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cebula, karczoch, brokut, czosnek, kalafior,
brukselka, groszek zielony, por, kapusta,
grzyby, szparagi

jabtko, gruszka, mango, arbuz, nektarynka,

brzoskwinia, morela, sliwka, owoce suszone,

owoce z puszki

twardg, mleko skondensowane, jogurty,
maslanka, mleko (krowie, owcze, kozie),
kwasna smietana, mleko sojowe, bita
Smietana,

soczewica, ciecierzyca, fasola, soja, owoce
morza, niektdre rodzaje drobiu

produkty pszenne, zytnie i jeczmienne,
pieczywo pszenne, ptatki Sniadaniowe
pszenne, makaron pszenny, herbatniki

orzechy nerkowca, pistacje

syrop z agawy, miéd, syrop glukozowo-
fruktozowy stodziki (sorbitol, mannitol,
maltitol, ksylitol)

zrédto: monashfodmap.com

MAtA ZAWARTOSC FODMAP

baktazan, marchew, pomidor, ogérek, papryka
o wydtuzonych strgkach, kapusta chiriska,
seler, kukurydza, , satata, dynia, kabaczek,
stodki ziemniak

banan, winogrono, kiwi, mandarynka,
pomarancza, ananas, grejpfrut, truskawka

ser szwajcarski, cheddar, parmezan,
mozzarella, feta, camembert/brie, mleko
migdatowe, mleko ryzowe, masto, masto
orzechowe, margaryna, mleko bez laktozy

mieso, ryby, jaja, tofu

pieczywo bezglutenowe, ryz, komosa
ryzowa, maka orkiszowa, chleb orkiszowy na
zakwasie, ptatki ryzowe, maka owsiana,
ptatki owsiane, makaron bezglutenowy

orzechy wtoskie, orzeszki piniowe, migdaty,
orzeszki ziemne, orzechy pekan, nasiona
stonecznika, orzechy makadamia, ziarna
sezamu, pestki dyni

cukier krysztat, syrop klonowy, aspartam,
stewia




