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KRESHMA

KR ESHME

TE MBARE!

Festa e Fjetjes sé Hyjlindéses kremtohet né 15 gusht, e parapriré nga dy javé
kreshmeé.

Kalendari yné kishtar éshté hartuar né ményré té tillé gé té na drejtojé me zell né
rrugén e duhur né jetén toné shpirtérore. Né té ka shumé dité kreshmimi té cilat na
pérgatisin pér ditét e festave.

Gjithashtu éshté e késhillueshme gé cdo i krishteré orthodhoks té késhillohet me
atin shpirtéror (priftit ku rréfehemi) pérsa i pérket nevojave personale pér té
kreshmuar, véshtirésive apo privimeve shéndetésore apo gjaté marrjes sé ilaceve.
Pra pér raste te tilla merrni udhézime prej atit shpirtéror.

Gjaté gjithé kreshmés Kisha rekomandon pakésimin e sasisé sé ushgimit gé
konsumoni ¢do vakt dhe té mos hahet ndérmjet vakteve.

Kreshmoni (mos hani) pér disa ushgime dhe pije gé ju pélgejné mé shumé
(émbélsira, alkool) dhe pér disa zakone apo varési (té pirit duhan, televizori, radio,
rrjetet sociale etj).

Pse kreshmojmeé:

* Kreshma na bén té vetédijshém pér varésiné toné tek Peréndia.

* Kreshma na ndihmon té krijojmé disipliné personale.

* Kreshma shérben si njé periudhé ndricimi, vecanérisht pér té na pérgatitur pér
kremtimin shpirtéror dhe misionin e krishteré.

* Kreshma éshté periudhé qé zbulojmé nevojat tona té vérteta.



* Kreshma éshté shenjé vuajtjeje dhe pendimi.

Si té kreshmojmé:

* Mbani kreshmé shenjtéruese.

* Kaloni mé shumé kohé me Peréndiné gjaté Kreshmés.

* Kombinoni bamirésiné me kreshmen.

* Ruani njé shpirt pérulésie, pendimi dhe faljeje.

* Kreshmoni né fshehtési.

*Kreshmoni me gézim.

Kreshma dhe familja

- Diskutoni me familjen pérpara se té filloj¢ Kreshma, pér réndésiné e té
kreshmuarit, sesi do té kreshmojé familja juaj dhe pér cfaré feste té madhe po
pérgatiteni.

- Gjaté periudhés sé kreshmés té heqgim doré nga dicka e vecanté pér ne.

- Té reduktojmé pak sasiné e ushqgimit gé hameé.

- Nga paraté e kursyera nga kreshma té bémé dicka pér njerézit né nevojeé.

- Rriteni aktivitetin tuaj shpirtéror (lutuni né komunitet dhe personalisht vetém pér
vetém me Zotin, lexoni cdo dité Biblén, lexoni jeté shenjtorésh dhe shkrime té tjera
té shenjta té Kishés).

- Mos e kufizoni pérfitimin nga kreshma thjesht duke hequr doré nga ushqgimi,
sepse kreshmé e vérteté do té thoté té shképutesh nga e keqja.

- Prishni ¢cdo lidhje té padrejté, hidhni tutje ¢cdo pakénaqési ndaj té aférmit tuaj,
faleni pér ofendimet e tij ndaj jush.

- Mos u grindni.

- Kujdes! Ju nuk hani mish, por mérzitni me grindje té tjerét; nuk pini veré, por
vazhdoni té fyeni té tjerét. Nése jetoni késhtu, pérpjekja e kreshmés nuk ka dobi.

k %k ok ok

Cfaré konsumojmé dhe cfaré jo gjaté kreshmés sé Fjetjes sé Hyjlindéses:

- Nuk lejohen pérdorimi i mishit dhe i produkteve té tij, as i peshkut (lejohet té
konsumohet vetém né dt. 6 gusht né té kremten e Metamorfozes sé€ Shpétimtarit),
as bulmetit, djathit té cdo lloji, gjalpit, kosit, quméshtit, vezés, ndersa vaji
pérdorimi apo privimi i vajit varet nga udhézimet e atit shpirtéror. Ndalohet
konsumimi i alkolit, duhanit dhe veseve té tjera té démshme.

- Lejohet konsumimi i frutave té thata: bajame, kikiriké, lajthi, fara, arra, susam,
rrush ose fik i thaté. Lejohet konsumimi i perimeve si domate, patate, kungull,
spec, panxhar, rrepa, hudhér, fasule(pllaqi), thjerza, qepé€, karrota, patéllxhang,
bizele, brokoli, lakér, kastravec, bamje, kérpudha, spinaq, sallaté jeshile, rukola et;.
Nga produktet e émbla lejohet konsumimi i recelit, marmalatés, mjalté, hallve,
biskota kreshmore(lexoni paketimin), kakao, sheqer, tahini.

- Gjithashtu lejohet konsumimi i turshive té té gjitha llojeve, kosumimi i vitamit ose



margarinés, brumérave si oriz, makarona, byrek me spinaq, gep ose domate,

ketchup, mustardé.
- Nga frutat e detit lejohet kallamari, oktapodi, karkalecat, midhjet, aragosta et;.

- Pér gatim lejohet kakao, soda e bukeés, vanilje, miell, maja etj.
Vazhdim té mbaré té kreshmeés!
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https://www.facebook.com/koash1991/posts/pfbid0ZYDyqUnoQhDTmB7GAUbByJDT21C6gGqdNQKunX4BH6SCZoKWoeFJ55nF1Yi4qSf5l

