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Vergarbare Mehrfachzucker (z. B. Laktose, Stérke), Einfachzucker (wie Fruktose/

Fruchtzucker) und Zuckeralkohole (SiiRstoffe) werden unter dem Akronym
FODMAP zusammengefasst, das sich aus den Anfangsbuchstaben der

englischen Begriffe dieser Substanzen zusammensetzt. FODMAP steht fiir

Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides and Polyols™!’
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Lebensmittel mit...” ™

GEMUSE

i 4 Artischocken, Spargel, Kohl, Blumenkohl, Zuckerschoten, Auberginen, Kartoffeln, griine Bohnen, Bok Choy, griine
+ griine Erbsen, Pilze, Champignons, Kiirbis, Zwiebeln, Paprika, Spinat, Karotten, Gurke, Salat, Zucchini, Tomaten,
. Schalotten, Knoblauch, Lauch, Porree Esskastanien, Bohnenkeimlinge,

weniger als ¥2 Tasse: SiiBkartoffeln, Brokkoli, Rosenkohl,

Fenchel
KRAUTER, GEWURZE & WURZMITTEL
" Zwiebel- u. Knoblauchpulver, griiner Pfeffer Schnittlauch, Griin von Friihlingszwiebeln
FRUCHTE
25 4 Apfel, Apfelsaft, Orangensaft, Kirschen, Trockenfriichte, ~ Bananen, Heidelbeeren, Blaubeeren, Erdbeeren, Honig-

Mango, Papaya, Dattelpflaumen, Nektarinen, Pfirsiche, melonen, Cantaloupe-Melonen, Galiamelonen, Kiwi (griin),
Aprikosen, Birnen, Pflaumen, Zwetschgen, Himbeeren, Mandarinen, Orangen, Ananas, Rhabarber, Grapefruit,
Brombeeren, Wassermelonen, Zitronen,

eingemachte Friichte, weniger als % Avocado,

: groBe Portionen jeglicher Friichte weniger als 1 Teeloffel Trockenfriichte

(reife Friichte bevorzugen, weniger reife enthalten mehr

Fruktose)
MILCH, MILCHPRODUKTE & ALTERNATIVEN .
| Kuhmilch, Pudding, Kondensmilch (auch gezuckert), Mandelmilch, Brie-/Camembertkése, Schafskdse, Hartkase, %
‘ Speiseeis, Joghurt, Sojamilch (aus ganzen Sojabohnen) laktosefreie Milch, Sojamilch (aus Sojaprotein)
PROTEINQUELLEN
Die meisten Hiilsenfriichte, z. B. Kichererbsen, Kidney- Eier, fester Tofu, einfach gekochtes Fleisch/Gefliigel/Meeres-
# Bohnen, gekochte Bohnen, Linsen, einige marinierte friichte, Tempeh,

FIeischsorten/Gefli]geI/Meeresfri]chte, einige verarbeitete

. : .
Bl heattan weniger als /3 Tasse griine Erbsen

BROT & MUSLI
Brote auf Weizen-/Roggen-/Gerstenbasis, Friihstiicks- Cornflakes, Haferflocken, Hafer, Haferkleie, Quinoaflocken,
,' cerealien, Kekse und Snackprodukte, Dinkel Quinoa/Reis/Maisnudeln, Mais, Reiswaffeln (Natur), Sau-

erteig-Dinkel-Brot, weizen-/roggen-/gerstenfreie
Brote, glutenfreies Brot, Pasta oder Geback

ZUCKER, SUSSSTOFFE UND SUSSWAREN
r

' Maissirup mit hohem Fruchtzuckergehalt, Honig, zucker- Bitterschokolade, Ahornsirup, Reismalzsirup, Haushalts- ;
freie SiiBwaren zucker

NUSSE & SAMEN S
/' Cashewniisse, Pistazien Macadamianiisse, Erdniisse, Walniisse, Kiirbiskerne
|
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