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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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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.
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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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Si metoda 5-4-3-2-1 e blerjeve ushqgimore mund ta
béjé mé té lehté zgjedhjen e ushgimeve!
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M etoda 5-4-3-2-1 sugjeron té blini 5 perime, 4 fruta, 3 burime proteinash, 2 salca ose

-

pérhapje dhe 1 drith pér ta béré mé té thjeshté blerjen e ushgimeve té shéndetshme. Kjo

metodé éshté njé udhézues fleksibél qé mund té pérshtatet sipas nevojave individuale,
kufizimeve ushgimore, buxhetit ose numrit té personave né familje. Zgjedhja e pérbérésve té
shuméanshém, té cilét mund té pérdoren né disa vakte té ndryshme, mund té ndihmojé né
reduktimin e mbetjeve ushgimore dhe ta béjé mé té lehté pérgatitjen e vakteve. Blerjet ushqimore
nuk duhet té jené stresuese, por ndonjéheré mund té béhen té tilla. Disa njeréz preferojné té hyjné
né supermarket me njé listé t& ploté té gjithckaje gé u nevojitet, ndérsa té tjeré nuk pérdorin fare
listé. Té dyja kéto ményra, megjithaté, mund ta béjné blerjen mé té komplikuar ose mé té gjaté. Njé
gasje mé e re, e quajtur metoda 5-4-3-2-1, mund ta béjé blerjen e ushgimeve té shéndetshme mé té
thjeshté dhe mé efikase.

Cfaré éshté metoda 5-4-3-2-17

Metoda 5-4-3-2-1 éshté njé ményré organizimi e blerjeve ushgimore e béré e njohur nga shefi i
kuzhinés Will Coleman. Kohét e fundit, metoda e Coleman éshté pérhapur gjerésisht né internet
dhe disa njeréz thoné se ajo e ka béré blerjen e ushgimeve té shéndetshme mé pak stresuese dhe mé
té pérballueshme.

Por cfaré pérfshin konkretisht?



« 5 perime

« 4 fruta

« 3 burime proteinash

- 2 salca ose produkte pér lyerje/pérhapje
« 1lloj drithi

Q&éllimi kryesor i késaj ményre blerjeje éshté t& reduktojé mbetjet ushgimore dhe té sigurojé
pérbérés qé mbéshtesin njé dieté té ekuilibruar. Megjithat#, njé metodé e thjeshté pér t'u mbajtur
mend mund t’ju ndihmojé gjithashtu té jeni mé té organizuar gjaté blerjeve dhe ndoshta edhe té
kurseni para.

Kur njerézit jané té zéné ose t¢ mbingarkuar, té pasurit e njé strukture té thjeshté mund ta béjé

mé té lehté té kuptojné se nga duhet té fillojné, tha Lauren O'Connor, MS, RDN, dietologe.

Sipas saj, plani 5-4-3-2-1 ofron njé strukturé pér pérfshirjen e njé shuméllojshmérie ushqimesh té
plota dhe nuk duhet té jeté kufizues. Né videon origjinale né TikTok, Coleman shpjegon gjithashtu
se metoda mund té pérshtatet sipas nevojave dhe stilit té jetesés sé secilit. Pér shembull, ai pélgen
té shtojé edhe njé émbélsiré ose ushgim té vecanté, si kujtesé se émbeélsirat mund té konsumohen
me masé.

A funksionon vértet?

Pérgjigjja varet nga preferencat dhe pérvoja e secilit, por disa eksperté mendojné se té pasurit e njé
strukture gjaté blerjeve mund ta béjé procesin mé pak stresues.

Metoda 5-4-3-2-1 mund té jeté njé mjet i dobishém pér njerézit qé preferojné njé plan té

thjeshté dhe te drejtpérdrejté kur béjné blerje ushgimore, tha O’Connor.

Kategorité e numéruara mund ta béjné mé té lehté zgjedhjen e njé shuméllojshmérie ushgimesh té
plota, né vend gé té hyni né supermarket pa njé plan. Megjithaté, nuk éshté e nevojshme ta ndigni
metodén né ményré strikte.

Numrat specifiké mund € duken shumé té ngurté ose kufizues pér disa njeréz, tha O’Connor.

Metoda gjithashtu nuk pérfshin domosdoshmérisht erézat, kondimentet dhe yndyrnat e
shéndetshme, t& cilat mund t'i béjné ushgimet mé té shijshme dhe mé té kéndshme. Prandaj, kjo
metodé mund té pérdoret si njé bazé mbi té cilén mund té ndértoni.

