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Voeding met laag FODMAP gehalte; geschikt voor het FODMAP dieet

Fruit (maximaal
150 gram per x)

aardbeien
ananas
banaan
citroen
doerian
druiven
dragon fruit
Kiwi

limoen
mandarijnen
mineola
papaja
rabarber
sinaasappel
stervrucht

Kruiden en specerijen
asafoetida (duivelsdrek), basilicum,
bieslook, cayennepeper,
citroengras, dille, dragon,
fenegriek, gember, kaneel,
karwijzaad, kardemom, kerrie,
kervel, koenjit, komijn, koriander,
kruidnagel, limoenblad, marjolein,
mint, oregano, paprika, peterselie,
rozemarijn, tijm, vanille, zoethout,
et

Groenten en vetten Granen, zetmeel,

noten en zaden

‘aardappel ‘aardappelzetmeel
alfalfa arrowroot (pijiwortel)

andijvie boekweitmeel

aubergine cornfiakes glutenvri}

bamboe scheuten gierst en gierstmeel

boerenkool glutenvrij brood

Chinese kool kastanje meel

choy sum maismeel, maizena (maiszetmeel)
Japanse pompoen polenta

knolselderij quinoameel, pasta en viokken
komkommer tijs, ristebloem, rijstmeel
lente-ui, groene deel rijstnoedels

olijven risotto

paprika® sorghum

pastinaak tapioca

sla (boter, rode, rucola) Noten en zaden

taugé macademia’s
tomaat paranoten
witlof pinda’s
wortel viozaad (psylliumvezel)
zeewier

Vegetarische producten
Vetten! seitan
arachideolie, avocado-olie, boter, tofu, hard (tahoe)
ghee, halvarine, kokosolie, quorn

koolzaadolie, margarine,
mayonaise, olifolie, plantaardige
olie, ristolie, sesamolie,
zonnebloemolie

Zuivel(vervangers),

dranken/vocht

kazen hard: Cheddar, Edam,
Gouda, Gorgonzola, Zwitserse
kaas / Emmentaler inclusief Brie
en Camembert

lactosevrije zuivel: kwark, melk,
room, yoghurt

plantaardige melkvervangers:
haverdrank, hazelnotendrank,
kokosmel, rjstmelk

sorbetijs

Alcohol# en dranken
bier, gin, rode wijn, whisky, witte
wiln, wodka.
cranberry sap
espresso

groene thee
groentesap, vers
koffie!

‘pepermunt thee
slappe chai thee
slappe zwarte thee
(mineraal) water
witte thee

Rood viees,
alle soorten

gevogelte, i

Overig

Zoetmiddelen
ahorn siroop (esdoorn siroop of
‘maple syrup), aspartaam, erythritol
(968), glucose, keukenstroop,
melasse, rijststroop, stevia, suiker
met mate, tagatose

Overig
aroma's, alle soorten
aardappelchips naturel
bakpoeder, baksoda,
barbecuesaus

chilisaus.

jam van toegestane fruitsoorten
marmelade

mosterd

olijven

pindakaas

popcorn van gierst of mais
rijstwijnaziin

sojasaus.

vanille extract

vissaus

xanthamgom

van voedingsmiddelen altijd
nauwkeurig op verboden FODMAPs
20als fructose, honing, inuline,

knoflook, sorbitol en

#hlcohol isiritant voor de darm.
Cafeine kan een symptoom trigger zi

*Paprika: paprika bevat capsaicine -> beper

iame bij overgevoeligheid voor ‘spicy foods'

wanneer het vaak wordt ingenomen & let op dat er geen chicorei of inuline in 2t
@Hoge inname van vetten kan een symptoo trigger zijn
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