Potraviny s nizkym obsahom FODMAP

Tento zoznam pouzite na vyber potravin, ktoré si méZete dopriat
pocas prvej fazy nizkofodmapovej diéty.

Prosim, riadte sa aplikaciou Monash University FODMAP Diet App
pre informacie o odporuc¢anych porciach.

Zoznam potravin s nizkym obsahom FODMAP pouzivajte len ako
orientaénud pomécku. Riadte sa najma svojim potravinovym
dennikom a vZzdy zohladnite aj svoje intolerancie, alergie ¢i citlivost
na histamin. Kazdy ¢élovek je iny a méze reagovat odlisne, preto je
mozné, Ze budete reagovat aj na potraviny, ktoré su oficialne
oznacené ako nizkofodmapoveé.

* Certifikované nizkofodmapové ceredlie
(skontrolujte vo svojej aplikacii)

* Bezlepkové cornflakes™ (1 Salka)

* Ovsené krapy (max. 1/2 Salky)

* Pufovand ryza / ryzové chrumky (max. 1/2 §alky)
* Quinoa vlocky

* RyZové vlocky

* Ovsené vlocky (max. 1/2 Salky)

* Celozrnné ovsené susienky (max. 2 kusy)

* Kokosovy cukor (limit 1 ¢ajova lyZicka)

* Javorovy sirup

* Melasa (limit 1 cajova lyZicka)

* RyZovy sladeny sirup

* Stevia

* Cukor (biely, hnedy, trstinovy, palmovy, praskovy)

» Konzervované bambusové vyhonky

» Konzervovana cvikla (limit 1/3 salky)
» Konzervovana biela fazul’a cannellini (limit 1/3 salky / 76
g/2.7 0z)

» Konzervované Sampinony (limit 6 kusov)

» Konzervovany cicer (limit 5 polievkovych lyzic)

» Konzervovana krémova kukurica (limit 3/4 Salky)

» Konzervovana SoSovica (limit 1/4 salky)

» Konzervovany ananas vo vlastnej stave (limit 90 g/ 3.2
0z)

» Konzervované paradajky (limit 100 g/ 3.5 oz)

* Nové korenie

* Prasok asafoetida

* Kardamom

« Skorica

» Koriandrové semienka
* Rasca

« Kari korenie*

* Feniklové semienka

* Five spice* (¢inska zmes piatich koreni)
* Hor¢i¢né semienka

* Muskatovy orieSok

« Safran

* Sol’ a ¢ierne korenie

* Sladka paprika (limit I c¢ajova lyzicka)
* Kurkuma

* Petrzlenova vnat’

« Pazitka

* Tymian

» Kurkuma

» Koriander

* Kmin

» Majoranka

* Rozmarin

« Estrogano




» Cierne korenie

* Mandl'ova muka (limit 1/3 Salky)

* Arrowroot muka

* Pohénkova muka

» Kukuri¢na muka / kukuri¢ny Skrob

* Bezlepkova univerzalna muka / hladka bezlepkova muka*
* Muka zo zelenych bananov

* Kukuri¢nd muka (maize)

* Proso — pSeno (muka z prosa)

 Zemiakovy Skrob
* Quinoa muka

* Ryzovéa muka

» Cirokova muka

* Tapiokova muka
* Tapiokovy Skrob
* Teff muka

* Jamova muka

* Barbecue omacka* (limit 2 polievkové lyzZice)
 Rybacia omécka (limit 2 polievkové lyzZice)

* Nizkofodmapovy vyvar / bujon*

* Majonéza

* Miso pasta

* Hor¢ica (praskovd, celozrnna, Dijon*)

* Ustricova omacka (limit 1 polievkova lyZica)

* Ocot — jabl¢ny, balsamico (limit 1 polievkova lyZica), sladovy, ¢ervené
vino, ryZovy ocot

* S6jova omacka / tamari

* Paradajkovy pretlak (limit 2 polievkové lyzZice)

* Paradajkova omacka / kecup (limit 3 cajové lyzZicky)
» Wasabi prasok (vyhnut sa paste)

* Vanilkova esencia

 Pohankové krtpy (3/4 salky uvarenych)
» Kukuri¢né chipsy (limit 100 g/ 3.5 0z)
» Kukuri¢né tortilly (2 az 3 kusy)

» Kukuri¢né taco Skrupiny

* Bezlepkovy chlieb* (biely alebo celozrnny, limit 2 krajce)
* Bezlepkové cestoviny z kukurice a ryze

* Lapané pSeno

* Polenta /100G

* Quinoa (biela, cervend, cierna)

* Quinoa cestoviny

* RyZa (arborio, basmati, natural, biela,
hneda)

* Ryzové rezance / ryzové nudle

* Tradi¢ny pSenic¢ny alebo Spaldovy kvaskovy
chlieb (limit 2 krajce)

