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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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7 pérbérés gé mund t'i shtoni chia pudding-ut pér mé shumeé fibra! | Top Albania Radio
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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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E MEPARSHMJA
RRENJA MERKLE
ANKORIMI

5f6e5501b47736e15d5ebc285626ala7c0ae79eef087ddbdedf571ff5d5¢1418

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/5f6e5501b47736el15d5ebc285626ala7cOae79eef087ddbde4f571ff5
d5c1418
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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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7 pérbérés gé mund t’i shtoni chia pudding-ut pér mé
shumé fibra!

I

Gleria Lico
03 Tetor 2026

hia pudding éshté njé nga alternativat e njohura pér njé méngjes té shéndetshém dhe té

pasur me fibra. Njé porcion standard pérmban mé shumé se 9 gramé fibra, ndérsa marrja e

rekomanduar ditore pér té rriturit 8shté rreth 25 deri né 35 grameé. Pér té rritur edhe mé
shumé sasiné e fibrave, né chia pudding mund té shtohen disa pérbérés té thjeshté, té cilét pérveg
vlerave ushqyese i japin edhe mé shumé shije.

Kivi

Kivi éshté njé nga frutat qé mund ta pasurojé chia pudding-un me fibra dhe vitaminé C. Dy kivi
pérmbajné rreth 6 gramé fibra. Fruti mund té shtohet i preré né feta dhe, nése preferohet, edhe me
lekuré.




Farat e kungullit

Farat e kungullit jané njé tjetér alternativé e miré. Rreth 30 gramé pérmbajné 5.2 gramé fibra dhe
ofrojné gjithashtu minerale si magnez, zink dhe fosfor. Ato mund té spérkaten sipér pudding-ut ose
té pérzihen drejtpérdrejt me té.

Hurmat

Pér ata qé preferojné njé shije mé té émbél, hurmat mund té jené njé zgjedhje praktike. Gjysmé
filxhani hurma pérmban rreth 4 gramé fibra dhe mund té pérdoret si émbélsues natyral, duke
reduktuar nevojén pér mjalté ose shurup panje.

Cocoa nibs

Copézat e kakaos, t& njohura si cocoa nibs, i japin chia pudding-ut njé shije intensive ¢okollate dhe
njé teksturé krokante. Njé porcion prej 28 gramésh pérmban rreth 4 gramé fibra dhe gjithashtu
pérmban pérbérés antioksidues.



Karotat

Edhe karotat mund té kombinohen me chia pudding. Njé filxhan karota pérmban rreth 4 gramé
fibra dhe &shté burim i beta-karotenit, té cilin trupi e shndérron né vitaming A. Karotat mund té
grihen dhe té pérzihen me pudding-un ose t& bluhen sé bashku me quméshtin dhe erézat.

Avokado

Gjysmé avokadoje mesatare pérmban rreth 4.6 gramé fibra. E shtuar né chia pudding, avokadoja
mund ta béjé pérzierjen mé kremoze dhe mé té trashé, ndérsa njékohésisht shton yndyra té
shéndetshme.



Térshéra

Térshéra éshté njé tjetér ményré pér té shtuar fibra dhe drithéra té plota. Njé filxhan térshéré
pérmban rreth 8 gramé fibra dhe mund ta béjé chia pudding-un mé té ngjashém me overnight oats.
Megjithaté, rritja e fibrave duhet té béhet gradualisht. Konsumimi i njé sasie té madhe fibrash né
njé kohé té shkurtér mund té shkaktojé fryrje, ngérce ose shqetésime té tjera té tretjes. Pér kété
arsye, késhillohet gé pérbérésit e rinj té shtohen njé ose dy né té njéjtén kohé dhe té konsumohet
mjaftueshém ujé.

LAJME TE NGJASHME

Kujdes! Ményra se si i hani karrotat mund té...

4.5 MIN 6.5 MIN

Kivi apokumbullave té thata! Cila éshté mé e miré pér Recetat tona té preferuara pér njé méngjes té shpejté! Farat e chias té bluara apo té plota! Cilat pérthithen mé
tretjen? 4 MIN miré?
2.5 MIN 2.5 MIN

ME TE LEXUARAT




Zakonet qé tregojné se trupi dhe Foshnja ndérron jeté nga kokaina Kini kujdes/129 substancat e Blerésit e modeleve iPhone 18 A e dini se ¢faré mund 1& shohé
mendja juaj kané nevojé pér mé qé mori nga qumeéshti 1 nénés, klasifikuara si kancerogjene! Pro po raportojné njé problem té ChatGPT né kompjuterin tuaj?
shumé pushim! prindérit i shpétojné burgut! pazakonté...
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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.




