e pazier

Bamje
1/2 e gotés

Bizele
1/2 e gotés

Pras
1/2 e gotés

Marullé
1 gote - e pazier

Spec
1/2 e gotés

..........................................................................................................................................................................................

Meskulla
1 gote - e pazier

Kungull
1/2 e gotés




Alga deti
1/2 e gotés

Patate e émbél
1/2 e gotes

Bizele té sheshta
1/2 e gotés

Kungulleshka
1/2 e gotés

Spinag Mollé

1 gote - e pazier

..........................................................................................................................................................................................

Kungull Kajsi
1/2 e gotés 3 copé
Patate Avokado

1/2 e gotés 1/2 e frutit




4., Filizii bambuss Piepér i hidhur

-
-r 1/2 e gotés 1/2 e gotés
Banane Laker
1 copé 1/2 e gotés
Boranije Pjepér

1/2 e gotés 1/2 e gotés

..........................................................................................................................................................................................

Rrepa e kuge Lulelakér
1/2 e gotés 4 copé
Manaferrat Selino

1/2 e gotés 1 kércell i mesém




Qershia Fik i freskét

20 copé 2 cope
Misér Leng frutash

1/2 e gotés 1/2 e gotés

Tranguj Grejpfrut
1/2 e gotés 1 copé
Fruta té thata Rrush

1/4 e gotés 20 kokrra
Patéllxhan Gujava
1/2 e gotés 1 copé




Pjepér i vogél
1/2 e gotés

Kérpudha
1/2 e gotes

Kivi Nektarina
1 copé 1 copé
Marullé Portokall
1 gote - e pazier 1 copé
Mango Papaja

1/2 e frutit 1/2 e frutit

..........................................................................................................................................................................................

Perime té pérziera Pjeshke
1/2 e gotés : 1 copé




Dardhé Shalqi
1 copé 1/2 e gotés

Domate
1/2 e gotés

Speca babura
1/2 e gotés

Salca e domatés
1/2 e gotés

Ananas
1/2 e gotés

..........................................................................................................................................................................................

Kumbull Rrepé
1 copé 1/2 e gotés
Rrepkeé Leng | perimeve

1/2 e gotés 1/2 e gotés




iIntegrale

t

era

Drith



 Drithéra té nxehta,
; térshér
 3/4 e gotés - e zier

Gjevrek me krunde
. 1/2 e gjevrekut

Elb
1/2 e gotés - i zier

| Kuskus gruri
- 1/2 e gotés - e zier

Buké elbi ose thekre Biskota t& thata
1 copéz N thekre
P 30 gr

.....................................................................................................................................................................................

Simite angleze nga
| gruri
1/2 e simites

Buké me krunde
1 copéz

..........................................................................................................................................................................................

Mufin
1/2 e mufin

Drithéra té ftohta
30 gr




Mufin me kurnde
1/2 e mufin

Oriz i egér
1/2 e gotés - i zier

Pasta makarona
gruri 5
1/2 e gotés - e zier

Simite gruri
1 simite

Tortila gruri

Samun me krunde
' 1/2 e tortilés

1/2 e samunit

..........................................................................................................................................................................................

Oriz i kafté Waftle gruri
1/2 e gotés - i zier 1 copé




Drithéra



Buké franceze Buké misri

1 copéz 1 copéz
Pite e madhe | KUSkUS
(bannock) . .
. - 1/2 e gotés - e zier
1 copéz

Buké e bardhé
1 copéz

Biskoté e thaté
30 g

..........................................................................................................................................................................................

Samun anglez i
bardhé
359

Drithéra té ftohta
309

Drithéra t€ nxehta Naan
3/4 e gotés - e zier | 359




Petulla Oriz i bardhé
1 copé 1/2 e gotés - i zier

Pasta makarona té

bardha Simite e bardhé
1/2 e gotés - té 1 copéz
ziera
Samuna Tortila gruri
1 samun 1/2 e tortilés

..........................................................................................................................................................................................

Kek orizi
2 copa




Quméshti



Qumésht me
reduktim laktoze
1 goté

| Qumeésht me 1-2%
j i 1 goté |

Qumésht me
cokollaté
1 gote

Qumésht pluhur
1/3 e gotés

..........................................................................................................................................................................................

Qumeésht i i |
konservuar - Qumeésht pluhur
1/2 e gotés-i — 1 goté - i riformuar

paholluar ',L.

..........................................................................................................................................................................................

Qumésht i dhisé -  Qumésht
1 gote . 1 goté
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Alternativat e Qumeéshtit



Gjalpé Pije e sojés

250 ml 1 goté
Kackavall Kefir
50 g 3/4 e gotés
Djath Puding
1 goté 1/2 e gotés
Djath i dhisé | & W Jogurt
509 12 etortilés
IS . —
Pije e sojés Pije jogurti
1 gotée 200 ml




Mishi



Peshk i konservuzar

Biftek
75 (tuna, salmon)
J 759
Mishi i bizonit dhe Peshk
. (salmon, sardina
buallit
tuna)

Mish pate
/59

........................................................................................................

Sallama
/59

Mish kaprolli
/59

........................................................................................................................................

Mish | dhisé
/59

Mish rose
/59




Mish gici Fruta deti

/59

75 g 759
Mish gengji Gjeldeti
/59 /59
Mish | mushkérisé o
) 5 Mish vici
ose veshkés ;
75

Qumeésht i dhisé
/59

Mish lepuri
/59




Alternativat e Mishit



&' 4

© Fasule té ziera ose
té konservuara
3/4 e gotés

-

T Vezé

Humus
3/4 e gotés

Gjalpé kikiriku
2 lugé

Fara

Thjerréza 1/4 e gotés
3/4 e gotés

..........................................................................................................................................................................................

Arra 5 - Tofu
1/4 e gotés | ﬁ:"’/ ~ B/4egotss







