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Parathënie

Ndërgjegjësimi i fëmijëve për sfidat e ushqimit në botë ka të bëjë me “përfshirjen e tyre në krijimin e të 
ardhmes që duam”. (José Graziano da Silva, Drejtor i Përgjithshëm i FAO)

Në ditët e sotme, rreth 1,3 miliardë tonë nga i gjithë ushqimi i prodhuar për konsum humbet ose 
shpërdorohet çdo vit, me një kosto prej më shumë se 940 miliardë dollarë për ekonominë botërore, 
ndërsa rreth 815 milionë njerëz nëpër botë vuajnë nga kequshqyerja kronike dhe më shumë se 2 
miliardë njerëz vuajnë nga mungesa e mikroushqyesve.

Edukimi i të rinjve për të vlerësuar ushqimin, në përpjekje për të pakësuar shpërdorimin e tij, ka një 
rrugë të gjatë përpara për të mundësuar ndryshimin e sjelljes që kërkohet për të çrrënjosur problemin 
tani dhe në të ardhmen.
 
“Kur kursen ushqim, bën një punë të mirë!” është një paketë edukative e krijuar për këtë qëllim. Kjo 
paketë edukative është rezultati i një procesi zhvillimi shkencor dhe gjithëpërfshirës, i cili përfshin grupe 
interesi si nga sektori publik ashtu dhe nga ai privat. Ajo u përgjigjet kërkesave në rritje të publikut për 
informacion mbi shkaqet dhe zgjidhjet për sa i përket shpërdorimit të ushqimit dhe kërkon të përfshijë 
fëmijët në një përpjekje botërore për të pakësuar shpërdorimin e ushqimit dhe për të zbutur ndikimet 
ekonomike, mjedisore dhe sociale që lidhen me të.

Paketa parashtron një perspektivë gjithëpërfshirëse të sistemeve ushqimore, njëkohësisht edhe një 
stil dhe mjete komunikimi të përshtatshme për ndërgjegjësimin e fëmijëve mbi këto çështje. Ajo është 
krijuar për t’u dhënë mundësi mësuesve dhe edukatorëve të zgjedhin dhe të zbatojnë elementët që 
ata i konsiderojnë si më të përshtatshëm. Gjithashtu jepen shembuj dhe këshilla se si fëmijët mund 
të bëhen “kursimtarë të ushqimit” si dhe agjentë aktivë të ndryshimit nëpërmjet transmetimit të 
mesazheve te familjet dhe miqtë e tyre.

Përmbajtja e paketës është konceptuar në një format të tillë që mund të përshtatet lehtësisht sipas 
llojeve të ndryshme të audiencave të synuara, qoftë në vendet e zhvilluara apo në ato në zhvillim.

Paketa do të kontribuojë në realizimin e synimit botëror për pakësimin e humbjes dhe shpërdorimit të 
ushqimit: Objektivat e Zhvillimit të Qëndrueshëm (OZHQ) synimi 12.3 - përgjysmimi i shpërdorimit të 
ushqimit për frymë në nivel botëror në pikat e shitjes dhe te konsumatorët dhe pakësimi i humbjeve 
të ushqimit përgjatë zinxhirëve të prodhimit dhe furnizimit (duke përfshirë humbjet pas korrjes) deri 
në vitin 2030, po ashtu edhe adresimi i synimeve të tjera të ngjashme, si kequshqyerja, ndryshimet 
klimatike dhe ruajtja e burimeve natyrore.

Shpresojmë që kjo paketë trajnuese do të nxisë mendimin dhe veprimin e fëmijëve dhe familjeve të 
tyre me qëllim pakësimin e shpërdorimit të ushqimit.

Anna Lartey

Drejtore
Divizioni për Ushqyerjen dhe Sistemet Ushqimore
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Falënderime

Ky material edukativ u hartua nga viti 2015 deri në vitin 2018. Ideatorët dhe udhëheqësit kryesorë 
ishin
Djibril Drame dhe Julia N. Heyl (Divizioni për Ushqyerjen dhe Sistemet Ushqimore, FAO). Marion Rana 
ishte autori kryesor dhe Nina Gekeler përgatiti ilustrimet. Thomas Candeal dhe Hélène Castel nga 
Koalicioni Ndërkombëtar për Shpërdorimin e Ushqimit siguruan të dhënat teknike.

Gjatë rishikimeve të ndryshme, materiali u pasurua në mënyrë të konsiderueshme nga kontributi i 
shumë personave, veçanërisht nga Andrew Morrow (ESN, FAO), Robert Van Otterdijk (FAOREU), Illia 
Rosenthal (FIAM, FAO) dhe Florian Hug-Fouché. Falënderime shkojnë edhe për Melissa Vargas (ESN, 
FAO), Ana Islas (ESN, FAO), Bin Liu (ESN, FAO), Maryam Rezaei (ESN, FAO), Camelia Bucatariu (ESN, 
FAO) dhe Constance Miller (CBC, FAO), po ashtu edhe për bashkë-rishikuesit e jashtëm Jonathan 
Bloom (www.wastedfood.com), Matteo Boschini (Universiteti i Bolonjës), John Goggins, Luca Moussa 
dhe Agjencia Kombëtare Italiane për Teknologjitë e Reja, Energjetikën dhe Zhvillimin e Qëndrueshëm 
Ekonomik (ENEA). 

Së fundmi, falënderimet shkojnë për Davide Moretti për strukturën dhe dizajnin e kopertinës, Jonathan 
Steffen për redaktimin, Simone Morini dhe Luciana Ianiri për strukturën e posterave dhe broshurave, 
Francesca Gianfelici dhe Chiara Deligia për mbështetjen gjatë procesit të realizimit të botimit, po 
ashtu edhe për të gjitha shkollat, mësuesit dhe nxënësit që morën pjesë në fazën e testimit pilot. 
Ndër partnerët zbatues janë: Bashkia Calcinato, Marymount International School dhe Instituti Shën 
Dominika e Italisë (Itali); Eagle House School, Emmanuel School dhe West Kirby Grammar School 
(Mbretëria e Bashkuar); Bashkia Nancy (Francë); dhe Sodexo.
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Mënyra e përdorimit të këtij materiali mësimor

Ky material mësimor për pakësimin e shpërdorimit të ushqimit në shkollat fillore dhe shkollat e mesme 
ështëpërshtatur për katër grupmosha: pesë deri në shtatë vjeç (grupmosha 1), tetë deri në nëntë vjeç 
(grupmosha2), dhjetë deri në trembëdhjetë vjeç (grupmosha 3) dhe mbi katërmbëdhjetë vjeç (grupmosha 
4), dukepasqyruar aftësitë dhe interesat e ndryshme të grupmoshave të shumta në fokus.

