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Dieta low FODMAP
Lista zakupow
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Mieso i wedliny
O Piers z kurczaka
O Piers z indyka

O Chuda wotowina
O Schab

Ryby i owoce morza

O tosos
O Dorsz
O Krewetki

Owoce, warzywa i
ziota

O Marchew

O Ogorki

O Pomidory

O Szpinak baby
O Satata

O Fasolka szparagowa
O Ziemniaki

O Papryka zielona
O Imbir

O Szczypiorek

O Bazylia swieza
O Pomarancze

O Mandarynki

O Kiwi

O Ananas

O Truskawki

Owoce, warzywa i
ziota

O Borowki
O Banany (jedrne)

Sypkie

O Ryz biaty

O Ptatki owsiane
O Komosa ryzowa
O Polenta

O Noodle ryzowe
O Makaron ryzowy

Nabiat i jaja

O Jajka

O Mileko bez laktozy
O Jogurt bez laktozy
O Ser cheddar

O Parmezan

O Feta

O Masto

Wege
O Tofu twarde

O Tempeh
O Napéj migdatowy

Pieczywo
O Chleb bezglutenowy

Konserwy i
przetwory

O Tunczyk w puszce
O Oliwki
O Masto orzechowe

Stodycze i
przekgski

O Orzechy wtoskie

O Orzeszki ziemne

O Orzechy makadamia
O Pestki dyni

O Nasiona chia

O Wafle ryzowe

O Popcorn

O Syrop klonowy

Przyprawy, sosy i
oleje

O Oliwa z oliwek

O Olej aromatyzowany

czosnkiem
O Papryka mielona

Woda i napoje

O Woda gazowana
O Zielona herbata
O Herbata mietowa
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