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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.

Motori: chromium-stored+assets - dritarja 1280x1024 px






If a radio can do all )

LIVE RADIO

Q @ TOP RADIO ® ¢

Radio Shows Podcasts Lajme Magazine Lifestyle Horoskopi TimeQutTirana Top Awards

Health & Beauty Lifestyle

Cdo dreké shkolle duhet té pérmbajé kéto 4 gjéra,
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mily Lachtrupp éshté njé dietologe e regjistruar me pérvojé né késhillimin pér

ushqyerjen, analizén e recetave dhe planet ushgimore. Ajo ka punuar me klienté qé

pérballen me diabetin, humbjen né peshé dhe problemet e tretjes. Né kohén e lirg, ajo
shijon gjithcka qé ofron Vermonti sé bashku me familjen dhe genin e saj, Winston.

Historia kryesore: Njihuni me dietologen gé po i ndihmon fémijét té mésojné pér ushqyerjen
Eshté pothuajse gusht, qé do té thoté se sezoni i rikthimit né shkollé éshté afér. Pér t'ju ndihmuar té
vendosni se ¢faré 'u pérgatisni fémijéve pér dreké, njé eksperte ndan njé formulé gé mund té
ndigni si dhe disa gjéra té tjera qé duhet t& dini.

Nuk ka njé dreké ideale nése fémija juaj nuk do ta hajé, ndaj pérshtatuni me ushgimet gé
fémijét tuaj pélgejné, thoté Meghan Flynn. Njé formulé e pérgjithshme pér té ndértuar njé
dreké té ekuilibruar miré éshté té kombinoni njé burim té miré proteinash me drithéra

integrale, fruta dhe perime, si dhe produkte quméshti me pak yndyré.

Shembuijt e drekéve gé pérshtaten me formulén e Flynn mund té jené “pértej njé sanduigi
tradicional™. Receta si kutia e drekés DIY Taco, roleja me krem djathi dhe perime ose njé kuti
bento me ndarje jané vakte té thjeshta dhe té shéndetshme q& mund ta béjné drekén argétuese. Por
promovimi i njé marrédhénieje té shéndetshme me ushqimin né jetén e fémijéve shkon pértej
drekés sé shkollés. Flynn punon si drejtuese né National Co+op Grocers (NCG), e cila mbéshtet
fermerét, prodhuesit dhe shitésit lokalé, ndérkohé qé edukon familjet rreth ushqyerjes. Grupet e
kooperativave ndihmojné né plotésimin e mungesés sé edukimit ushgimor né shkolla, duke mésuar
qé nga teknikat bazé t& gatimit deri te afiésité e kopshtarisé.



Pérvec kétyre programeve, Flynn véren se prindérit mund té béjné disa gjéra né shtépi pér t'i
ndihmuar fémijét té zgjerojné njohurité e tyre mreth ushqimit, gatimit dhe nevojave té tyre
ushgimore.

Fémijét kané shumé mé tepér gjasa té provojné ushgime té reja nése marrin pjesé né zgjedhjen
dhe pérgatitjen e tyre, shpjegon dietologia. Ajo thekson se pérfshirja e té gjithé familjes né
planifikimin e vakteve, blerjet ushgimore dhe gatim éshté thelbésore. Bérja e pérgatitjes sé
ushgimit dhe blerjeve njé aktivitet interaktiv dhe argétues mund té ndihmojé né zhvillimin e

aftésive té réndésishme te fémijét né njé ményré praktike gé i mban ata té angazhuar.

Nése nuk jeni té sigurt se nga t’ia filloni pér ta pérfshiré fémijén tuaj né kuzhing, Flynn ka disa
késhilla.

Kérkojuni fémijéve tuaj t’ju ndihmojné té lajné dhe qérojné perimet, t& matin pérbérésit, té
pérziejné ushgimin ose té trazojné, thoté ajo. Mésojuni atyre pér siguriné ushgimore, si pér
shembull té lajné duart para se té prekin ushgimin dhe té jené té kujdesshém prané sobés.

Ndérsa fémijét rriten, mésojuni si t€ ndjekin njé receté dhe disa nga bazat e gatimit — si té

thyejné njé vezé, si té mbajné njé thiké dhe ¢faré do té thoté ‘mise en place’!

Kéto metoda mésohen dhe praktikohen né kooperativa si Honest Weight Food Co-op né Albany,
Nju Jork. Né fakt, kooperativa organizon edhe njé heré né muaj njé kurs té quajtur “Kids Cook for
a Cause”, ku fémijét pérgatisin ushqim gé vendoset né frigoriferin komunitar falas. Programe té
tilla ofrohen né té gjithé vendin dhe, pér mé shumé informacion, mund té vizitoni fagen e internetit
té NCG pér té gjetur njé kooperativé gé ofron programe edukimi ushgimor prané jush.
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A mund t& vonohet menopauza?! Ekspertét shpjegojné cfaré éshté realisht e E dimé qg éshté sezoni i kungullit, por kéto ushgime kané mé shumé vitamina se
mundur... kungulli...
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Misri apo brokoli: Cili &shté mé i miré pér shéndetin e Cfaré ndodh me tensionin e gjakut kur hani panxhar 5 shenja qé tregojné se nuk po hani mjaftueshém fruta
zorréve?! rregullisht?! dhe perime!
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1 still want to live — Anisa Kushta

Gjendja misterioze qé shkakion
dhimbje nga grumbullimi i
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“Live me Luizin"/ U pérfol si
opinioniste e Big Brother VIP,
Alketa Vejsiu reagon pér heré t&
paré...

Nga Dubai drejt Bels
ekstradohet Denis Maroshi!
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Rameés né Rinas, mé i dobéti né
histori...
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ty...
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Videot e Adi Hilés té publikuara
né internet, zbardhet déshmia e
Eli Farés: Ai nuk i ka shpémdaré

Si e pérdor alarmin? Ja ¢faré
regon ky zakon pér ty...

Venusi hyn né retrogradé mé 3
tetor! Dashurité e vjetra
rikthehen? Ja ¢faré na pret deri
né néntor...

1 kané para syve, por burrat nuk i
shohin dhe ka njé arsye!
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A mund té vonohet menopauza?!

Ekspertét shpjegojné ¢faré éshié
realisht e mundur...

E dimé gé &shté sezoni i
kungullit, por kéto ushgime kané
mé shumé vitamina se kungulli...

Misri apo brokoli: Cili éshté mé i
miré pér shéndetin e zorréve?!

Cfaré ndodh me tensionin e
gjakut kur hani panxhar
rregullishi?!

“Live me Luizin” nis sonte,
spektakli i ri né Top Channel,

5 shenja qé wegojné se nuk po
hani mjafrueshém fruta dhe

Nuk rrini dot pa émbélsira?!
Epo, kéto jané 6 ményrat mé té

5 zakone 1& méngjesit gé lidhen
me njé jeté mé & gjaté dhe mé &



Ejlli debuton si moderator: perime! shéndetshme pér 1€ konsumuar shéndetshme!

Emision pér 1é gjithé familjen sheqer...
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