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Voeding laag in FODMAPs: Beperk tot aangegeven portie; vermijd grotere hoeveelheden

Fruit, Groenten Granen en zetmeel Zuivel(vervangers), Noten en zaden en

kruiden en specerijen dranken/vocht overi
avocado (1/8 stuk=20g) aardappel zoet (705) amandeimeel * amandeldrink (600 mi) Noten en zaden
blauwe bessen (20stuks =30g)  artisjokhart it blik (15tuk =30g)  amerant gepoft (2¢l = 10g) Griekse yoghurt (110g) amandelen (10 stuks)
Cantaloupe meloen (90 ¢) bieties (2 plakjes =20 g) boekweit korrels (30 g gekookt)  Haloumi kaas (50 g) chiozaad (2 el)
frambozen (10 stuks = 45 8) bleekselderij(1/4 stengel =12g)  bulgur (44 g gekookt) httenkase (2¢l =0 ¢) jnzaad (1 ¢l)
honingmeloen (30 g) broccoli (s0¢) cornflakes (15 ¢) ricotta (2¢l=40g) hazelnoten (10 stuks)
eranaatappel (1/2 stuk = 40g) courgette (70¢) couscous van rijst (35 g gekookt)  sojadrink®* pecannoten (10 halve)
grapefruit (1/4 stuk) doperwten (36 8) couscous van mais (35 g gekookt)  overige kazen zacht (<120 gram):  pijnboompitten (2 el)
passiefruit (1 stuk) Kikkererwten uit bik (45 ¢) havermout (25 g) Jeta, geitenkoas, mozzorello, pompoenpitten (2 el)
rambutans (2 stuks) kool (35 ¢) haverbrood zuurdesem (1snee)  schapenkaas sesamzaad (1 ¢l)

knolraap (65 &) 2 ¢l haver vezels/zemelen (22 g) walnoten (10 halve)
Gedroogd fruit lima/boterbonen uit bk (35 g) glutenvrije pasta (150 g gekookt) Het FODMAP-beperkte dieet zonnebloempitten (2 el)
bananenchips (10 stuks) linzen gekookt (45 g) Kikkererwtenmeel®
cranberries (1.¢) linzen uitbik (45 ) maistortill’s (3 stuks =57 ¢) Dranken Overig
geraspte kokos geraspt (2 el = 18g)  maiskolf (1/2 kolf = 40 g) it gepoft (3 ¢1= 15 8) chocolademelkpoeder (211=10) ~ auberginedip (2 )
krenten (1.¢)) okra (60¢) rijstwafels naturel (2 stuks) kokoswater (100 mi) balsamico azin (1 el)
rozijnen (1 ¢l) pakso (85 &) sojameel* sinaasappelsap, vers (125 mi)  cacaopoeder (2t)

prei groene deel (30g) peltpasta gekookt (75 §) sterke chai thee (150 mi) carabe (1t1=65)
Kruiden en specerijen peulties (5 stuks =15 ¢) speltbrood zuurdesem (2 sterke zwarte thee (180 mi) chocolade melk en wit (15 g)
chilipeper (1 stuk]! savooiekool (35 g) sneetjes) tomatensap (125 mi) chocolade puur (30 g)

sperziebonen (12 stuks =90 g) vruchtensap van toegestaan fruit  chutney (1 el)

spinazie (100g) (120mi) oestersaus (1 el)

sprities (38 g) piccalil (1 &)

venkel (49.g) tahin (1 el)

witte kool (94 §) tomatensaus (1el = 13 g)

zongedroogde tomaten (2 stuks)

Vegetarische producten

tempeh (100g)

e genoemde hoeveelneden van deze voedingsmiddelen 2in 12ag in FODMAPS: grotere portes 2 hoog in FODMAPS.
“Bevat een beetje GOS en fructanen maar in Kleine hoveelheden ais onderdes! van een recept geeft het bi de messte mensen geen problemen, onderzosk je eigen tolerantie.
~De meeste mensen tolereren echter wel een normale/eine hoeveelheid sojadrink op basis van sojabonen, onderzoek je eigen tolerantie

1 Chipeper: chili bevat capsaicine -> beperk inname bij overgevoeligheid voor ‘spicy foods”

Lees de ingrediénten declaratie van voedingsmiddeien aitjd nouwkeurig op verbodien fodmaps zoals fructose, honing, inuline, knofook, sorbitolen ui
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