VOL 2

QERSHOR 2023

: . Y. _
spjo4 joyppuiadyg ,AY0YANID VNIHZNN. TdN I WIlOd




Mirésevini neé revisten toné Ku'zina

Kjo revisté éshté krijuar pér té déshmuar punén,
dashuriné pasionin pér vendin Ku'Zihet.

Ku'zina do té ofrojé pérmbajtje té ndryshme nga
recetat mé té shijshme deri te késhillat se si t'a
mbajm njé dieté dhe stil jete té shéndetshme.

Né kété revisté do té gjeni poashtu receta té
shijshme, té pérshtatshme pér té gjitha
preferencat e ushqgimit, ku do té shtjellojm
tema interesante qé lidhen kryesisht me
ushqimin dhe shéndetin.

Ne jemi té angazhuar té ndihmojmé lexuesit
tané né udhétimin e tyre drejt njé jete mé té
shéndetshme dhe mé té lumtur. Ju ftojmé té
béheni pjesé e kétij udhétimi me ne dhe té
shijoni pérmbajtjen toné té pasur dhe té
frytshme.




Historiku
Kuzhina Qendrore

Ndérmarrja Publike “Kuzhina Qendrore” Sh.A éshté themeluar me
datén 5 Qershor 2019 nga Kuvendi Komunal i Prishtinés.

Kuzhina Qéndrore aktualisht furnizon gjithsej 16 cerdhe, prej te
cilave 8 jané publike dhe 8 me bazé né komunitet. Né bazé té
kapaciteteve paraprake té Kuzhinés, parashikohet pérfshirja e
rritjes s€ numrit té cerdheve me bazé né komunitet prej dy té tilla
cdo vit, kurse numri i cerdheve publike do géndroj i njéjté pérgjaté
periudhés sé projeksioneve. Andaj, numri i cerdheve pér furnizim
né vitet e fundit té projeksioneve pritet té arrij né 20 té tilla.

Aktualisht, Kuzhina Qendrore pérgatité 3 shujta né dité pér
aférsisht 2490 femijé prej té ciléve 1651 té cerdheve publike dhe
839 fémijé nga cerdhet me bazé né komunitet si dhe 300 shujta
né dité pér 2 gendrat e té&€ moshuarve (Aktash dhe Tophane). Gjaté
vitit té paré té projeksioneve, numri i fémijéve né cerdhe publike
do géndroj i njéjté pérgjaté periudhés 2022-2023.

Ndérsa numri i fémijéve né cerdhe me bazé né komunitet, pritet
té ndryshoj krahas parashikimeve pér rritje t&€ numrit té cerdheve,
ku secila cerdhe e shtuar do pérmbaj mesatarisht 100-150 fémijé.

Ndérmarrja Publike “ Kuzhina Qendrore “sh.a, me zhvillimet e saja
ndér vite ka arritur gé té jeté njé ndérmarrje e suksesshme né
pérgatitjen e ushgimit cilésor e té standardizuar pér cerdhet dhe
institucionet parashkollore publike né baza ditore.

Kuzhina Qendrore ka staf té kualifikuar né operativ dhe pajisje té

sofistikuara né fushén e gastronomisé , duke dhéné pérgjegjési té
larté né pérgatitjen e shujtave pér femijé

dhe shpérndarjen ditore té tyre.
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Ushgimet gé gatuhen

né Kuzhinén toné

Gjellrat:

Gullash me mish dhe pire, Pasul me mish, Gjyveq
me mish vici, Lakra me mish, Musak me patate-
mish té bluar, Patate né furré, Gjellé me patate-
mish vici, Speca té mbushur.

Qofte pule, Rizoto: me mish vici, me mish pule, me
perime,

Pasta

Makarona Boloneze, Karbonara, Makarona
specialitet nga Kuzhina.

Ushgime tradicionale:

Llokuma, Pogaqe, Legenik, Byrek Kuzhine,
Kacamak.

Omlet: Klasik, me djath, me proshuté, me perime.

Fast food:

Sandvi¢ me mish pule, Sandvi¢ proshuté, Sandvig
Tuna, Tost me pulé, Tost proshuté, Hamburger,
Hamburger i Kuzhinés, Pleskavicé, File Pule.

