En dags mat - Iran

Frukost, cirka kl 10.00-11.00

Atit frukt tidigare och druckit té eller kokt vatten.

Omelett, brod, smor/margarin, ost, gronsaker, melon, gront té
Kanelbullar pa grund av kanelbullens dag

Lunch cakl 16.00

|

Lammgryta — kott med ben, pintobdnor, spenat, Sabzi ghorme (persisk koriander, persilja, gréslok,
dill), ris och picklad rodlok.

Sésongssallad — tomat, gurka, r6dlok, olivolja, dppelcidervinédger, értkryddor

Dryck oftast vatten, ev med kolsyra, el korsbarssaft.
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En dags mat - Iran

Mellanmal

Surkorsbérsaft

Middag

Kyckling, potatis, morot, 16k — stekt i olja med olika kryddor
Men ibland blir det ingen middag, for lunchen dr ofta sen - dd dter jag nagot enklare pd

kvdllen, t ex omelett, smorgas, frukt...

Annat

Frukt/bér, notter/fron, kaffe/té/ortté - ibland med kaffebrod men oftast utan

*En dags mat fotograferad och berédttad av en iransk kvinna som bott i Sverige 25 ér
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