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KLASYFIKACTA PRODUKTOW

FDMAP

Produkty o matej zawartosci FODMAP, zalecane do spozycia.

Produkty zalecane w umiarkowanych ilosciach, o sredniej zawartosci

FODMAP

Produkty o duzej zawartosci FODMAP, przeciwwskazane do spozycia

marchew, seler -
korzen, rukola,
szczypiorek, ogorek,
imbir, jarmuz, satata,
ziemniaki, dynia
makaronowa, oliwki,
czerwona papryka,
pomidor, pomidor
cherry, pasternak,
rzodkiewka, botwina,
baktazan, pietruszka,

bok-choy, por - zielona

czesc, cebulka dymka
- zielona czesé, rzepa,
cykoria, kietki fasoli,
kietki grochu, chili

WARZYWA

stodkie ziemniaki (1/2)
szklanki), karczoch (1/8
szklanki), brokuty (1/2)
szklanki, brukselka, seler
todyga (13 cm)

Nie wiecej niz 100g na
porcje:
cukinia, fasolka zielona
szparagowa, kabaczek,
kolba kukurydzy,
pomidory z puszki,
szpinak, zielona kapusta

Nie wiecej niz 50g na
porcje:
brokut, dynia hokkaido,
dynia zwykta, fenkut,
kietki fasoli, lucerny,
suszone pomidory (2 szt.)

Burak, czosnek,
cebula, dynia
pizmowa, kalafior,
groszek zielony,
groszek cukrowy,
grzyby, kapusta
wtoska, por - biata
czesé, szalotka,
szparadi, zielona
papryka, kukurydza
groch
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banany, jagody,
borowki
amerykanskie,

mandarynki, zurawina,

winogrona, Kiwi,
cytryny, limonki,
pomarancze, ananasy,
maliny, rabarbar,
truskawki, marakuja,
melon kantalup (3/4
szklanki), papaja,
ahanas

OWOCE

Zurawina suszona
(max. 2 tyzeczki - bez
syropu glukozowo-
fruktozowego),
awocado (1tyzka),
chipsy bananowe,

grejpfrut, granat maty,

rodzynki (1 tyzka)

jabtka, morele,
awokado, jezyny,
wishie, czeresnie, figi,

soki owocowe, mango,

nektarynki,
brzoskwinie, gruszki,
sliwki, sliwki suszone,
arbuz, daktyle, jagody
goi, suszonhe ananasy,
kaki, liczi

ZBOZA | PRODUKTY ZBOZOWE,
WARZYWA STRACZKOWE

cornbread -
bezglutenowy chleb
kukurydziany, pieczywo
bezglutenowe, maka

bezglutenowa, makarony

bezglutenowe, proso,
kasza jaglana, ptatki
jaglane, maka jaglana,

chleb 100% orkiszowy
na zakwasie (nie
wiecej niz 2-3 kromki),
ptatki owsiane gorskie
(mniej niz 50g), wafle
ryzowe (max 3 szt.),

zyto - pieczywo zytnie,
makaron zytni, ptatki
zytnie, jeczmien, kasza
jeczmienna, ptatki
jeczmienne, pieczywo
pszenne, kasza manna,
makaron z semoliny,
kuskus, nalesniki, pierogi,
ptatki owsiane

soczewica z puszki (1/4
szklanki), ciecierzyca z
puszki (1/4 szklanki)

ryz, quinoa, ptatki
kukurydziane (bez sodu
jeczmiennego), ptatki
owsiane bezglutenowe,
tapioka, tofu, tempeh

btyskawiczne, amarantus
ekspandowany, ryz
ekspandowany,
otreby z kazdego zboza,
czerwona fasola, fasola
Pinto, hummus
(cieciorka)
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PRODUKTY MLECZNE, NABIAL

mleko i jogurt bez ser zotty zwykty jogurty, kefiry,
laktozy, camembert, (2 plasterki ok.20g) el i
ser biaty bez laktozy, mozzarella, ser feta, dodatkiem czosnku.
twarde sery: cheddar, ser brie cebuli
.parm?zan, , mleko w proszku,
szwajcarski, ser kozi, serki