Pérdoreni 5-4-3-2-1 si pikénisje dhe mé pas shtoni gjéra si qumésht ose djathé, vaj ulliri,

kondimente dhe eréza peér t'i béré vaktet mé té shijshme dhe mé té kéndshme, tha O’Cennor.

Zgjidhni pérbérés gé mund té pérdoren né disa vakte

Pér ta béré metodén edhe mé efektive, mendoni pér pérbérés qé mund t’i kombinoni né disa vakte
té ndryshme.

Uné rekomandoj té mendoni pér pérbérésit né bazé té pérdorshmérisé sé tyre né shumé receta,

né vend gé ¢do pérbérés ta planifikoni vetém pér njé receté specifike, tha O’Connor.

Nése keni njé burim proteinash, njé drith ose niseshte, disa perime dhe disa salca ose eréza, mund
t'i kombinoni né ményra té ndryshme. Kjo ndihmon qé té mos ndiheni sikur po hani té njéjtin
vakt ¢do dité.

Disa nga rekomandimet e saj:



Pérdorni pulé té pjekur, tofu dhe fasule né sanduige, sallata, taco dhe wrap.

.

Kombinoni dy ose mé shumé perime, si spinaq me kérpudha ose speca me brokoli.

Zgjidhni pérbérés qé mund t'i kombinoni né ményra té ndryshme pér té krijuar vakte té
ndryshme. Pér shembull, mund té pérgatisni njé sandui¢ me pulé té pjekur, spinag dhe
djathé, ose té kombinoni luleshtrydhet me spinaqgin pér njé sallaté té shpejté.

Si ta pérshtatni metodén?

Nése mendoni se kjo ményré blerjeje éshté paksa shumé kufizuese pér stilin tuaj té jetesés, mund ta
ndryshoni gjithmoné pér t’iu pérshtatur planit ushqimor dhe nevojave tuaja ushgyese.

Ushgqyerja nuk duhet té jeté perfekte pér té gené e dobishme, theksoi O’Connor.

Ajo e konsideron metodén 5-4-3-2-1 njé udhézues dhe jo njé rregull. Mé e réndésishmja éshté té
keni njé shuméllojshméri pérbérésish me té cilét mund té pérgatisni vakte té ekuilibruara. Pértej
kétij rekomandimi té pérgjithshém, secili mund ta pérshtaté metodén sipas nevojave té veta. Pér
shembull, njerézit gé jetojné vetém, familjet e médha, personat me buxhet té kufizuar pér ushqimet
ose ata qé kané kufizime dietike mund té béjné lehtésisht ndryshime qé pérshtaten me stilin e tyre
1é jetesés.

Nése jetoni vetém

Peér dikeé gé jeton vetém, perimet dhe frutat e ngrira, si dhe paketimet mé té vogla, mund té jené
té dobishme, sepse lejojné shuméllojshméri pa gené nevoja t’i konsumoni té gjitha brenda pak
ditesh, tha O’Connor.

Kjo mund té ndihmojé gjithashtu né reduktimin e mbetjeve ushgimore, ve¢anérisht te frutat dhe
perimet, té cilat mund té prishen shpejt.

Nése jetoni né njé familje té madhe

Né anén tjetér, nése jetoni né njé familje té madhe, O’Connor rekomandon té rrisni sasiné e
ushgimeve ose té& zgjidhni paketime mé té médha, né ményré gé pérbérésit té mjaftojné pér disa
vakte.

Po nése keni njé buxhet té kufizuar?

Nuk éshté e nevojshme té ndigni me pérpikéri ¢cdo numér té metodés.

Pér njerézit me buxhet t¢ kufizuar pér ushqimet, do t¢ pérqendrohesha mé pak te arritja e
numrave specifiké dhe mé shumé te marrja e vlerés mé té madhe ushqyese pér paraté, duke

synuar njé shuméllojshméri ushqimesh té plota, shtoi O’'Connor.
Frutat dhe perimet e ngrira, si dhe ushgimet bazé me kosto té ulét, si:

fasulet;

.

.

thjerrézat;

vezét;

.

drithérat integrale;

.

produktet sezonale;

mund t’ju ndihmojné té pérgatisni vakte té lira dhe té ekuilibruara.
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