Cateringu:
Eshté njé tjetér shérbim qé e pérgatisim me shumé
kujdesé dhe delikatesé.



KARAKTERISTIKAT

* Qershori éshté muaji i gjashté i vitit kur dita éshté mé e gjaté dhe
nata mé e shkurtér. Kjo ndodh sepse héna éshté mé afér ekliptikés
sé qiellit, duke béré gé ditét té jené meé té gjata. Muaji Qershori
éshté koha e rritjes sé shumé frutave dhe perimeve né Kosové sic
jané: gershia, dredhéza, manaferrat, domatja, specat, patatja,
karota dhe gqepa.

Né kété muaj shénohet Dita e Fémijéve, pérkatésisht me 1 Qershor.
Kjo éshté njé kohé kur shumé aktivitete dhe evenimente organizohen
pér fémijét, me géllim té argétimit té tyre dhe pér té theksuar
réndésiné e tyre pér shogériné. Ky muaj éshté kohé e shkélqyer pér
té shijuar natyrén dhe kulturén e Kosovés.




* | Qershori

DITA E FEMIJEVE

Dita Nderkombétare e Fémijéve nuk eéshteé vetém njé festé per femijet. Qéllimi i
késaj feste éshté t'i kujtojmé shoqérisé nevojén pér t'i mbrojtur ata. Né shumé
qytete té botés ne keteé dité organizohen aktivitete té ndryshme argétuese,
lojerash dhe aktivitete té tjera kulturore kushtuar femijéve.

Edhe né Kosoveé kjo dité merr njé vémendje té vegcanté duke organizuar aktivitete
té ndryshme. Ne, si Kuzhiné kemi organizuar disa aktivitete né sheshin
“Xhorxh Bush”.







Té flasim pak pér kujdesin e kuzhinés ndaj fémijéve né kopshte

Ne, béjmé furnizimin me shujta ditore né 16 institucioneve parashkollore
né komunén e Prishtinés.

Kujdesi dhe menyja e fémijéve éshté e vecanté dhe mbi té gjitha e shumé
e shéndetshme. Menyja éshté pérgatitur nga nutricionist dhe nga
prindér duke u munduar gé té pérshtatem me ményrén e té ushqyerit
népér shtépité e tyre. Né ményré gé kjo té arrihet, Kuzhina Qendrore,
kujdeset se ¢do shujté gé u shérbehet fémijéve, té pérmbajé té gjithé
komponentét ushgimoré né sasiné e pércaktuar pér grup moshat e
ndryshme. Planifikimi i menysé ka pér qgéllim té ndihmojé né
pérmbushjen e rekomandimeve pér ushqyerjen e shéndetshme té
fémijét - té adaptuara nga Rekomandimet Dietetike Amerikane 2020 -
2025.

Ekzistojné 5 grupe ushgimore bazé té cilat fémijét duhet t’i konsumojné
né baza ditore apo javore. Kétu hyjné:

Perimet - mund té pérdoren té freskéta, pjekura apo ziera.

Frutat - mund té pérdoren té freskéta, pjekura, thata apo si léng i
shtrydhur.

Drithérat dhe perimet me amidon

Buka, orizi, makaronat, bollguri, kuinoa, kuskus, mielli i misrit, térshéra,
drithérat e méngjesit, patatet e bardha, patatja e émbél, bizelet, misri.

Mishi dhe nénproduktet e mishit — Mishi i vigit, pulés, peshkut, veza,
fasulet, thjerrézat, gigrat dhe arrat.

Produktet e quméshtit - quméshti, jogurti, djathi.




Shérbimi i cateringut i pérgatitur nga ne né dy kopshtet.
Zogjét dhe Shkronjat
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Fytyra té buzéqeshura, ushqgim i shijshém, lojéra pa fund




FRUTI I

Q MUAJIT

Qershori éshté muaji i gershive. Pér ta
zgjedhur gershiné e duhur me shije perfekté
atéheré zgjidhni ato gé jané me |ékuré té
|Emuar dhe me shkélgim, sa mé e errét té jeté
. g ngjyra e kuge, ag mé e miré éshté gershia,
pasi ajo éshté plotésisht e pjekur.
& Vetité shéruese té gershisé shkojné me hapin
dhe ngjyrén e saj. Né kété pemé té shijshme
fshihen pérbérés, gé ndikojné né shéndet dhe
' bukuri. Qershité jané burim i miré i njé
hormoni gé quhet “melatoniné” dhe luan rol té
réndésishém né bioritmin toné. Melatonina
éshté e nevojshme gé njeriu té fle gijumé kur
errésohet dhe té zgjohet kur del dielli.




