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LOW-FODMAP-DIAT

FERMENTABLE OLIGOSACCHARIDES DISACCHARIDES MONOSACCHARIDES AND POLYOLS

[FERMENTIERBARE MEHRFACHZUCKER, ZWEIFACHZUCKER, EINFACHZUCKER UND POLYOLE]

@

Fruchte

Ananas, Banane, Blaubeeren,

Clementine, Erdbeeren, Him-
beeren, Honigmelone, Kaktus-
feige, Kiwi, Limette, Manda-

rine, Maracuja, Maronen, Netz-
melone, Orange, Rhabarber,

Weintrauben, Zitrone
%

Gemuse %
Aubergine, Brokkoli, Chi-
corée-Salat, Chilischoten,
Chinakohl, Fenchel, Frahlings-
zwiebel (gruner Teil), grine
Stangenbohnen, Gurke, Karot-
te, Kartoffel, Kohlrabi, Lauch/
Poree (gruner Teil), Mais,
Oliven, Paprika, Radieschen,
Rosenkohl, Rotkohl, Salat,
Schnittlauch, Sojasprossen,
Spinat, Tomate, Zucchini

Milchprodukte

alle lactosefreien Produkte

Getreide

Reis, Hafer, Hirse, Polenta,
Quinoa

Proteine
Fleisch, Eisch, Geflugel,

Nusse, Eier, Samen
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SuBigkeiten @

dunkle Schokolade, Zucker,
Nisse, Ahornsirup, Samen

Getranke
Tee, Kaffee, Rotwein, U
Wasser

_
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Friichte

Apfel, Aprikose, Avocado,
Birne, Brombeeren, Feigen,
Granatapfel, Grapefruit, Johan-
nisbeeren, Kirschen, Mango,
Mirabelle, Nektarine, Pfirsich,
Pflaumen, Wassermelone,
Zwetschgen
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Artischocke, Blumenkohl,
Bohnen (alle auBer griine Stan-
genbohnen), Erbsen, Frihlings-
zwiebel (weiBer Teil), Knob-
lauch, Kraut/Kohl, Lauch/Poree
(weiBer Teil), Linsen, Pilze, Rote
Bete, Schalotte, Schwarzwur-
zel, Sojabohnen, Spargel, SUB-
kartoffel, Wirsing, Zwiebel
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Milchprodukte
Kase, Butter, Yoghurt, Milch,
Eiscreme

Getreide iﬂ

Roggen, Weizen, WeiBbrot,
Nudeln

Proteine
Linsen, Soja- und Kidneybohnen,
Kichererbsen

SuBigkeiten

helle Schokolade, Honig,
kinstliche SuBstoffe, Sirup mit
hohem Fruchtzuckeranteil

Getranke '

Bier, Fruchtsafte, kohlensaure-
haltige Getranke