Për secilën grupmoshë, paketa përbëhet nga dy mësime kryesore dhe nga aktivitetet e ndryshme 
pasuese. Arsyetimi ynë gjatë hartimit të këtij materiali ka qenë ta bëjmë atë sa më elastik që të jetë e 
mundur. Këtu do të gjeni material të mjaftueshëm për realizimin e një sërë mësimesh, por nëse koha që 
keni në dispozicion është e kufizuar, një ose disa aktivitete janë të pavarura.

Mësimet kryesore përbëhen nga një sërë slajdesh të ilustruara (këto mund të gjenden te shtojca) dhe në 
tekstet e rrëfimeve shoqëruese (këto mund të gjenden brenda pjesës kryesore të materialit). Mësimet 
kryesore i pajisin nxënësit me njohuritë thelbësore që nevojiten përpara se të vazhdohet meaktivitetet 
pasuese. Pika e nisjes është mësimi kryesor 1 i përqendruar tek informacioni “KUR KURSEN USHQIM, 
BËN NJË PUNË TË MIRË!”, i cili përmend shkaqet dhe pasojat e shpërdorimit të ushqimit teksa ofron disa 
zgjidhje fillestare praktike. Nga ana tjetër, mësimi kryesor 2 i bazuar në praktikë, “Ushqeni veten, jo 
koshin e mbeturinave! Nëntë këshilla të thjeshta për të pakësuar shpërdorimin e ushqimit”, paraqet 
një qasje përfshirëse dhe prezanton veprime konkrete për pakësimin e shpërdorimit të ushqimit. Në 
varësi të kohës dhe burimeve në dispozicion, pajisjeve teknike në klasë si dhe të moshës dhe aftësive 
të nxënësve, mësuesit vendosin nëse duhet t’i shfaqin apo t’i printojnë slajdet e ilustruara dhe më pas 
nëse duhet ta lexojnë rrëfimin në formë tregimi (ndoshta më e përshtatshme për nxënës të moshave 
të vogla), ose t’u kërkojnë nxënësve ta lexojnë vetë atë, ose ta përshtatin në formë ushtrimi/loje me ole 
apo të bëjnë një lexim të thelluar si detyrë shtëpie (më epërshtatshme për fëmijët më të rritur, grupi 4). 

2 MËSIME KRYESORE
Pika e nisjes: mësimi kryesor 

1 i përqendruar tekinformacioni
KUR KURSEN USHQIM, 

BËN NJË PUNË TË MIRË!

Hapi i 2-të: mësimi kryesor 2 i bazuar 
në praktikë ”Ushqeni veten, jo koshin e 

mbeturinave! Nëntë këshilla të thjeshta për të 
pakësuar shpërdorimin e ushqimit

10-13
vjeç

5-7
vjeç

8-9
vjeç

Mbi14
vjeç
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Çdo prezantim shoqërohet nga një grup aktivitetesh pasuese që synojnë të përforcojnë mesazhin 
e përcjellë. Aktivitetet mund të organizohen në një sërë formash. Këto variojnë nga fletët e punës te 
diskutimet, lojërat, lojërat me role/ushtrimet me shkrim dhe projekte të përshtatshme për nxënësit dhe 
grupet me interesa, talente dhe përvoja të ndryshme krijuese, analitike e të lidhura me përmbajtjen. Çdo 
aktivitet përfshin objektiva mësimore dhe udhëzime të dobishme që përcaktojnë kohën dhe burimet që 
nevojiten për një zbatim të suksesshëm.

AKTIVITETET PASUESE
Fletët e punës Nxisin një kuptim më të thellë të problematikave 

kryesore të çështjes, mundësojnë formën e shkruar 
dhe përforcojnë përmbajtjen.

Diskutimet Aktivitete në grup të përqendruara te përmbajtja, 
të cilat lejojnë angazhimin e mëtejshëm intelektual 
dhe/ose krijues me temën.

Lojërat Rikthehen te çështjet kryesore të temës për t’u dhënë 
nxënësve mundësinë të thellojnë njohuritë e tyre në 
lidhje me to me anë të lojërave.

Ushtrimet me shkrim Nxisin angazhimin krijues dhe njohës me temën.

Projektet Aktivitete përfshirëse të bazuara në praktikë të 
cilat realizohen në harkun kohor të disa ditëve dhe 
nxisin ndryshime në sjellje.

Pjesa më e rëndësishme e procesit të planifikimit ka qenë elasticiteti. Materialet janë strukturuar në 
një mënyrë të tillë që u mundëson mësuesve të zgjedhin ato aktivitete që u përshtaten më shumë 
nevojave, aftësive dhe interesave të nxënësve të tyre, duke respektuar njëkohësisht edhe kufizimet 
kohore dhe burimore. Si mësimet kryesore ashtu edhe aktivitetet pasuese janë të formave të 
ndryshme sipas të gjitha grupmoshave dhe ndryshojnë vetëm nga intensiteti i diskutimit të temës, 
ndaj nëse mendoni se një ushtrim i caktuar është shumë sfidues apo nuk është mjaftueshëm sfidues 
për nxënësit tuaj, materiali ju jep mundësinë të zgjidhni të njëjtin aktivitet për një grupmoshë tjetër. 
Shumica e aktiviteteve mund të realizohen brenda 45 minutash; ato që nuk mund të realizohen për 
kaq kohë, janë të ndara në disa pjesë. Këto mësime mund të realizohen në harkun kohor të disa ditëve. 
Materiale të tjera, siç janë posterat, fletëpalosjet dhe broshurat, mund të gjenden në faqen e internetit 
të FAO-s.

Do të na pëlqente të dinim përvojën tuaj gjatë përdorimit të këtyre materialeve! Komentet tuaja do 
të na ndihmonin në përmirësimin dhe përditësimin e produktit. Mund të na kontaktoni me email në: 
Save-Food@fao.org.

HYRJE



4 KUR KURSEN USHQIM, BèN NJè PUNè Tè MIRè!  | P‘r grupmosh‘n 1



Aktiviteti Nxënësve u kërkohet… Objektivat e mësimit Koha e 
nevojshme

AKTIVITETET PASUESE PËR MËSIMIN KRYESOR 2: Ushqeni veten, jo koshin e mbeturinave!
FLETËT E PUNËS
Të ndalojmë 
shpërdorimin e ushqimit 

... të vlerësojnë trajtimin e ushqimit në 
shtëpitë e tyre dhe të mendojnë rreth 
hapave për pakësimin e shpërdorimit të 
ushqimit në familjet e tyre.

Nxënësit analizojnë këshillat 
kryesore për kursimin e ushqimit 
si dhe japin këshillat e tyre në 
lidhje me këtë. 

25 minuta

Njohuri rreth ruajtjes së 
ushqimit

…colour in illustrations of different foods 
and determine where these should be 
kept and stored.

Nxënësit përvetësojnë 
informacionin për ruajtjen e sigurt 
të ushqimit.

25 minuta

Frigo-mania ...pas një diskutimi në grup, të ngjyrosin, 
presin dhe ngjisin artikuj të ndryshëm 
ushqimorë në foton e një frigoriferi.

