
KAUFE SCHNELLER EIN.
ERSTELLE LISTEN IN DER LISTONIC APP

Low-FODMAP-Diät
Einkaufsliste

Fleisch & Geflügel
Hähnchenbrust
Putenbrust
Mageres Rindfleisch
Schweinelende

Fisch &
Meeresfrüchte

Lachs
Kabeljau
Garnelen

Obst und Gemüse
Karotten
Gurken
Tomaten
Babyspinat
Salat
Grüne Bohnen
Kartoffeln
Grüne Paprika
Ingwer
Schnittlauch
Frisches Basilikum
Orangen
Mandarinen
Kiwi
Ananas
Erdbeeren

Obst und Gemüse
Blaubeeren
Bananen (fest)

Trockene Waren
Weißer Reis
Haferflocken
Quinoa
Polenta
Reisnudeln
Reis-Pasta

Milchprodukte & Eier
Eier
Laktosefreie Milch
Laktosefreier Joghurt
Cheddar
Parmesan
Feta
Butter

Pflanzlich
Fester Tofu
Tempeh
Mandelmilch

Bäckerei
Glutenfreies Brot

Dosen & Gläser
Thunfisch aus der

Dose
Oliven
Erdnussbutter

Snacks &
Süßigkeiten

Walnüsse
Erdnüsse
Macadamianüsse
Kürbiskerne
Chiasamen
Reiswaffeln
Popcorn
Ahornsirup

Gewürze & Öle
Olivenöl
Knoblauchöl
Paprikapulver

Getränke
Mineralwasser mit

Kohlensäure
Grüner Tee
Pfefferminztee

https://listonic.com/
https://apps.apple.com/app/listonic-shopping-list/id331302745
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.l

