
Zgjidhini ushqimet për të nxitur një të ardhme të
shëndetshme në çdo fazë të jetës.

• Tallonët ushqimorë e zgjerojnë mundësinë tuaj për të
ngrënë një shumëllojshmëri ushqimesh.

• Piramida duhet t’ju udhëheqë për të bërë zgjedhjen e
ushqimeve tuaja.

Nëse familja ime i plotëson kushtet, sa më takon të marr?

Nga periudha 1 tetor 2004 deri më 30 shtator 2005, tabela e
mëposhtme tregon maksimumin që mund të merrni nëse nuk
keni të ardhura. Nëse të ardhurat tuaja rriten, vlera e tallonëve
ushqimorë do të ulet.

Numri i Pjesa familjare
njerëzve përmujore maksimale*

1 $ 149
2 274
3 393
4 499
5 592
6 711
7 786
8 898

Për çdo njeri 112
*Vlera është më e lartë në Alaska dhe Havai.

Departamenti i Bujqësisë i Shteteve të Bashkuara 
Shërbimi i Ushqimit e të Ushyerit 
FNS-313
Rishikuar në Tetor 2004

USDA është një sigurues dhe punëdhënës i shanseve të barabarta.

Tallonët 
ushqimorë 
e bëjnë 
Amerikën 
më të fortë

Tallonët 
ushqimorë 
e bëjnë 
Amerikën 
më të fortë

Piramida Udhëzuese e Ushqimit
Një udhëzues për Zgjedhjen e Ushqimeve të Përditshme

Grupi i bukës, 
drithrave, orizit 

dhe makaronave
6-11 

PORCIONE

Grupi 
i frutave

2-4 PORCIONE

Grupi i mishit, shpendëve,
peshkut, fasuleve të thata,

vezëve dhe arrave
2-3 PORCIONE

Burimi: Departamenti i Bujqësisë të SHBA-së/Departamenti i Shëndetit dhe Shërbimeve 
Njerëzore të SHBA-së.

Grupi i
perimeve 
3-5 PORCIONE

Grupi i Qumështit, Kosit,
dhe i Djathrave 
2-3 PORCIONE

Yndyra (natyrale 
dhe e shtuar)

Sheqerëra 
(të shtuara) 

Këto simbole tregojnë yndyrë dhe 
sheqerëra të shtuara në ushqime.

ÇELËSI

Yndyrërat, Vajrat 
dhe të Ëmblat
PËRDORINI ME MASË

• Synoni për një peshë të shëndetshme.

• Jini aktivë fizikisht çdo ditë – për të paktën 30 minuta për
të rriturit dhe 60 minuta për fëmijët.

• Përdorni çdo ditë shumëllojshmëri drithrash (sidomos
miellra të pasitura), frutash dhe perimesh.

A janë tallonët ushqimorë para të thata?

Jo. Tallonët ushqimorë janë kupona prej letre që mund t’i
përdorni për të blerë ushqime. Në disa zona, talloni ushqimor
është një kartë plastike që mund ta përdorni si një kartë
bankare. Shumica e dyqaneve ushqimore i pranojnë tallonët
ushqimorë.

Po sikur të kem pyetje të tjera?

Ju duhet të telefononi zyrën tuaj lokale të tallonit ushqimor.
Numri ynë telefonik falas, 1-800-221-5689, mund t’ju drejtojë
tek numri telefonik falas i shtetit tuaj.

Për më shumë informacion rreth programeve të Shërbimit të
Ushqimit e të Ushyerit, ju lutemi vizitoni faqen tonë të
internetit tek www.fns.usda.gov
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neto do të thotë të ardhurat bruto minus zbritjet e lejueshme.
Familjet që marrin SSI dhe TANF i plotësojnë kërkesat. Familjet
pa ndonjë të moshuar ose pjestar të paaftë duhet të plotësojnë
edhe kriterin e të ardhurave bruto, edhe atë të të ardhurave
neto. Familjet me ndonjë të moshuar ose pjestar të paaftë
duhet të plotësojnë vetëm kriterin e të ardhurave neto.

Nga data 1 tetor 2004 e deri më 30 shtator 2005, kufizimi i të
ardhurave përmujore është si vijon:

Numri i Të ardhurat Të ardhurat
njerëzve bruto të neto të
në shtëpi përmuajshme* përmuajshme*

1 $1,009 $  776
2 1,354 1,041
3 1,698 1,306
4 2,043 1,571
5 2,387 1,836
6 2,732 2,101
7 3,076 2,366
8 3,421 2,631

Për çdo njeri +345 +265

Çfarë janë zbritjet e lejueshme?

