Dietistmottagning Klinisk nutrition, Sahlgrenska Universitetssjukhuset

V€Y visra

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

At lite mindre av:
(hog halt fermenterbara kolhydrater)

Ersatt med detta:
(Iag halt fermenterbara kolhydrater)

GRONSAKER OCH BALJVAXTER

Rodbeta (farsk)
Salladsartor

Savojkal (max 40 Q)
Sockerarter

Sparris

Svamp (ej konserverade)

Baljvixter
Bonor

Kikarter, falafel
Linser

Edamebdnor skalade (max 90g).
Konserverade skoljda linser och
bdnor (max 40 g)

Aprikos Ananas
Bjornbér Apelsin
Fikon Banan (ej 6vermogen)
Fruktjuice Blabiar
Granatépple Cantaloupemelon
Grape Carambola/stjarnfrukt
E Katrinplommon Citron
) Konserverad frukt Dadel
ad Korsbdr Drakfrukt
- Mango Hallon (max 60 g)
Nektarin & persika Honungsmelon
Plommon Jordgubbar (max 65 g)
Péron Kiwi )
Sharon K}‘usbar
Svarta vinbér Lingon ‘ ‘
Torkat frukt (russin, gojibar etc) Mandarin/clementin
Vattenmelon Papaya
Vindruvor Passionsfrukt
Apple Rabarber
Avokado Aubergin (max 75 g)
Blomkal Broccoli utan stjalk (max 75Q)
Jordértskocka Brysselkél (max 50g)
Kronirtskocka Grona bonor (haricots verts)
Kél Grona drtor (max 50g)
Kalrabbi Gronkal
Lok (r6d-, gul-, vit-, schalotten) Gurka, squash
Purjo- och salladslok (vita delen) Kalrot

Lok gron (blad av var/sallads/purjoldk)
Majs inkl minimajs (max 75g)
Morot

Oliver

Palsternacka

Paprika (r6d och gul max 40 g)
Potatis

Pumpa

Rédisa

Sallad (ruccola, isberg...)
Rotselleri

Spenat

Sétpotatis (max 75g)

Tomat

Kal (vit-, rod, spets, kina-, grén-)
(max 75g)
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GOTALANDSREGIONEN




At lite mindre av: Ersatt med detta:
(hdg halt fermenterbara kolhydrater) (Iag halt fermenterbara kolhydrater)
Couscous Bovete; -flingor, -mjol
Bulgur Cornflakes
Kokosmjol Dinkel-/speltvete (i surdegsbrod)
E(I Korn Glutenfria produkter utan vetestarkelse
% Mandelmjol Havregryn (max 30g)
pza Rég; -flingor, -mjol Hirs
= Vete (inklusive fullkorns-, Majs; -mjol, -stirkelse
2 durum-, graham); brdd, pasta, Potatis; -mjél, -starkelse
flingor, kakor, kex bakat pa vete Polenta
Quinoa
Ris, risnudlar
Soba nudlar (100% bovetemjdl)
Tapioka
Honung Artificiella s6tningsmedel (aspartam)
0] Sorbitol Glukos
Z Mannitol Lonnsirap
E Isomalt Socker
=8 Xylitol Stevia
Maltitol
Glass Dessertost (Brie, Camembert, Parmesan,
Gridde Gruyere, Monchega)
Fetaost
Keso .. Halloumi
f ﬁigg;f;g;aed gjc(;ltlia Havre-/rismjolk (med kalcium)
=g Messmér ’ Hardost (Cheddar, Edamer, Gouda)
S Mialk, fil ochlyoghurt fran ko, Laktosre(i.licerade/ - fria produkter
get eller fér Mandelmjolk
Mjoslkpulver Mozarella
Sojamjolk Sorbet
Agavesirap Froer; pumpa-, chia-, sesam-, solros-
Cashewnotter Kaffe
Chutney Ketchup
. Kakao
'(3 H.a.lsseh.lot:[er Pekan-, pistasch- och valnétter
= Lok-/vitlokspulver Senap
5 Mandel. Sojasas
Wasabi Te (ej kamomill, fankal, kombucha)
Tomatpuré
Vinédger
Orter
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