Tahlix ikel u
tixtrix izzejjed

Biex ma tahlix ikel u ma tixtrix
izzejjed, dejjem aghmel lista qabel
ma tmur tixtri. Mhux idea hazina
ukoll li tipprepara menu tal-ikel bil-
quddiem biex inti tixtri l-ikel |i
ghandek bzonn biss.

Qatt tmur tixtri meta jkollok il-guh
jew fuq stonku vojt ghax tispi¢éa
tixtri kull ma tara.

Biex ma tahlix ikel, issajjarx izzejjed
u jekk jibga’ xi ftit tista’ terga’
tuzah I-ghada ma’ xi kontorn
differenti, jew tiehdu mieghek
bhala lunch fuq ix-xoghol jew |-
iskola.

his week's Mew

Kif tkabbar
xitla tat-tadam

Ikollok bzonn: pot zghira, ftit hamrija,

zerriegha/xitla tat-tadam, ilma, post kenni fix-

Xxemx

* Imla ftit aktar minn nofs il-pot bil-hamrija u
itfa’ madwar erba zerrieghat.

* Ghatti bi ftit hamrija ofira.

* Saqqi bi ftit iima u poggiha f’post kenni fix-
Xemx.

* Saqqgiha darbtejn fil-gimgha.

* Meta tibda tinbet orbot il-pjanta ma’ xi
qasba biex il-pjanta tikber dritta u ‘I fug

mill-art.
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Kul lokali.

Kul stagjonali.

Tahlix ikel u

tixtrix izzejjed.

Kif tkabbar xitla
tat-tadam.

Tiekol lokali jigifieri tiekol ikel li
kabbru |-bdiewa ta’ pajjizek.

Kont taf li jekk tixtri prodott li gej
minn pajjizek stess tkun qed
tnaggas mit-tniggis tal-ajru li
joholqu I-ajruplani u l-vapuri li
jgorru l-ikel? Hekk jew hekk I-ikel
lokali ikun dejjem aktar frisk ghax

ikun fih hafna anqas preservattivi.

Billi tixtri l-ikel lokali tkun ged tghin
ukoll lill-bdiewa Maltin.
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Kul stagjonali

Tiekol stagjonali jigifieri tixtri haxix u
frott tal-istagun. Jekk tinduna, I-ikel
li tiekol skont I-istagun huwa aktar
bnin minn ikel li jitkabbar fis-serer
barra mill-istagun tieghu. Dan ghax
l-ikel barra mill-istagun ghandu
bzonn hafna aktar sustanzi biex jik-
ber u jaghmel il-frott barra minn
Zmienu.

Dawn huma xi ftit mill-frott u haxix
li jikbru skont l-istagun:
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