• 20 përqind e të ardhurave të fituara;
• një zbritje standarde prej 134 dollarësh;*
• shpenzimet mjekësore mbi 35 dollarë në muaj për anëtarët

e moshuar ose të paaftë;
• shpenzime të caktuara për kujdesin e personave në

ngarkim kur del nevoja për trainim, arsimim ose punë, por
jo më shumë se 200 dollarë për çdo fëmijë nën moshën 
2-vjeçare dhe jo më shumë se 175 dollarë për secilin prej
personave të tjerë në ngarkim;

• për detyrime ligjore të mbështetjes së fëmijës dhe
• një përqindje të shpenzimeve të strehimit.

*Disa familje më të mëdha do të kenë një zbritje më të lartë. Vlera
është më e lartë në Alaska dhe Havai. Njerëzit që marrin SSI në
Kaliforni nuk i plotësojnë kërkesat për t’u pranuar.

A duhet që të kem numër të sigurimeve shoqërore?

Duhet të keni ose duhet ta merrni numrin e sigurimeve
shoqërore për çdo pjestar të shtëpisë, nëse dëshironi që ai
anëtar të marrë përfitime. Jo të gjithë anëtarët e shtëpisë janë
të detyruar të marrin pjesë në Program. Një njeri që nuk
dëshiron të marrë tallonë ushqimorë nuk është i detyruar që të
japë numrin e sigurimeve shoqërore, por duhet të japë
informacionin e vet financiar.

A mund të marrin tallonë ushqimorë ata që nuk janë
nënshtetas, por që janë këtu në mënyrë të ligjshme?

Ju mund të keni mundësi për të marrë tallonë ushqimorë.
Bisedoni me një punonjës të tallonëve ushqimorë për këtë.
Edhe nëse ju nuk mund të merrni tallonë ushqimorë, pjestarët
e familjes që kanë lindur në këtë vend mund të marrin. Marrja
e tallonëve ushqimorë nuk do t’ju dëmtojë nëse dëshironi të
bëheni nënshtetas.

A mund të marr ndihmë nëse nuk punoj?

Nëse jeni në gjendje të punoni, duhet të kërkoni punë, të
pranoni ndonjë ofertë pune ose të shkoni për trainim.

Sa duhet të jetë vlera e pasurisë që zotërojmë?

Familjet me një anëtar të moshës 60 vjeç ose më lart mund të
kenë deri në 3000 dollarë vlerë të përfshirë në pasuri. Familjet
e tjera mund të kenë deri në 2000 dollarë.

Ne nuk e llogarisim vlerën e pasurisë së njerëzve që marrin
Asistencë të Përkohshme për Familjet Nevojtare nga Shteti
(Temporary Assistance for Needy Families - TANF) ose që marrin
të ardhura sigurimi suplementare federale (Supplemental Security
Income - SSI). Ne nuk e llogarisim shtëpinë tuaj si dhe deri në
4650 dollarë të vlerës së arsyeshme të çmimit të një makine. Ne
nuk e llogarisim një automjet që ju nevojitet për të transportuar
një anëtar fizikisht të paaftë të familjes suaj.

Sa të ardhura mund të kemi?

Ne i llogarisim shumicën e llojeve të të ardhurave. Të ardhura
bruto do të thotë të ardhurat para çdo zbritjeje. Të ardhura

Çfarë është Programi i Tallonit
Ushqimor?

Tallonët ushqimorë ndihmojnë njerëzit
dhe familjet që jetojnë më vete dhe që
kanë të ardhura të pakta ose që janë pa
të ardhura të blejnë ushqime.

Si mund të marr tallonë ushqimorë?

Shikoni tek seksioni i qeverisë (faqet
blu) të librit tuaj telefonik. Mund t’i
gjeni tallonët ushqimorë nën
“departamentin e shërbimeve
shoqërore” ose “departamentin e
shërbimeve njerëzore”.

Telefononi zyrën e tallonëve ushqimorë për të caktuar një
takim me një punonjës. Kërkoni të dini se çfarë dokumentesh
duhet të sillni. Punonjësi duhet të shikojë kuponat e çeqeve të
pagesave tuaja, pagesën e qerasë ose të hipotekës, faturat e
shërbimeve publike, faturat e kopshtit të fëmijëve ose azilit të
pleqve dhe vendimet e pagesës për fëmijët (urdhërin e lëshuar
nga gjykata dhe çeqe të anulluara).

Në zyrën e tallonëve ushqimorë do të bisedoni me një
punonjës, do t’u përgjigjeni disa pyetjeve dhe do të
nënshkruani disa dokumente. Nëse nuk mund të shkoni tek
zyra e tallonëve ushqimorë, mund të dërgoni një të afërm ose
një mik për të biseduar me punonjësin. Ose mund të flisni me
një punonjës nëpërmjet telefonit.

A mund të marr tallonë ushqimorë vetëm për veten
time nëse jetoj me familjen time ose me të tjerë?

Njerëzit që jetojnë dhe blejnë ushqime së bashku dhe që

përgatisin vaktet së bashku grupohen si “banorë të një

shtëpie”. Burri, gruaja dhe shumica e fëmijëve nën moshën 22

vjeçare duhet të jenë një shtëpi.


