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ORTAGGI

AGLIO

ASPARAGI

BARBABIETOLE ROSSE

CARCIOFI

CAVOLFIORE

CIPOLLE (tutti i tipi)

FUNGHI

PORRI

TACCOLE (piselli mangiatutto)

TOPINAMBUR

CEREALI

Tutti i prodotti a base di FRUMENTO, FARRO, ORZO,
SEGALE, KAMUT: pane, pasta, cracker, cuscus, farine,
biscotti, cereali in chicco, cereali per colazione. ECCETTO:
pane bianco di frumento (consentiti 24 g), pane di frumento
100% al lievito naturale (consentiti 52 g), pane di farro
100% al lievito naturale (consentiti 52 g)

NOCI E SEMI

ANACARDI

PISTACCHI

FRUTTA

ALBICOCCHE

ANGURIA

AVOCADO

CACHI

CILIEGIE

DATTERI

FICHI

FRUTTA ESSICCATA

MANGO

MELE

MORE

NETTARINE (PESCHE NOCI)

PERE

PESCHE

PRUGNE

PRUGNE SECCHE

TAMARILLO

CARNE, PESCE, UOVA

PIATTI PRONTI CON INGREDIENTI AD ALTO
CONTENUTO DI FODMAP : brodo, salse, salsicce

DOLCIUMI

MELASSA

MIELE

SCIROPPO D’AGAVE

LEGUMI

CECI SECCHI

FAGIOLI (tutti)

FAGIOLI DI SOIA, TOFU SETOSO

FAVE

LENTICCHIE SECCHE

PISELLI SECCHI

LATTICINI E SOSTITUTI

FORMAGGI MOLLI : fiocchi di latte, mascarpone, quark,
ricotta, formaggi cremosi aromatizzati

GELATO

KEFIR

LATTE CONDENSATO

LATTE DI MUCCA, CAPRA E PECORA

LATTE IN POLVERE

PRODOTTI DI SOIA: latte, yogurt

BEVANDE

BEVANDE ALCOLICHE TIPO PANACHÉ

RUM

SIDRO

SUCCHI DI FRUTTA

SURROGATI DI CAFFÈ: cicoria, miscele di cereali

TÈ: chai, oolong, nero

TISANE: camomilla, finocchio, tarassaco

VERMOUTH E VINI DOLCI: Crème de cassis, Marsala,
Moscato, Pernod, Porto, Sauternes
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