Nahrungsmittel, die wenig FODMAPs enthalten und sich fiir eine FODMAP-Diét eignen.

Gemiise Getreide- Andere Nahrungs-
v | produkte mittel

Milchprodukte

Ananas Alfalfa Buchweizen laktosefreie Ahornsirup
Banane Aubergine Dinkel Milch Aspartam
Blaubeeren Brokkoli Hafer laktosefreie Zucker
Boysenbeeren Chinakohl Hirse Milchprodukte  Zuckersirup
Clementine Fenchel Mais Bri Tofu/T h
Erdbeeren Frihlingszwie-  Polenta Cne Be Eo u SOPE
Grapefruit bel (grinerTeil) Quinoa amembert :<>5|g
: i : Cheddar Fischsauce
Himbeeren grune Stangen-  Reis
; . Feta Marmelade
Honigmelone bohnen Tapioka o S
Kiwi Gurke Hartkase Olivendl
: Flohsamen Mozzarella Pflanzens|
Limene Ingwer Popcorn Parmesan Rapsol
Mandarine Karotte O
Maracuja Kartoffel glutenfreie Ge- Schokolade (dunkel)
Netzmelone Kohlrabi treideprodukte ~ Butter Sef'f
Orange Kichererbsen Kokosmilch SREHES
Papaya Kurbis Reisnudeln Sojamilch Eier
Pomelo Lauch Sorbet Fisch
Rhabarber (griiner Teil) Cornflakes Hihnerfleisch
Weintrauben Mangold (kleine Portion) Lammfleisch
Zitrone Okra Kartoffelchips Meeresfriichte
Oliven (kleine Portion) Rindfleisch
Paprika Schweinefleisch
Pastinake Maischips Truthahn
o (kleine Portion)
Petersilie Rk
Rettich
Rosenkohl jeweils weniger als 15
Rﬁben StUCk°
Salat « Haselnlsse
Schnittlauch : CAV:;:‘%S;
Sellerie (jung)
Sojasprossen Jeweils bis zu 15 g:
Speiseriibe + Erdniisse
Spinat « Kiirbiskerne
Tomate + Sesam
WeiRkraut « Sonnenblumen-
Zucchini SR

Bier (bis 1 Glas)
Wein (trocken)



Nahrungsmittel, die viele FODMAPs enthalten und reduziert werden sollten.

Apfel

Aprikose
Avocado

Birne
Brombeeren
Datteln
Johannisbeeren
Kirschen
Litschis
Mango
Nashi-Birne
Nektarine
Pampelmuse
Persimone
Pfirsich
Pflaumen
Wassermelone
Zwetschgen

Obstkonserven
Fruchtsafte
getrocknete
Frichte

Artischocke
Blumenkohl
Bohnen (alle
aulBer griine

Stangenbohnen)

Chicorée
Erbsen

Frahlingszwiebel

(weil3er Teil)
Knoblauch
Kraut

Lauch
(weilBer Teil)
Linsen

Pilze

Rote Bete
Schalotte
Sellerie (ausge-
wachsen)
Soja

Spargel
Wirsing
Zuckererbsen
Zuckermais
Zwiebel

Getreide-
produkte j

Gerste

Roggen
Weizen

Brot
Cerealien
Couscous
Geback
Gries
Nudeln

Milchprodukte

Buttermilch

Frischkase
Huttenkase
Joghurt
Kondensmilch
Margarine
Mascarpone
Milch
Milchpulver
Milcheis
Sahne
Sauerrahm

.. Andere Nahrungs-
| mittel

Agavensirup
Fruktosesirup
Honig

Ketchup
Maissirup
Zuckeraustausch-
stoffe

Vollmilchschokolade

Cashewkerne
Pistazien

Bier (mehr als
ein Glas)

Wein, Schaumwein
(halbtrocken; stf)