BENEFITET E
QERSHISE

" NDIHMON KUJTESEN A

Qershité kané gené té njohur pér ndihmesén pér njé memorie té
miré dhe né parandalimin e humbjes sé kujtesés. Kjo éshté vérejtur
nga njé komponenti gjetur né gershi i njohur si anthocyanin, gé
€shté provuar té jeté e miré pér trurin.

* KUNDER PLAKJES

Melatonin gjithashtu vepron si njé agjent kundér plakjes dhe
ndihmon né ngadalésimin e procesit té plakjes. Kjo do té thoté se
njerézit gé hané gershi mund té duken mé té rinj pér njé periudhé
me té gjaté se sa ata g€ nuk i konsumojne.

" TRAJTON KANCERIN

Nése ju jeni njé pacient i sémuré me kancer, konsumimi i gershisé
rrit shanset pér shérim. Kjo éshté pér shkak se gershité kané veti
ushqgyese gé ndihmojné né luftén kundér té gjithé ményrave té
kancerit dhe sémundjeve té zemrés.

' MBROJNE ZEMREN DHE ENET E GJAKUT

Kaliumi i fshehur brenda gershive té émbla ndikon né shéndetin e
zemrés. Studimet kané treguar se konsumimi i ushgimeve apo
peméve té pasura me kété mineral mund té jeté i dobishém né
rregullimin e shtypjes sé gjakut, té rrahurave té zemrés dhe
aktiviteteve elektrizuese né zemér.
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Misri éshté njé kulturé mjafté e réndésishme lavértaré, Né Kosové viteve

té fundit jané kultivuar me misér diku rreth 60 000 - 70 000 ha. Mbillet
né mes té muajit maj dhe vilet né fund té gushtit.

Misri mund té gjendet né formén e kokrrave té konservuara, miellit,
drithérave dhe gjalpit.

Ky éshté njé produkt shumé i shijshém, i kénagqshém dhe, mé e
réndésishmja, i shéndetshém qé nuk éshté inferior né vetité e tij
shéruese ndaj karotave, fasuleve dhe shumé perimeve té tjera.

Misri éshté njé ushqgim i cili ka vlera té larta ushqgyese. Ai jo vetém gé ju
siguron kalorité gé ju nevojiten né baza ditore, por pér njé metabolizém
té shéndetshém, gjithashtu éshté i pasur me vitamina A, B, E dhe shumé
minerale.Shumica prej nesh kemi mungesé fibrash né organizém. Si ¢do
perime tjetér, misrii verdhé éshté burim i jashtézakonshém fibrash gé i

béjné miré sistemit tretés.




Keétu jane peéerfitimet e
misrit péer shendetin tuaj:

., MISRI UL RREZIKUN E HIPERTENSIONIT /'

Misri pérmban fenolike gé rregullojné presionin e gjakut dhe
parandalojné hipertensionin. Pérveg késaj, misri éshté i pasur
me vitaminé B e cila éshté e dobishme pér funksionimin
optimal té gjéndrave mbiveshkore.

", NJE BURIM ENERGJIE /

Falé sasive té larta té karbohidrateve gé pérmban, misri éshté
njé burim energjie. Karbohidratet sigurojné energjiné e
nevojshme pér funksionimin e duhur té trupit dhe mendjes.
Ato jané gjithashtu shumé té réndésishme né ruajtjen e
shéndetit té trurit. Misri éshté njé ushqgim i konsumuar nga
atletét pasi jep energji.

", LEKURE DHE FLOKE TE SHENDETSHEM

Megenése ka vitaminé A dhe beta-karoten, misri éshté shumé i
dobishém pér shéndetin e lékurés. Gjithashtu mbron lékurén
nga rrezet e démshme té diellit falé pérmbajtjes sé larté té
vitaminés C.

