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“FODMAP-gentle”                                          

 

Bei dieser vereinfachten FODMAP-Einschränkung werden nur die FODMAP-Hauptquellen 
eingeschränkt. Diese FODMAP-haltigen Nahrungsmittel haben einen speziell hohen Gehalt und/oder 
werden üblicher-weise in grossen Mengen konsumiert. 

 

 FODMAP-reich Ersetzen durch z.B. 

 

Getreide Weizen, Roggen 
z.B. Teigwaren, Brot, Crackers 
 
 

 

Gemüse Zwiebel 
Lauch 
Blumenkohl 
Pilze 
 
 

 

Früchte Apfel 
Birne 
Dörrobst 
Steinfrüchte (Kirschen, 
Zwetschgen, Pfirsiche…) 
Wassermelone 
 
 

 

Milchprodukte Milch 
Joghurt 
 
 

 

Hülsenfrüchte Hülsenfrüchte (Linsen, rote 
Bohnen, Kichererbsen…) 
 
 

 

Meine  
persönlichen 
FODMAP-
Hauptquellen 
 

 
 
 
 

 

 
Quelle: 
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