Gemlise & Krauter
Alfalfasprossen

Aubergine
Bohnensprossen

Brokkoli {1/2 Tasse)

Chilli - wenn ertraglich

Kartoffeln

Kichererbsen — (1/4 Tasse)
Kopfsalat

Klirbis

Kurbis Butternut (1/4 Tasse)
Lauch Blatter

Linsen - in kleinen Mengen
Mais-, wenn ertraglich und nur
in kleinen Mengen {ca.1/2 Tasse)
Mohren

Okra

Oliven

Oregano

Pak Choi

Pastinake

Petersilie

Rosenkohl (1/2 Tasse)
Rosmarin

Rote Paprika

Riilben

Schnittlauch

Friichte

Ananas

Avocado (1/4 Stlck)
Bananen
Blaubeeren
Clementinen

Gewiirze
Balsamico-Essig
Briihe, hausgemacht
Essig

Knoblauchol
Knoblauchpulver

Getreide & Getreideprodukte
Amarant

Brauner Reis

Brot aus Hafer, Reis, Mais oder Kartoffeln
Buchweizen

Buchweizennudeln

Kokosnuf3 — Milch, Sahne, Fleisch
Cornflakes (1/2 Tasse)

Glutenfreie Nudeln, Brot, Getreide, Kekse ohne Honig
Hafer

Haferkleie

Haferkekse

Hirse

Proteinreiche Lebensmittel
Eier

Fisch

Fleisch (Rind, Schwein, Lamm, Gefligel)
Soja-Protein {(vermeiden Sie Sojabohnen)

Alkohol

Bier

Gin

Wein weil}, rot, rose (Trocken)
Wodka

Milch & Milchprodukte

Butter, laktosefrei
Hartkase (Cheddar, Parmesan, Schweizer)
Hafermilch

Hanfmilch
Haselnussmilch

Kése, Brie

Kase, Camembert

Kase, Cheddar

Kase, Feta

Kase, Huttenkase

Kase, Mozzarella

Kase, Quark — 2 Essloffel

Zucker & Zuckeraustauschstoffe
Glucose

Ahornsirup

Orangenmarmelade

Erdnussbutter

Sacharin

Niisse

Kirbiskerne und andere Kerne
Erdnisse

HaselnUsse {max. 15 Stick)
Macadamia Nisse (max.10 Stick)
Mandeln {max. 15 Stuck)



Gemiise & Krauter
Artischocke

Blumenkohl

Butter Bohnen

Dicke Bohnen

Erbsen

Frihlingszwiebeln (weil3en Teil)
gebackene Bohnen

Grine Paprika
Kidney-Bohnen

Knoblauch - ganz vermeiden
Kohl

Karbis

Split Erbsen

Wirsing

Zuckerschoten

Zwiebeln - ganz vermeiden

FODMAP
unfriendly

Friichte
Apfel
Aprikosen
Avocados
Backpflaumen
Birnen

Gewiirze

Agavensaft

Chutneys

Gelees

HFCS (High Fructose Corn Sirup)
Honig

Couscous

Dinkel

Eiernudeln

Geback aus Weizen
Gerste - grof3e Mengen

Getreide & Getreideprodukte

Weizen Getreide
Weizen-Brotchen
Weizenbrot

Milch & Milchprodukte

Buttermilch

Cremige Suppen mit Milch
Frischkase

Joghurt

Kondensmilch (auch gezuckert)

Schokolade
Sojamilch
Sofen mit Milch und Sahne

Achten Sie bitte bei Fertigprodukten auf die Zutatenliste, VanillesofRe

oftmals finden sie dort Weizen als Inhaltsstoff!l!!

Niisse
Cashew Nisse
Pistazien

Proteinreiche Lebensmittel

Fisch, Fleisch, Eier usw. sind immer FODMAP friendly!

Weichkase (Brie, Ricotta)
Ziegenmilch

Zucker & Zuckeraustauschstoffe
Agavaesirup

Fructose

High Fructose Corn Syrup (HFCS)

Honig

Inulin

Alkohol

Rum
SuBe Weine
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