Nxënësit mund të rikujtojnë 
informacionet për ruajtjen e sigurt të 
ushqimit

25 minuta

DISKUTIMET
Mund të përpiqeni më 
shumë!

...të dallojnë, në një histori rreth shpërdorimit 
të ushqimit nga Ana dhe Teo, veprimet që 
përbëjnë shpërdorim të ushqimit dhe t’i 
zëvendësojnë ato me veprime që e kursejnë 
ushqimin.

Nxënësit mund të përcaktojnë dhe 
të përshkruajnë sjellje që përbëjnë 
shpërdorim të ushqimit dhe praktika për 
kursimin e ushqimit.

30 min

Ndaloni shpërdorimin 
e ushqimit!

...të krijojnë postera me temë “si të 
shmangim shpërdorimin e ushqimit” 
dhe “çfarë të bëjmë me ushqimet që na 
teprojnë”.

Nxënësit mund të rikujtojnë 
konceptet kryesore të pakësimit 
të shpërdorimit të ushqimit dhe 
të shqyrtojnë zbatimin e tyre në 
shtëpi.

90 minuta

Marrëveshja e klasës ...të përgatisin një poster për çdo këshillë 
dhe të diskutojnë rreth mënyrave se si 
praktikat e kursimit të ushqimit mund të 
zbatohen në shtëpi dhe në shkollë.

Nxënësit mund të përcaktojnë 
dhe të diskutojnë konceptet bazë 
të pakësimit të shpërdorimit të 
ushqimit.

90 minuta

LOJËRA
Mos e shpërdoroni! 
Lojë tavoline 

...të luajnë një lojë tavoline që paraqet faktet 
kryesore rreth mënyrës së shmangies së 
shpërdorimit të ushqimit.

Nxënësit rikujtojnë këshillat kryesore për 
pakësimin e shpërdorimit të ushqimit.

30 minuta

PROJEKTE
Ditari i kursimit të 
ushqimit

...të vëzhgojnë dhe të vlerësojnë 
përpjekjet e tyre për të pakësuar 
shpërdorimin e ushqimit në shtëpi.

Nxënësit praktikojnë dhe 
vlerësojnë veprimet e kursimit të 
ushqimit dhe i prezantojnë ato në 
familjet e tyre.

Periudhë 
3-ditore

Tabela e vlerësimeve për 
kursimtarët e ushqimit

... të vëzhgojnë arritjet kryesore gjatë 
aktiviteteve të kursimit të ushqimit në 
shtëpi dhe shkollë.

Nxënësit praktikojnë dhe vlerësojnë 
aktivitetet e kursimit të ushqimit.

Disa javë

Tregojuni edhe të 
tjerëve

...të skicojnë fletëpalosje me këshillat 
kryesore dhe t’i shpërndajnë ato te miqtë 
dhe familjarët e tyre.

Nxënësit mund të rikujtojnë, të 
kategorizojnë dhe të vlerësojnë 
praktikat e kursimit të ushqimit.

90 minuta 

5HYRJE
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2     Ana për pak rrëzon pjatën dhe Teo frikësohet aq shumë sa bie nga 
karrigia duke shpërndarë copëza pule, patate dhe domate në gjithë 

kuzhinën. Brraamm! Dera hapet rrëmbimthi, fotografia e familjes bie 
poshtë dhe Nino lëshon një angullimë dhe fshihet poshtë tavolinës. 
Brenda hyjnë duke kërcyer dy fëmijë me rroba me ngjyra të ndezura dhe 
me pelerina. “Mos!”, - thirrën njëzëri. “Mos e shpërdoro ushqimin!” Ana 
dhe Teo i ngulin sytë njëri-tjetrit me gojën hapur.

“Na falni që ju trembëm”, - thotë më në fund njëri nga fëmijët. “Por 
nuk mund t’ju lejojmë ta bëni këtë”, dhe ashtu vetullngrysur tund pak 
kokën.“Të bëjmë çfarë?”, - belbëzoi Teo nga dyshemeja.

“Nuk mund t’ju lejojmë të hidhni ushqimin”, - thotë më i vogli i të 
sapoardhurve. Ana turfullon. “Kjo është qesharake. E çfarë të bëjmë me 
ushqimin që ka mbetur? Nuk mund ta ha të gjithin, jam ngopur. Gjithsesi, 
ty s’ka ç’të intereson. Nuk e ke paguar ti atë ushqim”. Vajza tund gishtin në 
ajër. “E ke gabim. Hedhja e ushqimit na intereson të gjithëve. Dhe ne të dy, 
kursimtarët e ushqimit, po përpiqemi të sigurohemi që njerëzit ta dinë se 
pse nuk duhet ta shpërdorojnë ushqimin. Meqë ra fjala, unë jam Reina
dhe ai është Mika. Ne jemi “kursimtarët e ushqimit!” thirrën ata.

3 Për Anën dhe Teon, gjithë kjo zhurmë ishte goxha hutuese dhe 
shkëmbyen me njëri-tjetrin një vështrim dyshues. “Ata mendojnë 

se po ia fusim kot”, -tha mendueshëm Reina. “Le t’u tregojmë faktet”. 
Mika nxori një ekran të bukur. “Shikoni”, - tha ai, duke treguar një foto 
që ishte shfaqur. “Çdo vit, secili nga ne hedh 100 kg ushqim. Kjo është 
katër herë më shumë se pesha ideale për një fëmijë 7-vjeçar, apo pesha 
e një elefanti bebe!” 

4 “Në mbarë botën, rreth një e treta e të gjitha ushqimeve që prodhohen, 
nuk hahen. “Një e treta?”, - pyeti Teo dhe u ngrys në fytyrë.“ Kjo do të 

thotë që për çdo dy mollë që hahen, njëra shkon dëm ose humbet para se të 
arrijë në tavolinat tona”, - shpjegon Mika. “Ti blen tre kos, por ha vetëm dy 
dhe e hedh tjetrin sepse është prishur në frigorifer. Tri karota shkulen, por 
njëra prej tyre hidhet sepse është shumë e vogël ose shumë e shtrembër 
ose sepse e kanë ngrënë minjtë në vendin ku po ruhej”.“Ose”, - thotë Reina 
dhe shikon nga pjata e Anës, - “ti ha dy kafshata të mëdha nga pula dhe e 
hedh të tretën”.Ana skuqet. “Akoma nuk po e kuptoj se pse kjo qenka një 
problem. Po harxhoj paratë e familjes sime, apo jo?”, - thotë ajo e trishtuar.

PYETJA: Ç’mendim keni? Kush mendoni se janë këta fëmijë? 
Përse janë veshur në atë mënyrë? 
Çfarë mendoni se duan nga Ana dhe Teo?

Q heo and Anna do?

