
I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

                                     
Fårhuvud                   Kött, färskt 

                                    
Inälvor                   Korv, kyckling 



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

 
Salami, kalkon 

 

                                          
Bönor, röda               Linser, gul 



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

             
Rågkorn, skalade                       Vetekorn, skalade 

 

 
Ris, olika sorter 



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

                                    
Hirs                Bulgur 

                                        
   Mannagryn, grova                  Majskorn, vita 

 



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

                                                 
Pasta                   Vermecelli, rostad 

 

                                                
Pasta, för mat- och efterrätt                Polenta 



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

    
Sötpotatis      Cassawa 

 

                                
Matbanan                                                                               Zuzzhini 



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

                                     
Okra, konserverad           Molokhia, gröna blad, torkade 

 

                                    
Molokhia, gröna blad, frusen                                                         Molokhia, gröna blad, konserverade 



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

                                                                   
Citroner                     Lime, torkad  

                  
 Gurkmeja, färsk      Ingefära, färsk     



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

                   
Chilifrukt, grön                  Chilifrukt, röd 

                  
Dadlar, färska                                               Dadlar, torkade 



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

                                
Fikon, färs              Kokosnöt 

                                           
Russin, gula               Kaktusfikon 



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

                   
    Valnötter 

 

 

 

 

 

           
          Olja, div sorter 

 

 



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

                                  
Ghee, får          Ghee, ko 

 

                                                       
Kardemumma, hel                Kryddblandning till somaliskt kaffe 

 



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

                                          
 Sumak, pulver av torkade bär        7 kryddor   

                               
Sesamfrö           Tahini, sesampasta 

 

 



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

                                                      
Granatäpplesirap                                                                                     Rosvatten 

                                                  
Saft – pulver att blanda med vatten                Nido, mjölkpulver att blanda med vatten 

 



I MATAFFÄREN 

HÅLLBAR NUTRITION FÖR HÄLSA GENOM HELA LIVET  drf.nu 

                                                          
Dumpling - efterrätt   Custard - efterrätt               

                                    

 
Godis - halalmärkt 

 

 

 


