Matvaregruppe

Lav FODMAP

Medium FODMAP

Hey FODMAP

Brad, ris og pasta

Bokhvete

Brad, glutenfritt og fint
Brad, surdeig, spelt
Cornflakes, glutenfri
Havregryn, store*
Havrekli

Havremel, grovt, organisk

Havremel, glutenfri, organisk og grov

Hirse
Pasta, glutenfri

Pasta, quinoa

Bokhvetekjerner

Brad, glutenfritt, flerkornet
Brad, glutenfritt av havre
Cornflakes, vanlig
Eggnudler

Havregryn, lettkokte
Havremel, fint, organisk
Havremel

Puffet ris

Amaranthmel

Brad, ikke glutenfritt
Bygg

Couscous av hvete
Einkorn

Emmermel

Havremel, fint, organisk
Hvete

Hvetekim

Hvetekli

Kamut

Polenta Kornblanding med frukt og ngtter
Potetmel Lupinmel
Maismel Mandelmel
Maisstivelse Nudler av hvete
Maistortilla Pasta og gnocchi av hvete
Quinoa Pasta av spelt
Ris (basmati, brun og hvit) Rug
Risnudler Semulegryn
Sagogryn
Grgnnsaker Alfalfa Artisjokkhjerter, pa boks Artisjokk
Appelsin Grgnne erter - hermetisert Asparges
(42 g per maltid)
Asparegesbgnner Kikerter, hermetiserte Blomkal
(84 g per maltid)
Aubergine Maiskolbe (43 g per maltid) Brokkoli - stilken
Babymais Soltgrkede tomater Hvitlgk
Bok choy Stangselleri Lak
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Brokkoli (bare hodet)
Bannespirer
Chili

Endive blader
Fennikel
Gresskar
Gresslak
Gulrot
Hodekal
Ingefeer
Kelpnudler
Kinakal

Knutekal

Mais, hermetisert
Purre

Radbeter
Savoykal
Sukkererter
Sgtpotet

Varlgk

NORSK HELSEINFORMATIKK



Kalrot

Okra

Oliven

Paprika, grenn og rad
Persillerot

Pastinakk

Potet

Purre - kun det grgnne
Reddikker

Rosenkal

Ruccola

Radbeter, syltet
Salat

Sellerirot

Sopp, gsters

Spinat

Squash

Syltet lak

Tomat

Varlgk - det grgnne

Frukt
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Ananas
Appelsin

Banan
Dragefrukt
Durian

Druer

Guava, moden
Jordbeer

Kiwi

Lime

Mandarin
Mangostan
Melon, cantaloupe
Melon, honning
Pasjonsfrukt
Papaya
Rabarbra
Stjernefrukt
Klementiner

Sitron

Boysenbaer
Kokos
Rambutan
Tranebeer, tarket
Boysenbaer
Kokos
Rambutan

Tranebeer, tarket

Ananas, tarket
Aprikos
Aprikos, tgrkede
Avokado
Ananas, tarket
Aprikos
Aprikos, tgrkede
Avokado
Bjgrnebeer
Blabeer
Bringebaer
Dadler

Eple

Fersken

Fiken
Granateple
Grapefrukt
Kirsebeer
Lychee

Mango

Mango, tarket

Nektarin
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Paere

Plommer
Rosiner
Solbaer
Svisker
Tamrillo
Vannmelon
Meieriprodukter Cottage cheese Haloumi Biola
Fetaost Kremost Brunost
Geitost Ricotta Cultura
Kokosmelk pa boks Rgmme Geitemelk
Mandelmelk Havremelk
Mozzarella-ost Kefir

Melk, laktosefri

Ost, camembert, cheddar, brie,
gulost, harde oster

Pecorino
Rismelk

Yoghurt, laktosefri

Kokosmelk, kartong

Kumelk

Melk, skummet, lett

Soyamelk, av soyabagnner

Vaniljesaus

Yoghurt

Ngtter, fro og belgfrukter

Chiafrg Hasselngtter

Gresskarfrg Kikkerter, hermetiserte
Kastanje-ngtter Linser, grann og rade, kokte
Linfra

Linser, hermetisert

Bgnner, kokte
Bonner, hermetisert
Cashewngtter
Falafel

Favabgnner

Macadamia Kikert, spireter
Peangtter Mandler
Pecan Pistasje-natter
Pinjekjerne Soyabgnner
Sesamfrg Soyabgnner, kokte
Solsikkefrg
Tofu
Valmuefrg
Valngtter

Drikke Brus Appelsin-juice (ferskpresset) Eplejuice
Gin Te, sort, sterk, laget pa vann Alle drikker som inneholder
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Kaffe med laktosefri melk Te, chai, med soyamelk

pa banner

Kaffe, koffeinfri Urtete laget pa vann

hgy FODMAP frukt og beer
(for eksempel eplejuice tilsatt

i smoothie og safter)

Juice fra konsentrat

Kaffe med kumelk
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Kjott, egg, fisk
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