
A Proteinholdige 
fødevarer 

Fisk 
Fjerkræ 
Kød 
Skaldyr 
Sojagranulat 
Quorn 
Tofu 
Usødet sojadrikke 
Usødet sojayoghurt 
Æg 
Æggehvide 

C 
Neutrale 
fødevarer 

SORTE = MIDDLE 
ELLER HIGH 
FODMAP - vent i 6 
uger

Birkes 
Byggræs 
Avocado 
Frø og kerner  
Fedtstoffer 
Grønsager – se liste 
Kokos 
Kokosmælk 
Macadamianødder 
Mandel og nødder 
Mandelmælk 
Peanuts og  
Peanutbutter 
Sojasauce 
Tang, nori 
Æggeblomme 

K OSTMAP - kombiner og
vælg fødevarer der er nemme 
at fordøje i 4 - 6 uger

KOSTMAP
I 4 -6 uger, spises kun af de blå fødevarer og alle der står herunder. Undgå 
mejeriprodukter samt gluten og kombiner alle måltider korrekt. Når perioden er 
overstået, indføres de sorte fødevare, en for en og kun med en ny fødevare, pr. uge.

Low fodmap grønsager: 
Agurk, aubergine, bladbede, bønnespirer, choy sum, forårsløg, grønkål, gulerod, hokkaido 
græskar, ingefær, kartoffel, knoldselleri, lucernespirer, oliven, pastinak, peberfrugt (rød), 
peberfrugt (gul) radise, salat (krøl, grøn, jule, radicchio, ruccolo), sølvbede, tomat, vandkastanjer. 

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

Frugt spises alene på tom mave og ikke sammen med anden mad. Derved undgår du at den går i 
gæring. Spis frugten hel som den er eller skær den op og spis den i en frugtsalat, eller smoothie. 
Efter du har spist frugt, bør du vente mellem 30-45 minutter, før du spiser noget andet. På den 
måde er du sikker på, at din mavesæk er tom, når du spiser det næste måltid.  

Low fodmap krydderier og krydderurter: 

Allehånde, basilikum, bukkehornsfrø, estragon, gurkemeje, 
ingefær, kanel, karse, koriander, paprika, persille, purløg, 
rosmarin, spidskommen og timian.  

KOSTKOMBINATION - kombinér gerne følgende: 
A + C 
B + C 
C + C 
A + A + C 
B + B + C 

 BLÅ = SPIS GERNE
LOW FODMAP 

B Stivelsesholdige 
fødevarer 

Cornflakes, glutenfri 
Havregryn, glutenfri 
Hirse og hirsemel 
Kartoffel, hvide 
Kartoffelmel 
Kartoffel, sød
Kikærter 
Linser 
Majs 
Majsmel 
Majsstivelse 
Quinoa, mel og flakes 
Rismel 
Sødemidler: stevia og 
palmesukker  




