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Ky dokument nuk &shté prova. Prova jané bajtét e ruajtur: HTML-ja e fages, pamja e saj, dhe zinxhiri i hash-eve gé i lidh. Kjo
déshmi éshté paragitja e tyre, e prodhuar automatikisht. Verifikohet me kodin mé poshté pa na pyetur ne.
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Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.
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ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE

E MEPARSHMJA
RRENJA MERKLE
ANKORIMI

dc88b121f598a4956300dfe78chd4f07a0940217058ed16fd871f363e9eaa575

nuk éshté ankoruar ende
Kjo hyrje nuk éshté pérfshiré ende né asnjé pemé Merkle té dérguar. Zinxhiri i hash-eve provon rendin dhe integritetin; koha jo.

SKANOJE PER TA VERIFIKUAR

Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk éshté yni: nése serveri yné bie nesér, vula mbetet aty
ku éshté.

Fagja tregon njérén nga tri gjendjet — nuk u gjet, né radhé, ose e konfirmuar me bllokun, rrénjén Merkle dhe
transaksionin né Polygon. Krahaso hash-in gé gjen atje me até té shtypur mé lart: nése pérputhen, kjo kapje
ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.

https://scan.stamles.eu/verify/dc88b121f598a4956300dfe78chd4f07a0940217058ed16fd871f363e
9eaab75
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PAMJA E FAQES

Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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Jané plot me fibra dhe antioksidanté€, kéto jané 3 frutat
gé duhen ngréné patjetér né vjeshte

Mollét, dardhat dhe frutat e pyllit jané né kulmin e sezonit gjaté vieshtés. Sipas nutricionistéve, ato ndihimajné tretjen,
ushqejné bakteret e mira té zorréve dhe kané njé pérmbajtje té larté fibrash dhe antioksidantésh.
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Me uljen e temperaturave nis edhe sezoni i molléve, dardhave dhe frutave té pyllit. Pérveg se jané té
shijshme, kéto fruta kané njé pérmbajtje t& larté fibrash, antioksidantésh dhe léndésh ushqyese gé
ndihmojné tretjen, ndaj specialistét rekomandojné pérfshirjen e tyre né regjimin e pérditshém
ushqgimor.

Mollét

Mollét jané nj& nga simbolet e vjeshtés. Ato pigen nga mesi i shtatorit deri né mesin e tetorit dhe
mund té konsumohen si té freskéta, né émbélsira apo sanduige.
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LEXO EDHE:

Ulliri, njé “magji” pér organizmin! Vaji i ullirit, por edhe
gjethet mund té kombinohen né dhjetéra receta
shéndeti!

Nutricionistja Lisa Valente, pér Eating Well thoté se njé mollé pérmban rreth katér gramé fibra, té cilat
ndihmojné né ruajtjen e ndjenjés sé ngopjes dhe né funksionimin e rregullt té tretjes. Ajo shton se
mollét p&rmbajné edhe komponime fenolike q& mund t& pérmirésojné shpérbérjen e ushgimit né
stomak dhe zorrén e hollé.

Ekspertét késhillojné gé mollét té konsumohen me [Ekuré, pasi ajo pérmban mé shumé fibra dhe
antioksidanté sesa fruti i qéruar.

Dardhat



Edhe pse shpesh mbeten né hijen e molléve, dardhat kané vlera t& ngjashme ushqyese. Ato pérdoren
shpesh né émbélsirat e vjeshtés, por mund té konsumaohen edhe té freskéta.

Nutricionistja Mandy Enright shpjegon se tuli i dardhés permban pekting, njé fibér e tretshme qé krijon
njé strukturé xhelatinoze né traktin tretés dhe rrit véllimin e jashtégitjes.

Sipas saj, pektina vepron edhe si prebiotik, duke ushgyer bakteret e mira t& zorréve. Ndérsa
kombinimi i fruktozés, sorbitolit dhe fibrave u jep dardhave njé efekt natyral dhe t& buté laksativ.

Njé dardhé mesatare pérmban rreth gjashté gramé fibra.
Frutat e pyllit

Manaferrat, mjedrat dhe frutat e tjera té pyllit jané njé zgjedhje e miré pér smoothie, kos apo émbélsira
1é stinés. Manaferrat dhe mjedrat arrijné kulmin e sezonit né vjeshté dhe sigurojné deri né teté gramé
fibra pér njé filxhan.

Enright thekson se edhe farat e kétyre frutave pérmbajné fibra t€ patretshme gé& stimulojné punén e
zorréve. Sipas saj, pérgendrimi i larté i polifenoleve né frutat e pyllit ndihmon gjithashtu né uljen e
proceseve inflamatore né sistemin tretés.
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Ndalohet rreptésisht ripublikimi i kétij shkrimi, sipas nenit 80, ligji 35/2016

Sondazhi i dités: 30 Shrator, 16:02
Kufizim pér arrestin né burg, a jeni dakord me ndryshimet e
propozuara né Kodin e Procedurés Penale?

Jam ife dyzyuar

Ku prodhohen mé shumé Partia e Lirisé: Bujgésia Temperaturat e larta, ja
fruta né Shqipéri? Nga né krizé té thellg, geveria disa késhilla si ta
Korga né Lushnje e ka déshtuar té mbrojé pérballojmé mé lehté té
Elbasan, ja cilat bashki fermerét! Gmimet e fruta-  nxehtin ekstrem
kryesojné perimeve po rriten, 6 Korrik, 09:21
20 Gusht, 17:10 ndérkohé gé prodhimi

vendas s'po shitet dot

(VIDEO)

14 Korik, 14:18

E pasur me vitamina dhe Ushgimet gqé Kéto jané ushgimet gé
fibra, arsyet pérse duhet pérmirésojné kujtesén, stabilizojné shegerin né
t'i konsumojmé nespullat cfaré té konsumoni dhe gjak, ja ato gé duhet té
27 Maj, 15:56 té shmangni pér njé shmangim

mendje mé té mprehté 18 Prill, 22:19

24 Maj, 17:41




Rriten gmimet e fruta- '‘Domatet arrijné deri né Zarzavatet kthehen né

perimeve né Lezhé, 340 leké pér kilogramé’, mall luksi, pse po na
shtrenjtimi i produkteve Brage pér gmimet e kushtojné kag shtrenjté
vé né véshtirési perimeve dhe frutave: 28 Shkurt, 07:12

gytetarét: Nuk po ia dalim  Jané ¢gmendur, abuzimi

dot (VIDEO) éshté skandaloz

3 Prill, 15:40 23 Mars, 13:53

A
Cilat jané frutat qé duhet Kéto fruta nuk duhet t'i Té pasur me
té konsumoni pér njé konsumoni asnjéheré né antioksidanté dhe
shéndet té miré méngjes rregullojné nivelin e
16 Shkurt, 18:36 18 Shiator 2025, 07:55 sheqerit né gjak, njihuni
me vlerat ushgyese té
fiqve

28 Gusht 2025, 16:55

Kodi Etik Kontakt Rreth Nesh Raportoni Ju Puno me ne
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Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar €shté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij €shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



