Hva kan jeg spise pa low FODMAP-dietten?

i FORM

Lista over hva du kan spise pa low FODMAP-dietten er heldigvis lang. Den er basert pa verdier fra Monash University,
og er veiledende. Her er ikke alt med, men mange av de vanligste ravarene i et nordisk kosthold.

Monash University oppdaterer lista fortgpende. De oppgitte matvarene og verdiene pa | FORMs liste, er fra mars
2022. Alle de nevnte verdiene gjelder per maltid.

PROTEINKILDER

e Egg

o Oppskaret kjatt, fisk og fjserkre
o Tofu, fast

KORNPRODUKTER

@ Bokhvete, inkl. mel og pasta

o Havregryn, finvalsede, gko—52 g
e Havregryn, growalsede, gko—105g
@ Hirse og hirsemel

e Loppefraskall

e Maisstivelse

e Mandelmel—24 ¢

o Pasta, glutenfri

o Pasta, hvete—74¢g

e Potetmel

@ Psyllium (se loppefraskall)

o Quinoa, quinoaflak og quinoamel
o Ris —gjerne fullkornsris

o Risflak, rismel og risnudler

@ Speltmel, siktet

BELGFRUKTER

0BS! Skyll belgfruktene godt. Veer generelt
forsiktig med belgfrukter i elimineringsfasen.
De oppgitte verdiene for belgfrukter er mar-
kert med grant i appen fra Monash University,
og er den mengden de fleste taler uten 4 f4
symptomer. Noen téler mer.

o Baked beans — opptil 15g

o Butterbeans, boks—35¢

o Kikerter, hoks —42 g

o Linser, boks—46 g

o Linser, kokte, rade og granne —230g 29 g
o Linser, Le Puy-30g

e Limabgnner, kokte —39 ¢

o Mungbgnner, kokte —53 g

o Pintobanner, boks—45g

o Pintobgnner, kokte —23 g

@ Svarte banner, boks eller kokte —40 g

MEIERIPRODUKTER

o Fastost og f.eks. mozzarella, feta, brie,
camembert og parmesan

o Geitost—40¢

@ Hytteost—40g

o Laktosefrie melkeprodukter

FETTSTOFFER
e Kokosmelk

e Majones

e Margarin

o Planteoljer

e Smar

GRONT

De oppgitte verdiene for grannsaker er mar-
kert med grent i appen fra Monash University,
og er den mengden de fleste taler uten a fa
symptomer. Noen téler mer.

e Agurk

@ Asparges—12g

o Aspargesbrokkoli, kun hodet—58 g

@ Aubergine—75¢g

e Avokado-30g

e Babymais, boks

@ Brokkoli, bare hodet—75¢

e Banner, granne—-75¢

@ Bannespirer

e Chili, grenn

e Chili,red—28 g

e Edamamebgnner, frosne—90 ¢

o Erter, frosne—15¢

o Erter, boks—45¢

e Fennikel-48¢g

o Gresskar, butternut-squash—45¢

e Grannkal

o Gulrgtter

e Hodekal—-75g

e Ingefeer

e Knollselleri—75 g
o Kalrabi

e Mais, boks—75¢g

e Olivenilake uten stein

o Paprika, rad

e Paprika, grann—52g

e Pastinakk

e Poteter

o Reddiker

@ Rosenkal-50g

o Rodbete—25¢

® Radkal, ferk eller fermentert—75¢

e Salat, isberg, romano, radicchio og lollo
rossa

e Savoykal—40g

e Sjampinjonger, boks

e Spinat, baby—75¢g

e Squash—65¢

@ Stangselleri—10g

Denne pdf-en er kun for privat bruk. Det er ikke tillatt & skrive ut kopier til andre eller

dele koblingen via nettet (f.eks. i epost eller pa Facebook)

o Sukkererter—14 g

e Sgtpotet—75¢

e Tomater

o Tomater, cherry—75¢
o Tomater, fladde, boks
@ Turnips—75¢

FRUKT

0BS! Kun 80-100 gram frukt per méltid og
kun 2-3 porsjoner frukt per dag. De oppgitte
verdiene for frukt er markert med gront i
appen fra Monash University, og er den
mengden de fleste taler uten & fa symptomer.
Noen téler mer.

@ Ananas

e Appelsiner

@ Aprikos—16 g

e Bananer-35¢

e Bjernebaer-4g

@ Blébaer—40g

o Bjarnebaer—4g

@ Bringebaer-60g

o Dadler-8g

@ Druer, steinfrie—28 g

e Epler—20¢g

o Granateple—45¢

o Grapefrukt—80g

@ Honningmelon

o Jordbaer-65¢g

o Kantalupmelon

o Kirsebaer—20¢g

o Kiwi

o Klementiner

e Lime

e Mandariner

e Mango—-40g

o Nektariner—18 g

e Papaya

o Pasjonsfrukt—46 g

@ Plommer-5g

@ Rabarbra

@ Rosiner—15¢

@ Sitron

o Stjernefrukt

o Tranebeer, tarkede—15¢

e Vannmelon, uten kjerner—15g
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Hva kan jeg spise pa low FODMAP-dietten?

