DRF

DIETISTERNAS
RIKSFORBUND

Har finns naringen - vanliga livsmedel i somalisk mat:

Protein
kott (kamel, get, lamm)
baljvaxter (bonor, linser, kikarter)

Kolhydrater

ris (basmati-)

pasta

sadesslag (vete- och ragkorn, hirs)
polenta

mjol (majs- och vete-)
majskorn

sOtpotatis

cassava

potatis

kaffebonor

Fett
olja (mat-, majs-, sesam-)
ghee

Mineraler vitaminer fiber
matbanan

mango

kaktusfikon

citrusfrukter

|6k

aubergine

notter

dadlar

HALLBAR NUTRITION FOR HALSA GENOM HELA LIVET drf.nu