"\, MISRI PARANDALON ANEMINE /

Trupi ka nevojé pér hekur dhe folate pér té krijuar geliza té reja
té kuge te gjakut. Kéto substanca gjenden né misér, gjé qé
mund té parandalojé aneminé. Nése keni anemi, mund té
zvogéloni efektet e sémundjes duke konsumuar misér.




Receta e Mua)it
Gullash tradicional

PERBERESIT:

500 gr mish vigi

2 gepe

2 thelpinjé hudher
4 lugé miell
1 lugé salcé domatesh

Krip, piper i kuq dhe piper i zi

PERGATITIJA:

Mishin e vigit e ndani né copéza té vogla, kriposet sipas déshirés.

Mishi e kavérdisim né yndyré.

Largohet mishi me ané té njé luge dhe né po kété ené qesim qepet e grira dhe
thelpinjté té hudhrés té grirje né copéza té vogla dhe férgojmé derisa té zbuten
qepet.

Kthejmé mishin né po kété ene dhe mbulojmé me ujé.

Shtojmé edhe salcén e domates dhe pérziejmé.

Ziejmé né zjarr té ulet pér 1 oré.

Kjo gjellé shogérohet me pure patatesh ose sipas déshirés.



AVOKADO

Avokado éshté njé ndér frutat mé té shéndetshém qé ofron jo pak minerale e
vlera ushqgyese. Né fakt ajo sjell pérfitime té jashtézakonshme pér shéndetin

toné. Ky pérkufizim éshté sugjeruar sepse shumé nutricionisté pohojné se jo

vetém qé pérmban gjithcka g€ njé person ka nevojé pér té mbijetuar, por
duket té jeté né gjendje té kontribuojé né parandalimin dhe kontrollin e
Alzheimerit, kancerit, sémundjeve té zemrés, diabetit dhe sémundjeve té tjera.




VETITE DHE
VLERAT USHQYESE
TE AVOKADOS:

Kétu jané disa arsye pse duhet te konsumoni me shpesh avokado:

Probleme me syté

Avokadot pérmbajné mé shumé luteiné se ¢do fruté tjetér, duke
mbrojtur kundér uljes sé shikimit dhe perdeve té syrit.

Shendetii zemres

Njé goté me avokado ka 23% té vlerés sé rekomanduar ditore né folate.
Studimet tregojné se njerézit qé hané ushgime té pasura me folate kané njé
incidenc shumé mé té ulét té sémundjeve té zemrés se sa ata qé nuk béjné.
Vitamina E dhe yndyrat e mira tek avokadot jané gjithashtu té shkélqyera pér
zemrén. Folati arrin té ulé rreziget pér té pasur njé goditje né tru.

Ataku ne zemér
Nivele té larta té acidit folik né avokado jané edhe mbrojtése kundér
atakéve né zemér. Njerézit qé konsumojné folate kané njé rrezik
shumé mé e ulét se sa ata qé nuk béjné.

Pér rénien né pesheée

Bérthama e avokados ka njé ndikim termogjenik qé do té thoté se
ndihmon né djegien e pérshpejtuar té yndyrave, nése kombinohet me
njé ushgim té shéndetshém dhe aktivitet fizik.
Nése déshironi té pérfitoni nga kjo vleré e bérthamés, atéheré
thyejeni dhe shtypeni bérthamén dhe mé pas ziejeni né dy gota ujé.
Léngun pijeni tre heré né dité.

Nxit rregullimin e sheqerit né gjak.

Njé nga aftésité gé ka avokadoja éshté se ndérhyn né rregullimin e
nivelit té karbohidrateve dhe sheqgerit né gjak. Né pérgjithési avokado
éshté ushgim gé pérmban njé sasi té pakté sheqeri dhe
karbohidratesh, né té njéjtén kohé njé goté avocado pérmban 7-8
gramé fibra, té cilat jané thelbésore pér rregullimin e sheqerit né gjak.



