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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

KAPUR NGA NE 2 tetor 2026, 11:37:01 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 300 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.

DEKLARUAR NGA 2 tetor 2026, 11:34:04 UTC

PORTALI

Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.

HASH-ET - SHA-256

PERMBAJTJA 6f4986eab750a77426ac8014c3906678aa4fde45067934989415F69f769ca6b8
TEKSTI e659c2ef398d5ceh2791126717ae4729d666c9fb3badd64109593439bdde7344
PAMJA 3b3a1f93baebelb6c49224chbafclfea3d858a49f0d67dac772f490d2ff4130a

ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE a1021f3ed184201528b3410a1bel37888f1leae52f91dech0da2698b7e38echa48
E MEPARSHMJA -
RRENJA MERKLE -

ANKORIMI 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
.h. ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.
.

https://scan.stamles.eu/verify/a1021f3ed184201528b3410albe37888f1leae52f91decb0da2698b7e3
8echa48
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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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Pesé perime gé ndihmojné né forcimin e
kockave

Kalciumi luan njé rol t& réndé&sishém né ruajtjen e kockave té forta dhe, pér shumicén e njerézve, burimi kryesor i

tij jané produktet e quméshtit. Megjithaté, edhe disa perime mund t& japin njé kontribut t& konsiderueshé&m né
marrjen ditore & ké&tij minerali dhe t& mbhéshtesin shéndetin e kockave né afatgjaté.

Sipas portalit Health, kéto jané pesé perime g& mund té pérfshihen mé shpesh né ushqyerje.

Lakra brukseli

Njé filxhan lakér brukseli t& gatuar pérmban 249 miligram kalcium, sasi g€ pérfagéson 19% té& marrjes sé
rekomanduar ditore pér té rriturit. Pér kété arsye, ajo renditet ndér burimet mé t& mira bimore té kalciumit.

Lakra brukseli pérmban gjithashtu shumé vitaminé K. Né bashké&veprim me kalciumin, kjo vitaminé ndihmon né
ruajtien e shéndetit t& kockave dhe mund té ulé rrezikun e frakturave, transmeton Klankosaova.tv.

Lakra jeshile

Njé filxhan lakér jeshile e gatuar ofron 177 miligram kalcium, ose 13.6% t€ nevojés ditore. Edhe versioni i
pagatuar &shté burim i miré i kétij minerali: rreth katér filxhané lakér jeshile té freskét mbulojné 16.6% té
kérkesés ditore.

Kjo perime éshté e pasur edhe me antioksidanté, si dhe me vitamina K, A dhe C. Kéto 1éndé ushqgyese
mbéshtesin zemrén, ndihmojné né mbrojtjen e gelizave nga démtimi dhe kontribuojné né forcimin e imunitetit,
transmeton Klankosova.tv.

Gjethet e rrepés

Edhe pse zakonisht pérdoret rrénja, gjethet e rrepés konsiderohen pjesa mé ushqyese e késaj perimeje. Njé

e
Il

té fundit/

& Pesé perime q&
¥ ndihmojné né forcimin e
% kockave

Makina e grirjes sé
| mishit, detaji trondités
. né gjygin pér vrasjen ...

Shkove béré plazh e
fiete né shtépi/
% Deklaratat e deputete...

| SPAK zbarkon né vilén
= e Ron Yeffet, kontrolle
né baneséne...

Uzuni dhe Manaj
b, parashikuan golat,
Shqipéria triumfon 0-...

Zidane rikthehet ndaj
Italisé 20 vite pas
pérplasjes me...

' Videot intime/ Eli Fara
déshmon né polici: Nuk
e dija gé po filmohes...

ARTIKULL JOETIK?

Aeanca pér
piedia 0
ey

Esim for Global | Esim for Europe | Esim
for Caribbean | Esim for USA | Esim for
Italy | Esim for Spain | Esim for Turkey |
Esim for Germany | Esim for Greece |
Esim for Asia | Esim for World Cup 2026 |
Esim for Saudi Arabia | Esim for Egypt |
Esim for United Arab Emirates | Esim for
Balkans | Esim for Morocco | Esim for
China | Esim for United Kingdom | Esim
for Africa | Esim for Latin America | Esim
for GCC Gulf Cooperation Council | Esim
for Middle East | Esim for South America |
Esim for Canada | Esim for Mexico | Esim
for Japan | Esim for Albania | Esim for
Kosovo | Esim for Switzerland | Esim for
Tunisia | Esim for South Africa | Esim for
Algeria | Esim for Portugal | Esim far
Brazil | Esim for Argentina | Esim for
Colombia | Esim for Hong Kong | Esim for
Thailand | Esim for Macau | Esim far
Malaysia | Esim for Vietnam | Esim for
South Korea | Esim for Austria | Esim for
Netherlands | Esim for Australia | Esim for
Russia | Esim for India | Esim for Chile |
Esim for Peru | Esim for Poland | Esim for
North Macedonia | Esim for Sweden |
Esim for Finland | Esim for Norway | Esim
for Belgium




filxhan me gjethe rrepe té gatuara dhe té grira pérmban 197 miligram kalcium, gé pérkon me 15% té vierés
ditore.

pérfshihen edhe brokoli, lakra dhe lulelakra, por kané njé shije karakteristike té hidhur.

Pér kété arsye, zakonisht zihen ose pérgatiten né avull dhe sh&rbehen me yndyré apo pérbérés acidiké, si limoni
dhe uthulla.

Gjethe mustarde

Njé filxhan me gjethe mustarde té gatuara dhe té grira pérmban 165 miligram kalcium, duke mbuluar 12.7% t&
nevojés sé rekomanduar ditore.

Ato dallohen vecanérisht pér pérmbajtjen e larté té vitaminés K, e cila arrin pothuajse shtatéfishin e sasisé sé
rekomanduar ditore dhe ndihmon né ruajtjen e fortésisé sé kockave. Gjethet pérmbajné edhe beta-karoten, njé
antioksidant gé organizmi e shndérron né vitaminé A, e nevojshme pér shikimin dhe sistemin imunitar.

Gjethet e mustardés pérdoren gjerésisht né kuzhinat aziatike, afrikane dhe t& Amerikés sé Jugut. Ato kané
teksturé té buté dhe shije t& athét, ndaj mund té skugen, t& hidhen né supa e gatime me drithéra ose t& pérdoren
né pérgatitien e kimchit.

Brokoli rabe (rapini)

I njohur edhe me emrin rapini, brokoli rabe siguron 185 miligram kalcium pér njé filxhan té gatuar, ose 14.2% té
marrjes sé rekomanduar ditore.

Pérvec kalciumit, kjo perime pérmban vitaminé K, e réndésishme pér shéndetin e kockave, si dhe antioksidanté
gé ndihmojné né mbrojtjen e gelizave nga démtimi.

Brokoli rabe ka gjethe, kércenj dhe lule t€ vogla gé ngjajné me ato t€ brokolit t& zakonshém. Shija e tij &shté disi
e athét dhe né kuzhinén italiane pérgatitet shpesh me vaj ulliri, hudhér dhe spec djegés.
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Pamija 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.