MËSIMI KRYESOR 1    RRËFIMI
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5 “Nuk është vetëm çështje parash”, - shpjegon Reina. “Prodhimi i 
ushqimit kërkon përdorimin e shumë prej atyre që ne i quajmë burime. 

Na duhet ujë që të rrisim bimët. Por në të njëjtën kohë, disa vende nuk kanë 
mjaftueshëm ujë dhe toka atje kthehet në shkretëtirë. Madje disa njerëz 
nuk kanë as ujë të pastër për të pirë. Toka ku rriten bimët u jep shumë të 
mira dhe bëhet sa vjen e më pak e pasur për çdo bimë që rritet në të. Për 
më tepër, edhe ushqimi që përfundon i pangrënë zë vend. Ajo tokë nuk 
mund të përdoret për të rritur gjë tjetër në të njëjtën kohë, dhe kështu 
shpërdorohet”.

6       “Transportimi i ushqimit në dyqan dhe nga dyqani në shtëpi kërkon 
shumë karburant, krijon ndotje dhe kontribuon në ndryshimet 

klimatike”. “Dhe mund ta dini tashmë që këto janë shumë të këqija”, - 
shton Mika. “Ndotja e bën më të vështirë për njerëzit, kafshët dhe bimët 
që të marrin frymë dhe kjo shkakton shumë probleme”.

7 “Blerja e ushqimeve dhe përgatitja e tyre për t’i ngrënë do kohë dhe 
mundim”, - shpjegon Reina. “Thjesht mendoni për kohën që harxhoi 

babai juaj duke gatuar darkën që ju po e hidhni! Akoma më shumë punë 
duhet për ta përgatitur ushqimin për shitje te ty ose te familja jote përpara 
se ai të vijë në shtëpinë tuaj. Shumë njerëz punojnë fort për të prodhuar, 
përpunuar dhe transportuar ushqimin përpara se ai të vijë te ju, dhe nëse e 
hidhni ushqimin, edhe kjo punë ka ikur dëm. Për më tepër, hedhja e ushqimit 
krijon mbetje që duhen trajtuar dhe shumë njerëz duhet të punojnë për të 
eliminuar mbetjet që mund të ishin shmangur”. “Pra, prodhimi i ushqimit 
kërkon shumë ujë, punë dhe karburant, dhe dërgimi i tij në shtëpitë tona 
krijon shumë ndotje dhe gaze me efekt serrë”, - përmbledh Mika. “Nëse 
e hamë ushqimin kjo s’përbën shumë problem. Por nëse e shpërdorojmë 
atë, kemi shpërdoruar gjithashtu gjithë këtë ujë dhe energji, si dhe kemi 
kontribuuar në ndryshimet klimatike për hiçmosgjë”.

8 “Dhe për ta mbyllur”, - shpjegon Reina, - “ka shumë njerëz në botë 
që nuk kanë mjaftueshëm ushqim, jo vetëm në vendet larg nga këtu, 

por edhe pikërisht këtu, në qytetin dhe në shkollën tuaj. Dhe nëse e gjithë 
toka, uji dhe puna që përdoren për prodhimin e mbetjeve ushqimore do të 
përdoreshin për ushqim që hahet, atëherë do kishte më pak uri në gjithë 
botën.” 
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9 “Pra, pakësimi i shpërdorimit të ushqimit është i mirë për planetin 
tonë dhe për çdokënd që jeton në të?, - pyet Teo.Mika tund kokën: 

“Shpërdorimi i më pak ushqimeve do të thotë shpërdorim i më pak uji, 
më pak karburanti, më pak toke dhe më pak pune. Kjo do të thotë që 
me ushqimin në dispozicion do të ushqehen më shumë njerëz dhe më 
pak njerëz do të vuajnë nga uria. Kjo do të thotë gjithashtu që ju dhe 
familja juaj do të kurseni para dhe mund t’i harxhoni ato për gjëra të tjera 
të bukura”. Ana fishkëllen. “Pra si mund ta shmangim këtë, si e kishte 
emrin?”“Hedhja e ushqimit që mund ta kishit ngrënë quhet shpërdorim i 
ushqimit”, - shpjegoi Reina. “Dhe të gjithë mund të bëjmë shumë për të 
shmangur shpërdorimin e ushqimit” 

10a 
Ushqimi shpërdorohet kur ne marrim shumë ushqim në pjatat tona. 

10b     Ai shpërdorohet kur ne blejmë ushqim dhe nuk e hamë përpara 
se të prishet. 

10c   Gjithashtu, ushqimi shpërdorohet kur restorantet dhe mensat e 
shkollës shërbejnë racione që janë shumë të mëdha ose kur kërkojmë 
shumë ushqim në pjatën tonë”

11 “Mika thotë: “Pra, mbi të gjitha ne duhet të sigurohemi që të mos 
marrimmë shumë se sa hamë në pjatat tona. Në fund të fundit, 

mund të marrësh sërish ushqim nëse je më i uritur nga sa mendoje. 
Nëse racionet në mensë ose në restorant janë shumë të mëdha, mund 
t’u kërkoni që në fillim që t’ju shërbejnë një racion më të vogël. Nëse 
ju vendosin më shumë ushqim në pjatë, thjesht kërkojini prindërve/
kujdestarëve që ta vendosin atë në një tas të mbyllur në frigorifer, dhe ta 
hani ditën tjetër. “

PYETJA: A keni qenë ndonjëherë në një restorant ku nuk e keni përfunduar 
dot atë që keni pasur në pjatë?E mbani mend se çfarë u bë me atë 
ushqim?

(Nëse shkolla ka një mensë: A mendoni se nuk mund të hani gjithçka 
që keni në pjatë gjatë drekës në shkollë? A kërkoni ndonjëherë që t’ju 
vendosin shumë ushqim në pjatë?)

MËSIMI KRYESOR 1    RRËFIMI
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12  “Edhe kur jeni duke bërë blerje me prindërit sigurohuni që do të 
blini vetëm ato që mund të përdorni”, - shton Reina.  

  Mund të bindni dhe familjen të bëjë të njëjtën gjë, sa më shumë njerëz ta 
dinë se si të luftojnë kundër shpërdorimit të ushqimit, aq më mirë!”

  “Uau!” , - thirri Teo. “Pra, mënyra se si e trajtojmë ushqimin mund të bëjë 
vërtet ndryshimin? 

  Mika tund kokën: “Mund të bëjë një ndryshim të madh. Të gjithë hanë 
ushqim, ndaj të gjithë mund të bëjnë diçka për shpërdorimin e ushqimit”. 
Teo pa Anën. “Mendon se mund ta bëjmë këtë?”

  “Jam e sigurt që po”, - pohoi Ana. Ajo hodhi sytë nga pjata e saj. “Çfarë do 
të bëjmë me këtë ushqim tani?”

13 “Jeni të uritur?”, - pyet Ana kursimtarët e ushqimit. “Për pulë?”,  
 - buzëqesh Mika. “Gjithmonë!”

