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Har finns naringen — vanliga livsmedel i persisk mat
Detta ar ingen komplett lista utan forslag fran kvinnorna vi intervjuat i migrationsprojektet

Kolhydrater Mineraler Vitaminer Fibrer
Ris — olika sorter, sérskilt fluffiga Potatis

Potatis Morot

Gryn — bulgur, couscous, rag, vete Selleri

Mjol — vetemjél, rismjol, kikéartsmjol Lok, vitlok

Brod — ofta platta bréd med sesamfrg, dven surdeg Ochra

Socker Aubergine

Honung Grona blad

Granatépplesirap Granatapple

Apple — ménga sorter

Protein Paron — manga sorter

Lamm Citrusfrukter — Apelsin, Citron, Soétcitron,
Grape, Pomerans, Torkad lime

Kyckling
Melon — manga sorter

Not

Aprikos, Persika
Fisk —sill, sik, (silver)karp, 6ring

Plommon
Yoghurt
; Korsbar, Bigarraer
Agg

- . . ] ) Vindruvor — manga sorter
Baljvaxter — bondbonor, kikartor, linser, mungbdnor

Dadlar, Fikon

Mullbér — olika farger
Fett

Olja —raps, oliv

Berberis zeresh

Val-, pistage- och hasselnétter

Smor

Mandel
Ghee

Fron — sesam, hampa, rispuffar
Margarin

Orter — basilika, dill, persilja, mynta

MIGRATION MAT OCH HALSA 2020 HALLBAR NUTRITION FOR HALSA GENOM HELA LIVET drf.nu



