Hgy- og moderatFODMAP-matvarer inndelt i FODMAP-grupper

av Julianne Lyngstad ved godtformagen.com

Denne listen er nyttig ndr du har gjennomfgrt eliminasjon- og reintroduksjonsfasen av lavFODMAP-dietten. Har du for
eksempel funnet ut at fruktaner er et problem for deg, er dette en oversikt over hvilke matvarer som inneholder fruktaner.
Matvarene i rgdt har et hgyt innhold av FODMAPs, mens matvarene i oransje, har et moderat innhold av FODMAPs. Veer
oppmerksom pa at flere matvarer kan inneholde mer enn et FODMAP-stoff, som for eksempel artisjokk som inneholder
bade fruktaner og et overskudd av fruktose.

RODE MATVARER = hgyFODMAP

ORANSIE MATVARER = moderatFODMAP

FODMAP- OLIGOSAKKARIDER DISAKKARIDER MONOSAKKARIDER POLYOLER
GRUPPE:
FODMAP- | FRUKTANER GALAKTANER LAKTOSE FRUKTOSE SORBITOL
STOFF:
GRONNSAKER 0G GRONNSAKER 0G | MELK 0G GRONNSAKER 0G GRONNSAKER
BELGFRUKTER BELGFRUKTER MEIERIPROD. BELGFRUKTER 0G
Artisjokk Bondebgnner Brunost Artisjokk BELGFRUKTER
Hvitlgk Borlottibgnner Geitemelk Asparges Mais
Jordskokk (Cassava Geitost Taro
Kidneybgnner Delikatessebgnner Flpteis Sukkererter, runde
Limabgnner Grenne erter Kefir Tomatbgnner
Lok, gul Kidneybgnner Kesam
Lok, red Kikerter Kremflgte
Purrelgk, hvit del Limabgnner Kumelk
Radbeter Mais Matflgte FRUKT OG B/ER
Salatlgk Redbeter Prim Boysenbeer
Savoykal Soyabgnner Remme Eple
Sjalottigk Splitterter Vikingmelk Fiken
Sopp Sukkererter, flate Yoghurt Guava, umoden FRUKT OG B/ER
Soyabgnner Tomatbgnner Kirsebaer Aprikos
Splitterter Mango Bjgrnebaer
Sukkererter, flate Pare Eple
Sukkererter, runde Tamarillo Fersken
Tomatbgnner SNACKS, Torket eple Kirsebeer Lychee
Varlgk, hvit del DROPS 0G Torket peere Nektarin
GODTERIER Vannmelon Plomme
Flgtekarameller Pare
Nugatti Svisker
MEL, KORN OG PASTA | Torket aprikos
Hvetenudler Torket eple
Torket paere
ALKOHOL
N@TTER 0G FRO VEGETAR/VEGAN Rom
Cashew Silketofu Cider
Pistasj Dessertvin
NOTTER OG FRO
Cashew LESKEDRIKK LESKEDRIKK
Pistasj Appelsinjuice fra Eplebasert juice
FRUKT OG B/ER konsentrat Eplejuice
Aprikos Brus, sukkerholdig med Kokosvann
Grapefrukt fruktjuicekonsentrat Tropisk juice
Granateple MEL, KORN 0G Brus, sukkerfri med
Dadler PASTA fruktjuicekonsentrat SUKKER 0G




Nektarin
Persimmon
Plomme
Vannmelon
Rosiner
Svisker

Tgrket ananas
Torket aprikos
Torket fiken
Torket gojibaer
Terket mango
Torket papaya

MEL, KORN 0G
PASTA

Amarant

Bulgur

Bygg

Couscous av hvete
Couscous av ris og mais
Durumhvete

Emmer

Enkorn

Hvete

Kamut
Kruskakli/hvetekli
Lupin

Mandelmel

Rug

Soyamel

Soyaflak

Spelt

Hvetenudler
Pasta/spagetti av hvete
Glutenfri fiberrik pasta

MELK 0G
MEIERIPROD.
Fetaost i marinade
Limekesam*

Rismelk
Vaniljekesam, mager*

*Inneholder frukto-
oligosakkarider

TE/LESKEDRIKK
Fennikel-te
Kamille-te
Lgvetann-te

Bygg
Ertemel

Kikertmel
Rug
Soyamel
Soyaflak

MELK 0G

MEIERIPROD.

Havremelk
Rismelk
Soyayoghurt
Soyamelk

Eplebasert juice
Eplejuice
Tropisk juice

SUKKER 0G
SOTSTOFF
Agavesirup

Fruktose

High fructose corn sirup
Honning

Molasse

SNACKS, DROPS 0G
SOTSAKER
Sukkerfrie/sukkerholdige
halslinser med honning
Saftis av
fruktjuicekonsentrat

SOTSTOFF
Sorbitol — E420
Mannitol — E421
Maltitol — E965
Isomalt — E953
Laktitol — E966
Xylitol — E967
Polydextrose —
E1200

SNACKS,
DROPS 0G
SOTSAKER
Sukkerfrie drops
Sukkerfritt godteri
Sukkerfrie
halslinser
Sukkerfrie
halslinser med
honning
Sukkerfri
tyggegummi

MANNITOL

GRONNSAKER
0G
BELGFRUKTER
Blomkal

Sopp
Setpotet
Sukkererter,
flate

FRUKT OG BAR
Vannmelon




Oolong-te
Urte-te med sikorirot
Kokosvann

SNACKS, DROPS 0G
SOTSAKER

Potetqull, krydret
Yaconsirup

ANNET
Sikorirotekstrakt
Frukto-oligosakkarider
Eplefiber

Epleekstrakt
Sukkerbetefiber
Sukkerroefiber
Roefiber

Betefiber
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