  “Dhe ato që nuk i hamë, i fusim në frigorifer për nesër”, - shton Reina.

14 Fëmijët kanë një buzëqeshje rrezatuese. “Kur kursen ushqim,” , 

  - thërret Reina, dhe të gjithë i bashkohen: “bën një punë të mirë!”

PYETJA: Çfarë mendoni se duhet të bëjnë me ushqimin?







FP 1a

KURSIMTARËT E USHQIMIT

15MËSIMI KRYESOR 1 FLETËT E PUNËS

Reina është më e vogla dhe më e zgjuara e kursimtarëve të 
ushqimit. Ajo i di gjithmonë përgjigjet e pyetjeve më të ndërlikuara 
dhe nëse do ta zgjasë në mes të natës (gjë që Mika e bën 
gjithmonë), ajo do të thoshte me saktësi  se cilat janë hapat e 
ardhshëm me planin e pakësimit të shpërdorimit të ushqimit.
Reina nuk pranon “jo” për përgjigje dhe bëhet e bezdisshme derisa 
të tjerët të arrijnë të bëjnë saktësisht atë që ajo do.

Pse të ecësh, kur mund të vraposh? Pse të pëshpërisësh kur mund 
të thërresësh? Mika është më i zhurmshmi, më energjiku dhe më 
trazovaçi nga kursimtarët e ushqimit. Edhe pse është i vogël, të 
tjerët arrijnë ta dallojnë Mikën në mes të turmës: Ai është në qendër 
të aksionit. Mikës i është dashur të kalojë shumë kohë në spital 
kur ishte i vogël, ndaj ai e di se si është të mos zgjedhësh dot vetë 
ushqimin dhe madhësinië e racioneve. Mika është i shpejtë dhe 
mendjemprehtë dhe e kanë frikë për marifetet dhe rrengjet e tij të 
vogla. Luftëtarët e tjerë kundër shpërdorimit të ushqimit janë thjesht 
të kënaqur që ai akoma nuk e ka kuptuar se si ta përdori helikopterin 
e tyre të emergjencës.

I PËLQEN:I PËLQEN: TË ZGJIDHË TABELËN E SHUMËZIMIT TEKSA VARET NGA KORNIZA  
          ME SHKALLË E DHOMËS SË SAJË TË GJUMIT.
NUK I PËLQEN:NUK I PËLQEN: KUR MIKA I LIDH TË DYJA LIDHËSET E KËPUCËVE BASHKË OSE  
               I VJEDH BISKOTËN E FUNDIT.
PSEUDONIMI:PSEUDONIMI: BRAINA.
USHQIMI I PREFERUAR:USHQIMI I PREFERUAR: ENÇILADA ME PULË.
SUPERFUQIA:SUPERFUQIA: MUND TË LLOGARISË SHPËRDORIMIN E USHQIMIT TË KUJTDO  
            BRENDA DISA SEKONDAVE.

I PËLQEN:I PËLQEN: TË vjedhë patinën me rrota të lusë dhe të bëjë xhiro në     
          të tatëpjetën e ferrit.
NUK I PËLQEN:NUK I PËLQEN: Të flejë para orës dhjetë.
PSEUDONIMI:PSEUDONIMI: Shigjeta.
USHQIMI I PREFERUAR:USHQIMI I PREFERUAR: Pica.
SUPERFUQIA:SUPERFUQIA: energjia e pafundme.



16 KUR KURSEN USHQIM, BËN NJË PUNË TË MIRË! | Për grupmoshën 1

FP 1b

Mika dhe Reina janë gjithmonë në kërkim të mbështetjeve, 
kështu që njoftoise edhe ti do të bëhesh një luftëtar kundër 
shpërdorimit të ushqimit!

Emri im si luftëtar i shpërdorimit të ushqimit:

Më pëlqen:

Nuk më pëlqen:

Ushqimi im i preferuar:

Superfuqia ime:
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Mblidheni mirë,
 mos e çoni dëm!

1.Ana dhe Teo blejnë 4 mollë dhe 3 banane. Teo ha një mollë në shkollë dhe një tjetër e ndan 
me shokun.Një banane ka marrë ngjyrë kafe, ndaj ai e hedh. Ana hedh një mollë rrugës për në 
shtëpi, ajo rrotullohet në kanal dhe humbet. Në shtëpi, fëmijët përgatisin një sallatë me fruta duke 
përdorur një banane dhe një mollë. Qeni i tyre, Nino, merr bananen e fundit. 

Fëmijët kanë ngrënë    fruta. Ata kanë shpërdoruar    fruta.

2.Babai i Anës dhe Teos po përgatit një supë për familjen. Ai ka blerë 2 karota të shtrembra, 1 
presh tëkërrusur dhe 1 brokoli të vogël nga tregu i fermerëve. Ai i pret të gjitha, bashkë me disa 
perime nga shtëpia- 3 patate, 1 qepë dhe 1 spec, dhe më pas i gatuan dhe i shton kripë dhe erëza 
gjellës. Familja do të kënaqet shumë!

Babai i Anës dhe Teos ka blerë     perime.  

Në kuzhinë kishte     perime para se ai të blinte të tjera.

Supa është me     perime.

FP 3

21MËSIMI KRYESOR 1 FLETËT E PUNËS
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    Gjeni ndryshimet Nxënësit

Nxënësit duhet të gjejnë ndryshimet mes dy imazheve të kursimtarëve të ushqimit në aksion.
Ideale për nxënësit e vegjël, si detyrë shtëpie, dhe/ose nëse ju mbetet kohë në fund të mësimit.
Ideal for younger students, as homework, and/or if you have time at the end of a lesson.

)"#$%&#

• Kopje të printuara të fletës së punës FP 4, “Gjeni ndryshimet” (nga një grup për çdo 
nxënës)

• Lapsa me ngjyra

Udhëzime:

1. Shpërndani nga një fletë për çdo nxënës.

2. Nxënësit qarkojnë ndryshimet dhe ngjyrosin fotot.

3. Krahaso rezultatet.

Do t’ju nevojiten:

FLETËT E PUNËS
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FP 4

G J E N I   N D R Y S H I M E T !
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L 1a

K U J T E S A



L 1a

27

K U J T E S A
MËSIMI KRYESOR 1 LOJËRA





L 2a
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B I N G O !
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L 2a 

B I N G O !



L 2a
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B I N G O !
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 L 2a

B I N G O !

 



L 2a
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B I N G O !
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L 2b

Ruajeni picën e mbetur për ditën tjetër!

B I N G O !



L 2b
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ana po shijon ushqimin e saj.

B I N G O !
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L 2b

ruajini ushqimet që mbeten në frigorifer 
për t’i ngrënë një ditë tjetër!

B I N G O !
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37MËSIMI KRYESOR 1 LOJËRA

ruajini ushqimet që mbeten në frigorifer 
për t’i ngrënë një ditë tjetër!

