Enheten for klinisk nutrition, Sahlgrenska universitetssjukhuset V&Y vistrA
v GOTALANDSREGIONEN

Livsmedel med hog/ lag halt av
fermenterbara kolhydrater (FODMARP)

At lite mindre av: Ersatt med detta:
(hog halt fermenterbara kolhydrater) (Iag halt fermenterbara kolhydrater)
Aprikos Ananas
Fruktjuice Apelsin
Konserverad frukt Banan
Korsbar Blabér
Mango Cantaloupemelon
— Nektarin Citron
X Persika Grapefrukt
a Plommon Hallon
L Péaron Honungsmelon
Russin Jordgubbar
Svarta vinbar Kiwi
Torkat frukt Krusbér
Vattenmelon Lingon
Apple Mandarin
Passionsfrukt
Rabarber
Vindruvor
Blomkal Broccoli (max 50 g)
Groddar Brysselkal (max 40 g)
Jordartskocka Grona bonor (haricots verts)
Kal Grona drtor (max 50 g)
o Kaélrabbi Gronkal
E Kalrot Gurka
> Lok Ingefira
:<>( Paprika Majs (max 40 g)
) Purjoldk (vita delen) Morot
é Rodbeta Oliver
T Salladsértor Palsternacka
O Schalottenlok Potatis
8 Sockerérter Pumpa
] Sparris Rédisa
if: Svamp Sallad
(%)) Vitlok Selleri
S Varlok Spenat
?D: Spetskal
Baljvaxter SsluaSh .
Bénor Sotpotatis
o Tomat
Kikarter ..
g Zucchini
Linser
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At lite mindre av:

(hog halt fermenterbara kolhydrater)

Ersatt med detta:
(Iag halt fermenterbara kolhydrater)

Couscous Bovete (max 30 g)
Bulgur Cornflakes
- Korn Dinkel-/ speltvete (i surdegsbrod)
°<§E Mandelmjol Glutenfria produkter
% Rig H?wregryn (max 30 g)
E Vete (inklusive fullkorns-, H1r§
) durum-, graham) Maismjol
Potatismjol
Polenta
Quinoa
Ris
Tapioka
1 Honung Artificiella sdtningsmedel (aspartam)
al Sorbitol Glukos
g Mannitol Lonnsirap
) Isomalt Sirap
% Xylitol Socker
2 Maltitol Stevia
|_
L)
()]
Glass Brie
Gradde Camembert
Keso Dessertost
Mascarpone Fetaost
< Messmor Halloumi
(@) Mjolk, fil och yoghurt fréan ko, Havre-/ rismj6lk (med kalcium)
3 get eller far Hardost
Ricotta Laktosreducerade/ - fria produkter
Sojamjolk Mandelm;olk
Mozarella
Sorbet
Agavesirap Ketchup
Cashewndtter Pekan- och pistaschnotter
— Chutney Senap
©) Hasselnotter Sojasas
0>: Lokpulver Tomatpuré
O Mandel Valnétter
Vindger
Orter
Dietist:




