KOSTMAP - kombiner og SORTE = MIDDLE

veelg fedevarer der er nemme BLA = SPIS GERNE E(L)LSII\?/I,I:I"GH Lib
at fordgje i 4 - 6 uger LOW FODMAP uger - ventt
A Proteinholdige /B Stivelsesholdige\ /C \
fedevarer fadevarer Neutrale
fedevarer
F?Sk Cornflakes, glutenfri
Fjerkrae Havregryn, glutenfri Birkes
Ked Hirse og hirsemel Byggraes
Sk§|dyr Kartoffel, hvide Avocado
Sojagranulat Kartoffelmel Fre og kerner
Quorn Kartoffel, sed Fedtstoffer
Tofu Kikaerter Gregnsager — se liste
Usedet sojadrikke Linser Kokos
Usadet sojayoghurt Maijs Kokosmeaelk
Ag . Majsmel Macadamiangdder
Aggehvide Majsstivelse Mandel og nedder
Quinoa, mel og flakes Mandelmzelk
Rismel Peanuts og
. _ . Peanutbutter
Sedemidler: stevia og .
palmesukker >ojasauce

Tang, nori
K / K / /Eggeblomme /
KOSTMAP
| 4 -6 uger, spises kun af de bla fadevarer og alle der star herunder. Undga
mejeriprodukter samt gluten og kombiner alle maltider korrekt. Nar perioden er

overstaet, indfgres de sorte fgdevare, en for en og kun med en ny fadevare, pr. uge.

Low fodmap grensager:

Agurk, aubergine, bladbede, bannespirer, choy sum, forarslag, grenkal, gulerod, hokkaido
graeskar, ingefeer, kartoffel, knoldselleri, lucernespirer, oliven, pastinak, peberfrugt (rad),
peberfrugt (gul) radise, salat (krel, gren, jule, radicchio, ruccolo), selvbede, tomat, vandkastanjer.

Low fodmap frugt:
Ananas, appelsin, banan, carambole, citron, dragefrugt, jordbeer, kaktusfrugt, kiwi, lime, mandarin,
papaya, rabarber, og vindruer

Frugt spises alene pa tom mave og ikke sammen med anden mad. Derved undgar du at den gar i
geering. Spis frugten hel som den er eller skaer den op og spis den i en frugtsalat, eller smoothie.
Efter du har spist frugt, ber du vente mellem 30-45 minutter, far du spiser noget andet. Pa den
made er du sikker p3a, at din mavesaek er tom, nar du spiser det naeste maltid.

Low fodmap krydderier og krydderurter:

Allehande, basilikum, bukkehornsfra, estragon, gurkemeje,
ingefeer, kanel, karse, koriander, paprika, persille, purlag,
rosmarin, spidskommen og timian.

KOSTKOMBINATION - kombinér gerne fglgende:
A+ C

B+ C

C + C protein
A + A + C eller stivelse
B+B+C

grgntsager salat