B I N G O !
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L 2b

Një mollë me nje njollë kafe mund të jetë
përsëri e ngrënëshme.

B I N G O !
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39MËSIMI KRYESOR 1 LOJËRA

pritni çdo njollë të keqe dhe hani 
pjesën tjetër të mollës.

B I N G O !
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L 2b

Mos hidhni asnjë ushqim që mund
të konsumohet akoma!

B I N G O !



L 2b
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B I N G O !
MËSIMI KRYESOR 1 LOJËRA

Mendohuni përpara se të blini!



42 KUR KURSEN USHQIM, BËN NJË PUNË TË MIRË! | Për grupmoshën 1

L 2b

B I N G O !

Merrni një listë blerjesh kur shkoni në market.



L 2b
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B I N G O !
MËSIMI KRYESOR 1 LOJËRA

Ana kërkon një racion më të vogël.
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L 2b

B I N G O !

mos hidhni asnjë ushqim!
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B I N G O !
MËSIMI KRYESOR 1 LOJËRA

mos blini më shumë se sa ju nevojitet!
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L 2b

B I N G O !

reina, kursimtarja e ushqimit.



L 2b

47

B I N G O !
MËSIMI KRYESOR 1 LOJËRA

mika, kursimtari i ushqimit.
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L 2b

B I N G O !

ana dhe teo si kursimtarë të ushqimit.



L 2b

49

B I N G O !
MËSIMI KRYESOR 1 LOJËRA

ushqimi ynë vjen nga larg.
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B I N G O !

L 2b

prodhimi dhe transportimi i ushqimit
shkaktojnë gaze me efekt serrë.
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B I N G O !

L 2b

MËSIMI KRYESOR 1 LOJËRA

gazet me efekt serrë janë të rrezikshëm për 
mjedisin dhe shëndetin tonë.
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B I N G O !

L 2b

rritja dhe prodhimi i ushqimit kërkojnë shumë ujë.
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B I N G O !

L 2b

MËSIMI KRYESOR 1 LOJËRA

rritja dhe prodhimi i ushqimit mund 
të çojnë në mungesa të ujit.
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B I N G O !

L 2b

bimët nuk mund të rriten pa ujë.
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B I N G O !

L 2b

MËSIMI KRYESOR 1 LOJËRA

konsumojeni bananen edhe kur është paksa kafe.
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B I N G O !

L 2b

frutat e pjekura shumë përdorini
për lëngje dhe reçel.
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B I N G O !

L 2b

MËSIMI KRYESOR 1 LOJËRA

mos hidhni asnjë ushqim
që mund të konsumohet akoma!
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    MËSIMI KRYESOR 1: LOJËRA ME ROLE

Lojërat me role nxisin angazhimin krijues dhe njohës me temën. Ftojini nxënësit t’u bashkohen 
ushtrimeve individualisht ose në grupe me nga dy veta dhe t’i ndajnë punët me shkrim me njeri-tjetrin.

LR 1: KUR KURSEN USHQIM, BËN NJË PUNË TË MIRË!
“Mbetjet ushqimore nuk janë ndonjë problem i madh,” thotë njëri nga shokët e tu. 
Çoje në një udhëtim që të shikojë se përse shpërdorimi i ushqimit është vërtet një 
problem serioz dhe çfarë mund të bëjmë ne për të ndaluar shpërdorimin e kaq shumë 
ushqimeve.

LR 2: Unë jam një kursimtar i ushqimit!
Imagjino sikur je një kursimtar ushqimi dhe mendo për një aventurë në të cilën duhet të luftosh
kundër shpërdorimit të ushqimit. Një mundësi tjetër është që nxënësit të vizatojnë një seri
ilustrimesh.
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    MËSIMI KRYESOR 2: USHQENI VETEN, JO KOSHIN E
MBETURINAVE! NËNTË KËSHILLA TË THJESHTA PËR TË
PAKËSUAR SHPËRDORIMIN E USHQIMIT

Në mësimin e dytë kryesor, nxënësit mësojnë më shumë mbi mënyrën se si mund të pakësojnë 
shpërdorimin e ushqimit. 

Përkatësisht, ky mësim nënvizon nëntë këshilla të dobishme që mund t’i ndihmojnë nxënësit dhe familjet 
e tyre në pakësimin e shpërdorimit të ushqimit. Mjeti kryesor për të shpjeguar përmbajtjen e mësimit 
kryesor 1 është prezantimi 2, “Ushqeni veten, jo koshin e mbeturinave! Nëntë këshilla të thjeshta për të 
pakësuar shpërdorimin e ushqimit”. Në varësi të kohës, burimeve dhe pajisjeve teknike në dispozicion, 
mund të vendosni nëse do t’i shfaqni apo printoni slajdet ilustruese (gjenden në shtojcën e këtij 
dokumenti). Prezantimi është konceptuar në atë mënyrë që të shoqërojë tekstin e 
rrëfimit (gjendet në faqet në vijim), i cili duhet të lexohet nga ju. Brenda tekstit të rrëfimit do të gjeni pyetje
që do t’ju ndihmojnë të hapni diskutime dhe të angazhoni nxënësit. Këto janë vetëm sugjerime, ndaj 
ndihuni të lirë t’i ndryshoni, plotësoni ose shkurtoni ato. 

Vini re: Ne e pranojmë se nxënësit mund ta kenë të vështirë t’i zbatojnë të vetëm të nënta këshillat. 
Kjo reflektohet në faktin se gjatë rrëfimit të mësimit kryesor 2, përmendet roli vendimtar i prindërve në 
ndihmesën që i japin fëmijëve në aktivitetet e kursimit të ushqimit. Në thelb, mësimi kryesor 2 synon t’i 
informojë nxënësit mbi aktivitete konkrete për kursimin e ushqimit dhe rrjedhimisht, t’i vendosi ata në 
rolin e agjentëve të rëndësishëm të ndryshimit mes familjes së tyre dhe komunitetit.

!"#$%&
• Një kopje dixhitale e prezantimit 
 Në të kundërt, printojini slajdet në diapozitivë dhe përdorni një retroprojektor ose printojini ato në

      fletë A4 dhe caktoni një nxënës që t’i mbajë lart ndërsa ju i lexoni rrëfimin klasës.

• Një kopje e printuar e rrëfimit

• Nëse dëshironi t’i përdorni: letra drejtuar prindërve në formë të printuar dhe fletëpalosja  
“9 këshilla të thjeshta”

 
Udhëzime:

1. Shfaqni prezantimin dhe lexoni/rrëfeni tekstin shoqërues të rrëfimit ose kërkojuni nxënësve 
ta lexojnë gjatë mësimit ose si detyrë shtëpie.

2. Diskutoni përmbajtjen me nxënësit. Pyetjet e rrëfimit mund t’ju vijnë në ndihmë për nisjen 
e diskutimit.

3. Hand out the letter to parents and the “9 easy tips” flyer and ask students to take them 
home to give to their families.