* Rezance vermicelli (ryZové, mungo fazulové
alebo zo sladkych zemiakov)

* Wonton platky (limit 8 kusov)

* Pseno

* Slzovka obycahna

* rukola

» Baklazan (1 sdlka)

* Bambusové¢ vyhonky

* Bok choy (1 salka)

* Brokolica — ruzic¢ky alebo hlavka (3/4 salky)
* Ruzickovy kel (limit 4 kusy)

* Mrkva

* Karfiol (limit 3/4 salky)

* Zeler (limit stonka)

* Chilli (zelené alebo €ervené — limit 1 kus)
* Choy sum

* Collard greens (listova kapusta)

* Biela kapusta (3/4 salky)



* Cuketa (limit 1/3 strednej cukety)

» Uhorka (limit 75 g/ 2.6 0z)

* Listy endivia

* Feniklova bul'va (limit 3/4 salky)

* Zazvor — koren

* Zelené fazulky (limit 15 kusov)

* Zelena paprika (limit 1 mald)

» Japonska tekvica / kabocha squash / maslova tekvica (limit 120 g/ 4.2 oz)
* Kel (limit 1 salka)

* Porové listy

* Okra (limit 7 strukov)

¢ Hlivové huby (7 Salka)

* Pastrnak

* Patizén

e Zemiak (biely alebo ¢erveny)

* Redkovka / Biela - Cervena

« Cervend paprika (limit 1/3 $alky)

« Cervena kapusta (limit 3/4 $alky)

¢ Mangold / SvajcCiarsky mangold (Swiss chard)

* Snezny hrasok / mange tout (3/4 salky)

* Spagetova tekvica (1 §4lka, varend)

« Spenat (baby alebo klasicky) (limit 2 $alky)

e Jarna cibulka / mlada cibula (iba zelena ¢ast - limit 3/4 Salky)
e Klicky —fazulové alebo lucerna, rukola, redkovka,zerucha (7 Salka)
e kvaka (limit 1/3 Salky)

¢ Sladka kukurica (limit 1/2 klasy alebo 1/2 Salky zfn)

e Sladké zemiaky / bataty (limit 1/2 Salky / 75 g/ 2.65 0z)

® Cherry paradajky (5 strednych kusov)

* Roma paradajka (limit 1/2 malej paradajky - 48 g/ 1.7 oz)
¢ Paradajky bezné (limit65g/2.3 0z)

* Repa (limit 1/2 strednej)

e Wombok (¢inska kapusta)

e Ladovy, listovy Salat, polnicek

* Mandle (limit 10- 23 kusov)

* Para orechy (limit 10 kusov)

* Gastany

* Chia semienka (limit 2 polievkové lyZice)
» PCanové semienka (limit 3 cajoveé lyzicky)
* Lieskové orechy (limit 24 kusov)

» Konopné semienka (limit 2 polievkové lyZice)
* LSA mix (lan + slnecnica + mandle)

* Macadamia orechy

* Arasidy

* Pekanové orechy ( 20g)

* Makové semienka

* Tekvicové semienka (pepitas)

* Sezamové semienka (' 30g)

* Slne¢nicové semienka (' 30g)

* Tigernuts (1 hrst)

* Vlasské orechy (limit 15 poloviciek)

* Makadamové orechy

* Piniové oriesky

* Avokado (limit60g/2.1 oz)

* Banany (nie prilis zrelé — bez hnedych Skvrn, 1 kus)
e Cucoriedky (1 $4lka)

® Chlebovnik / breadfruit (1/2 stredného plodu)

e Kantalupovy meldn / rockmelon (limit 3/4 Salky)
e Kumkvaty (4 kusy)

e Pitahaya / dracie ovocie (7 kus)

e Medovy meldén (limit 1/2 salky)

e Kiwi (zelené alebo zlaté, 2 malé kusy)

e Citrony

¢ Limetky

e Mandarinka (7 kus)



e Pomaran¢ navel (7 kus)

¢ Passionfruit / marakuja (2 kusy)

* Ananas (1 Salka)

¢ Plantain / banan na varenie (1 kus)
e Maliny (limit 1/3 Salky)

* Ripe guava / zrela guajava (2 kusy)
e Jahody (limit 5 strednych jah6d)

» Mandl'ové maslo (limit 1 polievkova lyzica)

« Cokoladovo-lieskovoorieskova natierka (limit I polievkova lyZica)
* Citrusova marmelada

* Marmite

* AraSidové maslo (limit 2 polievkove lyZice)

* Jahodovy dzem (limit 2 polievkové lyzZice)

* Mrazené cucoriedky (1 Sdlka)

» Mrazena brokolica (limit 1 Sdlka)