Mmleko krowie, mleko
kozie, mleko owcze,

homogenizowane,
ricotta, mascarpone,
lody, budyn, desery

ZAMIENNIKI MLEKA

mleko migdatowe, mleko ryzowe (max mleko sojowe,
mleko kokosowe 200 ml) owsiane, orkiszowe

MIESO, RYBY, JAJA

czerwone mieso, chorizo, wedliny z
jagniecina, dodatkiem czosnku
dréb, ryby gotowe miesa w
(stodkowodne i marynacie, przetwory
morskie), owoce miesne, w ktorych jest
morza, ryby wedzone, maka pszenna, skrobia
szprotki z puszki w pszenna gotowe
oleju, tunczyk z puszki, przetwory rybne w
jaja kurze sosie Smietankowym
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ORZECHY I NASIONA, TLUSZCZE

orzechy brazylijskie,
szatwia hiszpanska
(nasiona chia), orzechy
makadamia, orzeszi
ziemne, masto
orzechowe, orzechy
pekan, orzechy
piniowe, nasiona
sezamu, hasiona
stonecznika, orzechy
wioskie, mak, oleje,
masto, masto
klarowane Ghee

migdaty 10 sztuk, orzechy nerkowca,
siemie Iniane (11tyzka), pistacje
orzechy laskowe (10
szt.), orzechy wtoskie
(2-3 tyzeczki,
oleje aromatyzowane
cebula czosnkiem (1-2

tyzki)

ZIOLA | PRZYPRAWY

bazylia, liscie laurowe,

kminek, trybula pieprz czarny (1 czoshek w proszku, sol
ogrodowa, tyzeczka), cynamon (1 czoshkowa, cebula w
szczypiorek, kolendra, tyzeczka), chiliw proszku, sol cebulowa
koper, imbir, mieta, proszku (11tyzeczka),
gorczyca, oregano, kminek

pietruszka, pieprz,
papryka, papryka
ostra, papryka
czerwona - ptatki,
rozmaryn, sol,
tymianek, kurkuma,
curry
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NAPOJE

woda, herbata czarna 1filizanka: kawa z herbaty owocowe, soki
(staba), zielona, biata, mlekiem bez laktozy OWOCoOWwWe Z
mieta, sok (max. 250 ml mleka), zabronionych
pomidorowy, max.125 ml: sok owocow, rumianek,
sok warzywny OWOCOWY Z herbata z kopru
(bez warzyw dozwolonych owocéw wtoskiego, kawa ze
zabronionych), zbdz, z korzenia
kawa czarna cykorii, alkohol

SUBSTANCJE SLODZACE | SLODYCZE

aspartam, acesulfan K, syrop z agawy, fruktoza,
stewia, cukier puder, syrop glukozowo-
cukier, cukier brgzowy, fruktozowy, syrop
galaretki z kukurydziany, miod,
dozwolonych czekolada gorzka SIME Rl
owocéw, dzemy z max 30g. mannitol, mantitol,

inulina, czekolada
Mmleczna, biata,
stodycze ze zb6z

dozwolonych owocéw
(bez syropu

glukozowo- zabronionych i z
fruktozowego i soku mlekiem, izomalt,
jabtkowego), gumy, stodycze, desery
sacharoza zawierajgce sztuczne

dodatki (stodziki)
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SOSY/INNE

SOS rybny, SOSy zawierajgce
sok z cytryny/limonki, pszenice, czosnhek,
sos ostrygowy, olej ocet balsamiczny (1 cebule (barbecue,
czsonkowy, biaty i tyzka), kakao (max. ketchup, majonez,
czerwony ocet winny, 209) musztarda, sos
ocet winny sherry, teriyaki, koncentrat
ocet szampana, pomidorowy)
ryzowy, bezglutenowy,
SOS SOjOwWy
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