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Matritter & maltider fotograferade av kulturtolk.
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Gronsaksgryta

Aggplanta, squash, tomat,
raps- el olivolja, curry, gurkmeja,
paprikapulver, saffran och salt.

Kokt ris

Blandat med smor/olja ovanpé
brod/potatis som steks i olja.

Sparris
Sallad Stekt i olja med |6k, tomat, citron,

salt, peppar.
Med olja och vinager. PePP
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Sallad Yoghurtsas

Getost, sallad, champinjoner, tomat, Smaksatt med gurka, vitlok, oregano,
oliver, oliver, vinager, ortkryddor. mynta och rosenblad.

Yoghurtmarinerad Omelett
kyckllng Agg, olja/smor, lite mjél, koriander,

Stekt i olja och kryddor. grasiok och dill.
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Stekt kycklingratt Lammgryta

Med potatis, morot och I6k. Med pintobdnor, orter och kryddor.

Tortellini Linssoppa
I mandelmjolk och orter. Linser, 10k, potatis, hel torkad lime
och curry.
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Ugnsstekt kycklingfilé Rispilaff

Med olivolja, 16k, morot, tomat, vitlok Med rodbetor stekta pé
och citron. kastrullbotten.

MIGRATION, MAT OCH HALSA 2020 . HALLBAR NUTRITION FOR HALSA GENOM HELA LIVET . DRF.NU



