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20 PERBERESIT

500 gr. Gjoks pule

400 gr pasta penne

200 ml ajké quméshti
(heavy cream) pér gatim
100 gr parmezan té griré
100 gr gjalpé

2 thelba té hudhres

1 brokolli — | freskeét
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o) St MISHLT TE PULES

Pregaditet mishi i pulés duke e
marinuar me kripé, piper, 1lugé vaj
ulliri dhe léng té limonit. Qéndron
késhtu né frigorifer pér sé paku
njé oré. Mépastaj, né tigan, né vaj
ulliri e né temperaturé mesatare
férgohet pér 10-15 minuta (deri sa
té mos jete mishi ngjyré pembe
brenda por ende | Iéngshém).
Kur té skuget, lihet ne dérrasen
punuese té kuzhinés pér mé sé
paku 2 minuta — pér té pushuar
dhe pastaj prehet né madhési

sipas déshirés. 0
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Té zihen pastat sipas udhézimeve né ambalazh (zakonisht kjo éshté 6-9
minuta). Kulloni pastat por ruani gjysmén e ujit. Né ené mesatare pér
zierje, e vendosni kremén e bardhé, hudhrén e shtypur, gjalpén dhe
shtoni kripé dhe piper. Sapo té fillon té vlon, e largoni enén nga
nxehtésia. Pastat i vendosni né ujin e ruajtur mé paré dhe e shtoni
gjysmén e parmezanit dhe e perzieni miré. Mandej e shtoni kremén e
bardhé dhe gjysmén e mbetur té parmezanit dhe e perzieni téré masén
per 3-5 minuta. Shtoni né fund edhe copat e mishit té pulés.
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HAPAT PER PERCATITJEN

o £ BROKO

Brokolli pastrohet mire,
Brokoli pastrohet miré,
ndahet né lule meé té vogla
dhe zihet né avull pér disa
minuta. Kriposet pak dhe
sipas déshirés i shtohet njé
lugé vaj ulliri dhe lIéng limoni.
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Edhe nése i keni té gjithé pérbérésit
dhe i pérmbaheni té gjitha udhé-
zimeve me pérpikméri —kjo nuk do té
béjé kété dreké njé DREKE FAMILJARE.
Prandaij, shpérndani rolet né mes té
gjithé anétaréve té familjes, ku secili
anétar merr pjesé ne pérgatitjen e
ushgimit (konfirmimi kérkohet

me foto). Diskutoni benefitet e secilit
pérbérés qé e pérdorni — mbani njé
ligjeraté/oré té shkurtér pér benefitet
e té ushqgyerit té shéndetshém.

Shtroni tryezén dhe shijoni drekén
familjare.



SERVOHET ME SALLATE |
TE ERESKET -
SHERYTEZONT PERIMET
E ERESKETA DHE
SLIONALE.
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KENAQUNI ME KOHEN TUAT ME FAMILJE DHE

Béni foto gjaté pérga- S g % PERGATITNT USHQIM TE SHENDETSHEM
titjes dhe foto té pjatés . W, = TR
se servuar. Fotot do te

T Y A A Vol ENDRONINE SHTEPI ME
chikolgs. SHENDET TE PLOTE!