Lista over hva du kan spise pa low FODMAP-dietten er heldigvis lang. Den er basert pa verdier fra Monash University, og er

veiledende. Her er ikke alt med, men mange av de vanligste ravarene i et nordisk kosthold.

Monash University oppdaterer lista fortgpende. De oppgitte matvarene og verdiene pa | FORMs liste, er fra mars 2022. Alle de

nevnte verdiene gjelder per maltid.

NOTTER, FRG OG KJERNER

De oppgitte verdiene er markert med gront i appen
fra Monash University, og er den mengden de
fleste taler uten & fa symptomer. Noen taler mer.
e Chiafrg

o Gresskarkjerner

e Hampfro

o Hasselngtter—15¢

e Linfra—15¢g

o Kokosngtt—64 g

e Makadamiangtter

o Mandler—12g

o Parangtter

o Peangtter

o Pekanngtter

@ Pinjekjerner

e Sesamfrg

@ Solsikkekjerner

o Valngtter

KRYDDER OG LIGNENDE

De oppgitte verdiene er markert med gront i appen

fra Monash University, og er den mengden de

fleste taler uten & fa symptomer. Noen taler mer.

e Balsamico—21g

o Diverse krydderurter

o Diverse tarkede krydder —minus hvitlekpulver
og krydderblandinger med hvetemel

o Eplesidereddik

o Fiskesaus

o Jalapefio, syltet

o Kapers

o Ketsjup—13 g

e Laurbaerblader—1g

e Remulade

e Sennep

o Solterkede tomater—8g

e Soyasaus

o Sursgt saus

e Sylteagurk

e Tomatpureé, konsentrert

o Vineddik

e Wasabi

o Worcestershire-saus —42 g

o @sterssaus

DRIKKEVARER

De oppgitte verdiene er markert med gront i appen
fra Monash University, og er den mengden de
fleste taler uten & fa symptomer. Noen taler mer.
@ Brus, vanlig og light

e Gin

o Kaffe og te

o Kullsyrevann

o Laktosefri melk

@ Risdrikk og mandeldrikk

@ Vin, hvitvin

@ Vin, radvin—149 g

o Vodka

o 0l

SNACKS OG SOTSAKER

De oppgitte verdiene er markert med gront i appen
fra Monash University, og er den mengden de
fleste taler uten 4 fa symptomer. Noen taler mer.

o Aspartam

e Brunfarin

o Lannesirup

o Melis

e Marengs

@ Peangttsmor

e Popkorn

o Potetgull

o Riskjeks—28 g

@ Sjokolade, hvit—25¢

o Sjokolade, lys—20g

o Sjokolade, mgrk—30g

o Stevia
o Sukker
o Syltetay

o

Mengdeangivelsene er per maltid.

Denne pdf-en er kun for privat bruk. Det er ikke tillatt & skrive ut kopier til andre eller
dele koblingen via nettet (f.eks. i epost eller pa Facebook)

Kilde: FODMAP Diet-appen fra Monash University, mars 2022
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Hva kan jeg ikke spise pa dietten?

Lista over ikke-egnede matvarer pa low FODMAP-dietten er basert pa
undersgkelser fra Monash University, som oppdaterer verdiene fortlg-
pende. Denne lista er veiledende og er fra mars 2022.

PROTEINKILDER FRUKT
Bearbeidede kjgttprodukter, som o Fersken
pglser, leverpostei og farse, som o Fikener, ferske
kan veere tilsatt f.eks. hvetemel o Frukt pa boks
eller gk o Peaerer
o Tdrket frukt som aprikoser, fike
KORNPRODUKTER ner, svisker og mango
» Bygg
o Hvete DIVERSE
e Rug og dermed rugbrgd o Fruktjus
o Speltmel, usiktet o Fruktsaft
e Honning

GRONNSAKER o Kamillete
o Artisjokker o Oolong-te
o Blomkal e Rom
o Huvitlgk o Urtete
o Jordskokker o Sgtningsmidler: sorbitol (E420),
o Lok mannitol (E421), xylitol (E967),
e Purre isomalt (E953) og maltitol (E965)
o Sopp, alle typer
o Varlgk
BELGFRUKTER
o Borlottibgnner
o Kidneybgnner
o Soyabgnner
NOTTER
o Cashewngtter
o Pistasiengtter
MEIERIPRODUKTER
o Melk, flgte og is
e Yoghurt, skyr og lignende sur

melkprodukter

Kilde: FODMAP Diet-appen fra Monash University, mars 2022
Denne pdf-en er kun for privat bruk. Det er ikke tillatt & skrive ut kopier til andre eller © Copyright | FORM/Bonnier Publications.

dele koblingen via nettet (f.eks. i epost eller pa Facebook)



