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Recetat tona té preferuara pér njé méngjes té shpejté!
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Gleria Lico

19 Shearor 2026

Katér receta té shpejta dhe té thjeshta pér méngjes, té pérzgjedhura nga ekipi yné editorial dhe té
pérshtatshme pér t'i pérgatitur né shtépi. Méngjesi konsiderohet vakti mé i réndésishém i dités, por
kur jeni me nxitim, shpesh &shté njé nga gjérat e para gé higni nga rutina e méngjesit. Planifikimi
dhe pérgatitja e méngjesit mund t& béhen njé burim stresi nése tashmé jeni me vonesé. Pér ta biré
mé té lehté rutinén e méngjesit, ekipi yné ka ndaré katér receta té provuara dhe té preferuara, té
gjitha té gatshme né mé pak se 30 minuta.

Buké e thekur me avokado dhe vezé té férguara

Buké e thekur me avokado éshté njé zgjedhje klasike pér méngjes dhe pérgatitja e saj éshté mé e
shpejté nga sa mund t& mendoni. Kjo pjaté me pak kalori, pak karbohidrate dhe shumé fibra mund
té pérgatitet né mé pak se 15 minuta. Kjo receté pérdor vezé té plota sé bashku me té bardha veze,
gjé qé ndihmon né uljen e kalorive duke ruajtur volumin dhe teksturén. Té bardhat e vezéve jané té
pasura me proteina dhe kané pak kalori e yndyré. Mund té shtoni pérbérés si djathé t& griré ose
gepé té njoma te vezét e férguara. Megjithaté, mbani parasysh se ¢do shtesé do té ndryshojé vlerat
ushqyese té pjatés.

Ky vakt éshté i preferuari né shtépiné time, edhe pse kemi disa persona tekanjozé me ushqgimin,
pérfshiré edhe mua. Dhe, sepse éshté kaq i lehté pér t'u pérgatitur, arrij t¢ ha edhe uné
méngjes. I gjithé vakti béhet pér mé pak se 10 minuta dhe pastrimi kérkon vetém 1-2 minuta té

tjera.



Térshéré me kanellg, fruta té freskéta, bajame dhe fara chia

Térshéra éshté e lehté pér t'u pérgatitur dhe t& ngop. Ajo éshté e pasur me antioksidanté dhe fibra t&
tretshme. Gjithashtu lidhet me disa pérfitime shéndetésore, si:

+ pérmirésimi i shéndetit té zemrés;
« ulja e nivelit té shegerit né gjak;
- ndihma né menaxhimin e peshés;

« mbéshtetja e shéndetit t& lékurés.

Kjo receté vegane me térshéré éshté e pasur me fibra dhe e ulét né yndyra té ngopura. Gjithashtu
mund té pérshtatet sipas déshirés. Nése nuk ju pélqejné mbushjet e pérmendura né receté, mund t’i
zévendésoni me fruta ose pérbérés té tjeré.

Méngjesi im i preferuar, i shijshém dhe i sigurt, duhet té jeté njé tas me térshéré. Por jo thjesht
térshéré e zakonshme mé pélgen ta mbush me shumé pérbéreés pér ta béré mé interesante.
Kohét e fundit, mbushjet e mia té preferuara jané fruta té freskéta, si pjeshkét, sé bashku me
bajame té prera hollé, fara chia dhe njé sasi té miré kanelle. Nése mé mbarojné frutat e

freskéta, pérdor boronica té ngrira ose shtoj pak shurup panje pér émbélsi.

Smoothie me luleshtrydhe, banane dhe proteina

Ky smoothie pérgatitet me luleshtrydhe dhe banane té ngrira. Pérdorimi i frutave té ngrira né vend
té frutave té freskéta dhe akullit e bén smoothie-n mé té trashé, pa e holluar shijen. Kjo receté ka
shumé proteina pér shkak té sasisé sé proteinés pluhur qé pérdoret. Proteina e hirrés (whey)
lidhet me pérfitime té tilla si mbéshtetja e rritjes sé muskujve dhe menaxhimi i peshés. Receta
pérdor proteiné pluhur me shije biskotash dhe kremi dhe qumésht shqeme, por mund t’i
zévendésoni me ¢do lloj proteine pluhur dhe quméshti qé preferoni.

Jam njeri i méngjesit pra, lloji mé i miré (dhe mé bezdisés) i njeriut. Pas stérvitjes kam nevojé
pér dicka té shpejté, freskuese dhe té pasur me proteina sigurisht pér rritjen e muskujve. Nuk
kam blender, ndaj pérdor grirésen e ushgimit pér té pérzier luleshtrydhe dhe banane té ngrira,
rreth dy masa proteiné pluhur me shije biskotash dhe kremi, si dhe qumésht bajameje me
vanilje. Mé duhet rreth njé oré pér ta piré dhe zakonisht nuk mé merr uria pérseri deri rreth
orés 13:00.

Gjizé me mjalté pikant dhe spec té kuq mbi buké sourdough

Kjo pjaté pérfshin skugjen/pjekjen e gjizés mbi njé feté buké sourdough né fritezén me ajér (air
fryer). Kjo ndryshon teksturén e zakonshme té gjizés, e cila mund té jeté e buté dhe e lagésht, duke
e béré mé té kéndshme pér t’u ngréné. Gjiza mund té keté pérfitime shéndetésore, si mbéshtetja e
rritjes sé muskujve dhe ndihma né parandalimin e rezistencés ndaj insulinés. Receta &shté e pasur
me proteina dhe fibra dhe ka pak yndyra t& ngopura. Nése déshironi té ulni sasiné e sheqerit té
shtuar, mund ta zévendésoni mjaltin pikant me salcé djegése, duke ruajtur shijen pikante.

Kohét e fundit jam béré pjesé e trendit té gjizés. Ajo mund té keté shumé shije nése i shton
pérbérésit e duhur! Pér kété tost, lyej njé feté buké sourdough me gjizé. E pjek né air fryer pér
disa minuta dhe sipér i shtoj spec té kuq té grimcuar dhe pak mjalté pikant. Mé pélgen ményra

se si djathi merr ngjyré kafe gjaté pjekjes. I jep njé shije té kéndshme pikante méngjesit!

LAJME TE NGJASHME
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