KJO PJESE ESHTE E DEDIKUAR PER ZHVILLIMIN E NJE
INTERVISTE ME KUZHINIERE DHE EKSPERTE TE USHQIMIT

PER TE NDARE EKSPERIE“NCEN DHE NJOHURITE E TYRE
MBI KUZHINEN DHE USHQIMIN

(14

Kongjeli éshté shprehur se pasionin pér
kuzhinén e ka te shprehur qysh kur ka gené e
vogél duke i ndihmuar nénés né pérgatitjet e
brumérave.

Punén né Kuzhinén Qendrore e ka filluar qysh
né vitin 2004 ku edhe punon aktualisht, pér
revistén toné ajo theksoj se: “Kuzhina pér
mua éshté art, dhe me té jam vértet shumé e
lidhur. Kété lloj arti, e kthej né gatim”.

Njé kuzhinier/e profesionist/e sipas saj duhet
sé pari ta dojé punén e tij/saj. E pérmend
kété, pasi éshté njé profesion qé heré-heré
béhet edhe i lodhshém. Ajo thekson qé
vémendje i duhet kushtuar edhe higjienés,
gjithashtu rol té réndésishém luan dhe
krijimtaria me ushgimin.

Sic e pérmenda edhe mé sipér, ky profesion
éshté art. Gatimi béhet me zemér dhe me

déshiré, por patjetér ndonjéheré u duhet t'u Wé@\]( g ;
“bindemi” edhe shijeve té klientéve.

Kuzhiniere né Kuzhinén Qendrore

Krejt né fund, ajo pati edhe njé késhillé pér té rinjté gé e kané pasion
kuzhinén:

Duani kété profesion si dhe punoni shumé pér té korrur sukses. Njé

kuzhinier i miré ka guxim té eksperimentojé kur hyn né kuzhiné, ai nuk
frikésohet nga gabimet pasi ato i sheh si njé mundési pérmirésimi. Uné
gjithmoné kam pasur déshiré té provoj gjéra té reja. Kjo mé ka ndihmuar qé
ta perfeksionoj kété profesion” ”




USHQIME QE PERMBAJNE NIVEL TE LARTE MAGNEZI

Farat e lulediellit

Pérve¢se pérmban magnez, farat e lulediellit jané njé burim i miré i
kalciumit, tejet i réndésishém pér shéndetin e kockave. Pérve¢ késaj, falé
nivelit té larté té yndyrave té polisaturuara (té ngopura), té cilat mund
té ndihmojné né zvogélimin e nivelit té kolesterolit té keq né gjak tuaj,
vecanérisht kur hahen né ményré té moderuar.

Farat e kungullit

Farat e kungullit jané shumé té pasura me magnez, gjithashtu jané
njé burim i pasur i zinkut qé ndihmon gjaté rregullimit té sistemit
imunitar, i cili zvogélon rrezikun nga infektimet virusale si éshté gripi
dhe ftohja. Farat e kungullit jané shumé té mira pér shéndetin e
zemrés, si dhe zvogélojné lodhjen kronike e depresionin.

Avokado

Avokado éshté njé fruté shumé i shéndetshém dhe njé burim i
shijshém i magnezit. Njé avokado e mesme siguron 58 mg
magnez, qé éshté 15% e marrjes sé rekomanduar ditore

Peshku

Peshku, vecanérisht peshku yndyror, éshté tepér ushqyes. Shumé lloje
té peshqve jané té pasura me magnez, si¢ éshté salmonin. Pérveg késaj,
peshku éshté i pasur me kalium, selen, vitamina B dhe 1éndé ushqyese
té tjera té ndryshme.

Njé konsum i larté i peshkut yndyror éshté lidhur me njé ulje té rrezikut
té disa sémundjeve kronike, vecanérisht sémundjeve té zemrés.




Kamomili éshté njé barishte gé pérdoret qysh nga
periudha romake dhe ka shumé pérfitime dhe pérdorime
shéndetésore.

Kéto pérfshijné aftésiné e tij pér té mbrojtur lE€kurén, pér
té ulur nivelin e stresit, pér té rregulluar gjumin ai
gjithashtu rrit sistemin imunitar dhe menaxhon diabetin.




Benefitet
e pirjes sé

Imuniteti

Caji i kamomilit pérbén njé ambient armigésor pér bakteret,
andaj éshté njé ményré e miré pér largimin e baktereve nga
organizmi. Kjo ndihmon né forcimin e sistemit imunitar,
sidomos kur jeni té ftohur apo keni ethe.