Do t’ju nevojiten:
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4 Blini fruta dhe perime të ”shëmtuara” 

Një mollë duhet të jetë rrumbullake dhe e mbushur, një karotë e gjatë 
dhe e drejtë, një patate përsosmërisht e lëmuar - apo jo? Në fakt, jo! 
Frutat dhe perimet kanë forma dhe masa të ndryshme, dhe secila 
prej tyre është e po aq e shijshme sa edhe tjetra: Një mollë mund të 
ketë njolla të errëta, një karotë mund të jetë pak e kërrusur, dhe një 
patate mund të jetë e shtrembër dhe me gunga. Megjithatë ato kanë 
të njëjtën shije dhe janë po aq të shëndetshme. Në vend të frutave 
dhe perimeve që duken të rregullta, mund të blini ato që kanë forma 
të çuditshme, ose kërkojuni prindërve që të veprojnë edhe ata në 
këtë mënyrë. 

5 Kontrolloni frigoriferin.  Për ta ruajtur ushqimin të freskët dhe 
të sigurt për t’u ngrënë, ai duhet të ruhet në frigorifer midis 1 

deri në 5 gradë Celsius. Kur është i gatuar, ushqimi duhet të ruhet në 
një enë të mbyllur në frigorifer. Bashkë me prindërit, sigurohuni që 
frigoriferi të jetë vendosur në temperaturën e duhur dhe informohuni 
se në ç’pjesë të frigoriferit duhet të vendosen ushqime të ndryshme. 
Gjithashtu, sigurohuni që frigoriferi të mos jetë plot! Kur frigoriferi është 
i mbingarkuar ai përdor më shumë energji dhe ka shumë mundësi që të 
harroni të përdorni ndonjë ushqim të vendosur nëpër cepa.

6 Praktikoni metodën “I pari që futet, i pari del!” Ky rregull që 
tingëllon qesharak është më i thjeshti për të shmangur shpërdorimin 

e ushqimit: Kur ju ose prindërit tuaj sistemoni ato që keni blerë, ndërroni 
vendin e ushqimeve në frigorifer dhe në dollapin e ushqimeve, në 
mënyrë që ushqimet e vjetra të dalin para dhe ato të sapoblera, që mund 
të rezistojnë më gjatë, të shkojnë pas. Në këtë mënyrë do të përdorni 
fillimisht ushqimet e blera më parë dhe ushqimet e sapoblera do të jenë 
përsëri të mira kur t’u vijë radha për t’i ngrënë. 

Cili është fruti ose perimja më e çuditshme që keni parë  donjëherë? 
Kjo pyetje mund të pasojë me, “Mendoni se frutat dhe perimet e  
hëmtuara kanë shije tjetër?” 
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  Shumë ushqime të paketuara kanë data të stampuara në to. Më e 
rëndësishmja e këtyre etiketave është data e “skadencës”. Ajo na 
tregon se kur skadojnë ushqimet që prishen, si për shembull mishi i 
gjallë. Ngrënia e këtyre ushqimeve pas datës së skadencës mund t’ju 
sëmurë. Nëse mendoni se nuk do të keni mundësi ta hani ushqimin para 
datës së skadencës, atëherë mund ta ngrini dhe ta shkrini në momentin 
kur do ta hani. Por nëse ushqimi nuk është ngrirë përpara datës së 
skadencës, atëherë duhet ta hidhni.Shumë ushqime në vend të datës së 
skadencës kanë të shënuar “të konsumohet para”. Nëse një produkt ka 
etiketën “të konsumohet para”, thjesht do të thotë që shija, aroma dhe 
pamja e ushqimit është më e mirë para asaj date, por nuk përcaktohet 
se kur skadon dhe se kur nuk duhet konsumuar më. Nëse paketimi është 
i paprekur dhe ushqimi është ruajtur siç duhet, ushqimi mund të hahet 
edhe pas datës “të konsumohet para”. Normalisht, mund ta dalloni me 
sy ose të pyesni një të rritur. Nëse ushqimi duket i mirë, mban erë të 
mirë dhe ka shije të mirë pas datës “të konsumohet para”, normalisht 
vazhdon të jetë i mirë për t’u konsumuar.

8 Kthejeni në pleh për kopshtin.  Nëse ju tashmë e keni shpërdoruar 
ushqimin, sigurohuni që ta ripërdorni si pleh për kopshtin.Krijoni 

një kosh me pleh për mbetjet e ushqimeve dhe për lëkurat e frutave 
dhe perimeve. Brenda disa muajve, do të keni pleh të pasur me vlera për 
bimët tuaja. Mund të krijoni një kosh me pleh me ndihmën e prindërve. 
Mos harroni se ju mund ta krijoni koshin tuaj me pleh edhe në hapësira 
të vogla. Në internet mund të gjenden shumë informacione si se mund 
ta krijoni koshin e plehut.

9 Të ndash është të duash.  Në shumë vende, njerëzit e shqetësuar 
për shpërdorimin e ushqimit ndihmojnë dyqanet dhe konsumatorët 

në ndarjene ushqimit. Kuzhinat për të varfrit përdorin ushqime afër datës 
“të përdoret para” për të përgatitur vakte për të varfrit. Mensat e shkollave 
ia dhurojnë ushqimin që tepron bankave të ushqimit. Restorantet “Shijo 
tepricat” gatuajnë vetëm me ushqime të sigurta dhe me vlera ushqyese, 
të cilat ishin të destinuara për t’u hedhur nga dyqanet. Rrjeti botëror i 
kursimtarëve të ushqimit po rritet. Hidhini një sy dhe bashkohuni me ta!

CORE LESSON 2 VOICE-OVER

Të shpërdorosh ushqimin do të thotë të shpërdorosh para, punë, energji dhe burime të tjera. Kur 
e përdorim ushqimin me zgjuarsi, ne kursejmë para dhe luftojmë ndryshimet klimaterike. Ndaj, 
blini me kujdes, ruajeni ushqimin me zgjuarsi dhe ripërdorini dhe ndajini ushqimet që teprojnë. 
Bindni shokët dhe familjen të bëjnë të njëjtën gjë. Së bashku ne do t’ia dalim: KUR KURSEJMË 
USHQIM, BËJMË NJË PUNË TË MIRË!

PYETJA: A i keni parë ndonjëherë datat e ushqimeve?  
Çfarë kuptimi mendoni se kanë?

  Mësoni të kuptoni datat në ushqimet tuaja.
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Të ndalojmë shpërdorimin e ushqimit!
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69MËSIMI KRYESOR 2 FLETËT E PUNËS
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FP 6b
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FP 7a



FP 7b

7373MËSIMI KRYESOR 2 FLETËT E PUNËS
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FP 7c
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Mund të përpiqeni më shumë: Kur kursen ushqim, bën një punë të mirë!

