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كنوز غذائية 
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الصحية  المأكولات  قائمة  على  مكانتها  ترسّخ  البديلة  البروتينات  بدأت 
من موائد المطاعم الراقية إلى وجبات رواد الفضاء.

نص  | هلا خوري

ـــفـــعـــات جــــبــــال الأنــــديــــز  فــــي مـــرت
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والأمريكية  الآسيوية  المطابخ  تقاليد  من  المستمدة  الأطعمة 
على  الغربية  المطاعم  في  أساسياً  محوراً  ستكون  الجنوبية 

مدى السنوات القادمة

الصفحة المقابلة: تعتبر البروتينات النباتية من الأطعمة الرائجة حالياً 
في الغرب مثل الحمص والعدس وغيرها.
هذه الصفحة من الأعلى: شوربة العجس؛ تحتوي الكينوا على نسبة 
عالية من البروتين والأملاح المعدنية.

كما  للبروتين  متكامل  مصدر  الكينوا 
المضادة  المواد  من  أصناف  بعدة  تزخر 

للتأكسد والالتهابات في الجسم