Menaxhon diabetin

Hulumtimet kané treguar se ¢aji i kamomilit mund té jeté i
dobishém pér njerézit gé vuajné nga diabeti. Duke ndihmuar
né uljen e nivelit té shegerit né gjak dhe rregullimin e sasisé
sé insulinés né gjak.

Kundér rrathéve té zinj nén sy dhe zbardhjen e Iékurés

Pérdoreni ¢ajin kundér rrathéve té zinj. Caji largon
inflamacionin né l1ékuré, e freskon dhe i jep asaj mé shumé
gjalléri. Kamomili e ushgen dhe e zbardh Iékurén. Zieni dy
geska né njé ¢ajnik dhe géndroni sipér avullit té Iéshuar duke
mbuluar kokén me peshqir. Kjo do ju getésojé dhe do
zbardhé lékurén.

Nxit gjumin

Pijeni njé filxhan me ¢aj kamomili 30 minuta pérpara se té
shkoni né shtrat. Caji ka efekt getésues dhe largon
shgetésimet gé té |éné pa gjumé.



TE PERGADITURA ME DASHNI E
PERKUSHTIM NGA STAFI | KUZHINES.

KUZHINA
QENDRORE




MENYJA E KUZHINES

GULLASH
(PIRE,SALLATE)

PASUL ME MISH
(MISH VICI, SALLATE)

GJYVEQ ME MISH VIQl
(COPE DJATH)

LAKRA ME MISH
(MISH VICI, COPE DJATH)

MUSAK ME PATATE
(MISH TE BLUAR,DJATH)

PATATE

(NE FURRE ME PERIME,MISH
PULE NE PREZELL - SOS
KEPURDHASH)

GJELLE ME PATATE ME
MISH VICI
(SALLATE)

SPECA TE MBUSHUR
(SALLATE)

ME MISH VICI
(S0S KERPUDHASH)

ME MISH PULE
(S0S KERPUDHASH)
ME PERIME

QOFTE PULE
(ORIZ, SALLATE)

LLOKUMA

(ME DJATH, AJVAR, OSE
XHEM)

LEQENIK

(TRANGUJ, AJKE, OSE
JOGURT)

POGAQE
(LONG SHPIJE)

BYREK | KUZHINES
(ME DJATH, ME MISH)

KACAMAK
[ME JOGURT]

€ 2.50

€ 2.50

€ 2.50

€ 2.50

€ 2.30

€ 2.50

€ 2.50

€ 2.50

€ 2.00

€ 2.00

€ 2.00
€ 2.50

€ 2.00

€2.00

€ 2.00

€1.50

€ 2.00

SANDVIC ME MISH PULE
(PULE, SO0S, KAQKAVALL)
SANDVIC PROSHUTE
(PROSHUTE,SOS,KAQKAVALL)

SANDVIC TUNA

(SALLATE E GJELBERT,DOMATE,
TRANGUJ)

TOST ME PULE
TOST PROSHUTE

HAMBURGER

(SALLAT, DOMATE, TRANGUJ,
POMFRIT)

HAMBURGER | KUZHINES
(SALLATE, MISH PULE,POMFRIT)

PLESKAVICE
(SALLATE, ORIZ)

FILETO PULE
(SALLATE, ORIZ)

MAKARONA BOLONEZE
MAKARONA KARBONARA

MAKARONA-SPECIALITET
NGA KUZHINA

(ME MISH PULE, PERIME,
S0S]

KLASIK
(DOMATE, TRANGUJ)

ME DJATH
ME PROSHUTE

ME PERIME

€ 2.00

€ 2.00

€ 2.00

€1.80
€1.80

€ 2.50

€ 2.20

€ 2.30

€ 2.50

€ 2.20
€ 2.20
€ 2.20

€ 2.00

€ 2.00
€ 2.00

€ 2.00




% KUZHINA
QENDRORE

POROSIT
USHQIM

Per porosi mbi 10 Euro _
~ TRANSPORTIFALAS

G 080008888

o Kuzhina Qendrore Sh.A

kuzhinagendrore

@ kuzhina.net