Teo dhe Ana janë të uritur. Ndiqni tregimin e tyre dhe shikoni nëse mbajnë mend çdo gjë që u shpjeguan

kursimtarët e ushqimit për të shmangur shpërdorimin e ushqimit. A po bëjnë çdo gjë siç duhet, apo duhej të

ishin më të kujdesshëm që të shmangnin shpërdorimin e ushqimit?

Ana dhe Teo mbërrijnë në shtëpi nga shkolla shumë të uritur. I ati u thotë të shkojnë të blejnë ndonjë 
gjë në dyqanin afër sa për thyer urinë derisa të përgatitet darka. Përpara se të dalin, ata i hedhin një 
sy frigoriferit dhe gjejnë disa portokalle, luleshtrydhe dhe pak makarona. Ata nuk i shikojnë kutitë e 
kosit. “Mos duhet të bëjmë ndonjë listë?”, - pyet Teo. “Nuk na duhet, do të marrim thjesht ndonjë gjë 
sa për të thyer urinë”, - thotë Ana.

Ata shkojnë në dyqan dhe marrin një kosh, ku vendosin banane dhe luleshtrydhe. Shitësi i dyqanit u 
sugjeron të marrin frutat dhe perimet e shëmtuara. “Frutat dhe perimet e shëmtuara janë me ofertë. 
Dhe shijen e kanë të njëjtë!”, - thotë ai. “Nuk janë njësoj”, - i thotë Teo Anës dhe vazhdojnë përpara. 
“Po kos na duhet?”, - pyet Ana. “S’jam i sigurt”, - thotë Teo. “Por janë me ofertë “bli dy dhe merr një 
falas”, kështu që duhet t’i marrim!”, - thërret Ana, dhe kosi përfundon në kosh!

Kur mbërrijnë në shtëpi, i vendosin të gjitha blerjet në banakun e kuzhinës. Babai u thotë të bëjnë 
detyrat e shtëpisë përpara se të shikojnë televizor. Ata nxitojnë për në dhomën e ndenjjes për të parë 
shfaqjen e tyre të preferuar. “Ej!”, - thërret babai. “Nuk ka televizor derisa t’i keni vendosur të gjitha 
çfarë bletë në frigorifer”. Duke psherëtirë, ata nxitojnë për në kuzhinë dhe e futin ushqimin nxitimthi 
në frigorifer. “Ku të jetë e mundur!”, - thërret Ana. “Po, se po fillon shfaqja”, - shton Teo. Ata e futin 
ushqimin në frigorifer me nxitim dhe vrapojnë për në dhomën e ndenjjes, fiks në kohë për shfaqjen 
e tyre të preferuar.

D 1 
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D 2

Të punojmë së bashku për të kursyer ushqimin:
 Marrëveshja e klasës sonë

Shpërdorimi i ushqimit i bën keq mjedisit, shpërdoron paratë dhe shton urinë në botë. Në mënyrë që të
kursejmë ushqimin, ne, nxënësit e klasës ________, do të:

1.  Do të hamë me ngadalë.
2.  Do të kërkojmë racione të përshtatshme në tasat e drekës.
3.  Do ta dhurojmë atë që nuk e hamë në pjatën e tepricave nga e cila mund të
      marrin të gjithë.
4.  Do t’i kujtojmë njëri-tjetrit që të mos e shpërdorojmë ushqimin.
5.  Do t’i kthejmë në pleh ose do t’i riciklojmë ushqimet e çuara dëm që nuk i
     shmangim dot.

KUR KURSEN USHQIM, BËN NJË PUNË TË MIRË!

Emri i shkollës dhe qyteti, data              Firmat
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G 4
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P 1

Ditari i kursimit të ushqimit emri im:
data:

mëngjesi

dreka

darka

vaktet e 
ndërmjetme
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P 2



KURSIMTARËT E USHQIMIT

87MËSIMI KRYESOR 2 PROJEKTE
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M E D A L J E
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 Letra drejtuar prindërve dhe broshura informuese

Të nderuar prindër dhe kujdestarë,

Mund të keni dëgjuar nga fëmija juaj mbi temën që klasa jonë do të shtjellojë në javët e ardhshme: 
shpërdorimi i ushqimit. 

Humbja dhe shpërdorimi i ushqimit është një problem i madh botëror. Një e treta e të gjithë ushqimit të 
prodhuar në botë, 100 kg për secilin prej nesh, humbet ose shpërdorohet, që do të thotë se çdo vit një 
shifër alarmuese prej 1,3 miliardë tonë ushqim cilësor dhe i ngrënshëm nuk mbërrin te konsumatori. 
Ky shpërdorim jo vetëm që ka një kosto tepër të lartë ekonomike si për ne si konsumatorë ashtu dhe 
për ekonominë në tërësi, por humbja dhe shpërdorimi i ushqimit shoqërohet gjithashtu edhe me një 
kosto të lartë mjedisore dhe sociale. Në klasë, fëmija juaj do të mësojë për pasojat e shpërdorimit të 
ushqimit si dhe rreth mënyrave se si ta shmangin atë. Në mënyrë që të shmangim shpërdorimin e 
ushqimit, ne mund: In class, your child will learn about the consequences of wasting food, and he or 
she will also learn about ways to avoid food waste. In order to avoid wasting food, we can:
• të shërbejmë racione më të vogla;
• të blejmë me kujdes;
• të ripërdorim ushqimet që teprojnë; dhe
• ta ruajmë ushqimin ashtu siç duhet. 

Në fletëpalosjen bashkangjitur kësaj letre, do të gjeni disa këshilla të thjeshta se si mund të ndryshojmë 
mënyrën e trajtimit të ushqimit.

Gjatë dy javëve të ardhshme, fëmijës tuaj do t’i kërkohet të mendojë se si mund të pakësoni shpërdorimin 
e ushqimit në familjen tuaj jo vetëm duke kursyer para, por gjithashtu duke ndihmuar në ruajtjen dhe 
mbrojtjen e mjedisit si dhe në luftën kundër urisë në botë. Jeni të lutur të bashkoheni me fëmijën tuaj 
në përpjekjet e tij/saj për të pakësuar shpërdorimin e ushqimit në shtëpi dhe të diskutoni dhe të merrni 
pjesë në mundësinë e përmirësimit të mënyrës së trajtimit të ushqimit në shtëpi.

Këto përpjekje bazohen në një paketë shtesë me materiale edukative, zhvilluar nga ekspertë të 
edukimit të Organizatës së Kombeve të Bashkuara për Ushqimin dhe Bujqësinë (FAO). Nëse keni pyetje 
apo sugjerime rreth kësaj teme të rëndësishme dhe mënyrës së trajtimit të saj në klasë, ju lutem mos 
ngurroni të me kontaktoni. 

Shpresoj t’i bashkoheni përpjekjes së nxënësve dhe simes, nën moton tonë,
“KUR KURSEN USHQIM, BËN NJË PUNË TË MIRË!

Me respekt,
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