DRF

DIETISTERNAS
RIKSFORBUND

Har finns naringen - vanliga livsmedel i arabisk mat
Detta dr ingen komplett lista utan forslag fran kvinnorna vi intervjuat i migrationsprojektet

Kolhydrater Mineraler Vitaminer Fibrer
Bulgur Potatis

Ris (runt och basmai) Lok

Libabrod/ Irakiskbrod Vitlok

Yoghurt Rédisor

Socker Paprika (farsk och torkat)

Frukt — sédsong

Protein Dadlar

Lamm, kalv, far och not Russin

Bonor, drtor, kikértor, linser Solrosfron

Kyckling Persilja

Fisk Torkad mynta

Agg Paprikapuré
Tomatpuré

Fett Granatépplesis

Rapsolja Citronjuice

Ghee (djurkilla) Vinéger (dpple, vindruvor)

Olivolja

HALLBAR NUTRITION FOR HALSA GENOM HELA LIVET drf.nu