* Mrazend mrkva

* Mrazené zelen¢ fazul'ky (limit 15 kusov)
* Mrazeny ananas (limit 1 Sdlka)

* Mrazené maliny (limit 1/3 Salky)

* Mrazeny Spenat

* Mrazené jahody (limit 5 strednych kusov)
* Mrazen4 sladké kukurica (1/2 salky zin)

* Zmrzlina bez laktozy*

* Vajcia

* Tuhé tofu (limit 170 g/ 6 0z)

* Ryby

* Jahnacie miso

* Bravcové médso

* Hydina (kuracie, kacacie, prepelicie)

* Quorn / vegetariansky mykoprotein (bez cibule a cesnaku)
» Tempeh (limit 100 g/ 3.5 oz)

* Vsetky suSené bylinky maji nizkofodmapové porcie (vyhnite sa vsak
zmesiam s cibulou alebo cesnakom)
* Vsetky cCerstvé bylinky maji nizkofodmapové porcie

*» Syry (Brie, camembert, cheddar, Colby, feta, Havarti, mozzarella,
pecorino, tvaroh, emental/Sviss)

* Tvarohovy syr / cottage cheese (limit 2 polievkové lyZice)
* Smotanovy syr (limit 2 polievkové lyzice)

* Syr Halloumi (limit 40 g/ 1.4 oz)

* Smotana bez laktozy

* Puding bez laktozy*

* Zmrzlina bez laktozy*

» Mlieko bez laktozy

* Jogurt bez laktozy*

* Ricotta (limit 1/4 Salky)

» Kysla smotana (limit 2 polievkové lyZice)

« SPahacka (limit 1/2 Salky)

* Mandl'ové mlieko

» Konzervovana kokosova smotana

» Konzervované kokosové mlieko (limit 1/4 Salky)
» Kokosovy jogurt*

* Konopné mlieko (limit 1/2 salky)

* Makadamové mlieko

* Quinoa mlieko

* Ryzové mlieko (limit 200 ml)

* S6joveé mlieko (vyrobené zo sojového proteinu)

* UHT kokosové mlieko* (limit 1/2 Salky a vyhnut sa, ak obsahuje inulin)

* Vegansky syr vyrobeny zo soje alebo kokosového oleja



« Cierne olivy

» Kapary

» Kvasena Cervena kapusta (kysla kapusta, limit 1/3 salky)
* Nakladané uhorky v octe (limit 75 g/ 2.6 oz)

* Zelené olivy

* Vsetky kuchynské oleje st nizkofodmapové
* Olej s infaziou cesnaku (vybornd nahrada cesnaku)
* Olej s infaziou cibule

» Horka cokolada (limit 30 g / 1.05 oz)

*» Mlie¢na ¢okolada* (limit 20 g /0.7 oz)
* Klasické zemiakové chipsy

» Slané ty¢inky / pracliky (limit 1/2 Salky)
* Biela ¢okolada* (limit 25 g/ 0.9 oz)

Alkohol drazdi traviaci trakt, preto ho obmedzte na 1-2 Standardné
napoje.

* Pivo

* Brandy

* Gin

« Cervené vino (limit 1 pohar)

« Sumivé vino

* Tequila

* Whisky / bourbon / scotch

* Biele vino (sladké alebo suché)
* Vodka

« Cierny ¢aj s nizkofodmapovym mliekom (vyhnite sa silnym vyluhom)
* Brusnicovy ndpoj* (limit 3/4 pohara)

 Kéva (¢ierna alebo s nizkofodmapovym mliekom — pamdtajte vsak, ze kdava

moze stimulovat’ alebo drazdit creva aj napriek tomu, Ze je

nizkofodmapova)

* Horuca ¢okoléada pripravena s nizkofodmapovym mliekom
* Zeleny cCaj

* Domaci nizkofodmapovy smoothie

* Horuca voda s trochou javorového sirupu a citronom

* Sladké drievko / licorice Caj

* Mitovy Caj

* Rooibos ¢aj

* Voda (mozete ju dochutit nizkofodmapovym ovocim a bylinkami)
* Slaby ¢ierny ¢aj (s nizkofodmapovym mliekom)

* Biely Caj

« Sampiiény sterilizované: 6 ks

* Hlivy ustricové: 1 §alka (75 gramov)
* SuSené hriby: 10 g

* Zavarené huby: 1/2 §alky

« Sampiniény: 1 §alka

* Cicer — konzervovany: 1/4 Salky (cca 42 g)

» Sosovica — konzervovana: 1/4 salky (cca 46 g)

* Tuhé tofu (firm tofu): /170 g

* Tempeh: 100 g

* Mungo klicky: / sdlka

* Zelené fazul’ky: 15 kusov

« Sodovica Gervena , zIta, ierna: 1/4 Sdlky (cca 46 g) - nakli¢ena, uvarena
premyta



