Alimentos proibidos
na dieta Low FODMAP

LEGUMES, VEGETAIS
E LEGUMINOSAS

f  Alcachofra

7 Alho

72 Alho-francés, bolbo
(parte branca)

a.f+ Beterraba

o Chalota

e Cebola branca

FA  Cebola roxa

M Cogumelos (exceto
pleurotus e em lata)

#  Couve-de-bruxelas

M Couve-flor

f  Couve-lombarda

F.F4  Espargo

af  Ervilha

M. Ervilha-de-quebrar

F Fava

@F Feijao-branco

o Feijao-vermelho

& Grao de soja

s Espiga de milho

F Tomate seco

A Cuscuz de trigo

+  Farelo de trigo

A Farinha de centeio

F.<% Farinha de coco

&f Farinha de espelta
(n@o peneirada)

& Farinha de trigo

#  Flocos de cevada

Fo Massa de trigo

F.6F Pao de centeio

F  Pdo de trigo

PROTEINA ANIMAL E
VEGETAL

af  Tofu sedoso (silken)
Algumas carnes e produtos
vegetais processados

@ base de graos de soja
verificar rétulo

ACUCARES, COMPOTAS E
CHOCOLATES

+  Aclcar de coco

s Adocantes que acabem
em «ol» (sorbitol,
manitol, xilitol)

t Chocolate branco

t Chocolate de leite

F o Mel

F Xarope/geleia de agave
claro

FRa Xarope/geleia de agave
escuro

Todas as compotas menos as

permitidas

BEBIDAS

Agua de coco
Lt Café com leite
4 |Infusdo de camomila

af  |nfusao de funcho
F Rum
*  Licores (vinho do Porto

e similares)
TOdOS 05 SUMQOS Mmenos os
permitidos

DICAD( S DE FODMA
M F L 5
Manitol Frutose Lactose Sorbitol
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E sFA - Ameixa

15 Amora

i 7 Cereja

i ¢ Damasco fresco

i © Figo fresco

E Fs  Macga

1 ™R Melancia

i =% Nectarina

E F5  Pera

i ° Péssego de polpa

E amarela

I s Passego de polpa

i branca

E “s  Péssego clingstone

» ™ Toranja

A A ——
PRODUTOS LACTEOS E

ALTERNATIVAS VEGETAIS

& Bebida de soja

t  Gelado

L logurte com lactose
L Kefir

L Leite com lactose

L Leite condensado

L Natas

FRUTOS SECOS E
SEMENTES

af Cajus
Damasco seco
Pistdcios
4 Tamaras
7 Figo seco
f4  Passas

S, Fa

G, FA

FA VEST.
Frutanos Vestigios de FODMAP

-



Alimentos permitidos
na dieta Low FODMAP

LEGUMES, YEGETAIS

Feijao-verde redondo (75 g)

FRUTOS SECOS

E LEGUMINOSAS ¢  Grzo-de-bico em E SEMENTES
conserva (42 g)
Abébora-japonesa ¢ Lentilhas em conserva s Ameéndoas (12 g)
& Abbbora-manteiga (45 g) (46 g) ¢ Avelas (15 g)
*  Agrido 7 Milho em conserva (75 g) vest. Amendoins
¥ Aipo (10 g) * Nabo (75 g) & Castanhas assadas (84 g)
F  Alcachofra em conserva Pepino & f  Castanhas cozidas (168 g)

Alface * Pimento vermelho (43 g) ¢ Miolo de améndoa
s Alface radicchio (75 g) F Tomate em consetva (100 g) moldo (24 g)
*  Alho-francés, folhas F Tomate comum (65¢g) @ Nozes (30 g)
(100 g) F Tomate em cacho (69 g) ¢ Nozes-do-brasil
vist. Azeitonas (pretas *  Tomate-cereja (45 g) (castanha-do-par4) (40 g)
e verdes) *  Tomate-roma (75 g) *  Nozes-peca (20 g)
Batata Ve Ricula #  Pinhoes (14 g)

“  Batata-doce (75 g) e mmmmmm Tt | ™ Sementesdesbébor (238)

s Beringela (75 g) 7 Sementes de chia (24 g)
Beterraba em pickles AGUCARES, COMPOTAS F*  Sementes de girassol (6 g)

F  Brocolos, cabegas (75 g) E CHOCOLATES & Sementes de linhaga(1s g)

F Brécolos, talos (45 g) A — 4 Sementes de sésamo (11 g)
Cenoura 1 AGULATdTIATEID ) b e o o
Cherovia (pastinaga) s I B

e Cacauem pé (8 ¢)
¢ Chuchu (75 g) P g FRUTAS

(coragoes) (5o g)

Feijao-preto cozido
e em conserva (40 g)

Pimento verde (75 g)

Chocolate em pé (10 g)

Coco ralado (30 g)

Uva branca (32 g)
Uva rosada (28 g)
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s:M  Cogumelos frescos ; i
plgeurotus E - Chocolate preto (30 g) E E ®  Anands (140 g)
M Cogumelos em : * Compota de framboesa | i = Banana nao madura
1 I
conserva (75 g) ' (40 8) by (100 g)
¢ Couve-branca (repolho) E g Ca"gpgc;ta de morango i ' glﬁ-t'ﬂzﬂtina(6 ]
(75 2) | ) i 1 ™ Framboesa (6o g
A Couve chilnesa (75 g) g on N';zgt;;ga de améndoa : i FA E;Wi (.150 g)
vest. Couve-galega i i1 ranja
vEst. Couve Ealeg i Manteigade amendoim | | r Manga (40 g)
& Couve-roxa (75 g) : (50 g) ; E f Maracuja (46 g)
#  Curgete (65 g) i * Stéviaem p6 (s g) i © » Melao-amarelo (90 g)
¢ Ervilha em conserva E *  Xarope de dcer E E Meloa-cantaloupe (120 g)
(45 g) . * 1 = Mirtilo (40 g)
Espinafres 2 Morango (65 g)
¢ Espinafre baby (75 g) ' Papala
¢ Feijao-manteiga E #  Roma (45 g)
em conserva (35 g) ‘ Tangerina
|
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PRODUTOS LACTEOS
E ALTERNATIVAS VEGETAIS

BEBIDAS

PAO, CEREAIS E MASSAS

Brandy (30 ml)
*  (Café
*  Cerveja (375 ml)
*  Ché branco
*  Chd rooibos
FA Chd preto (forte, 180 ml,
fraco, 250 ml)

*  Amido de milho (maizena)
Arroz (todos)

*  Cuscuz de milho

*  Farinha de arroz

*  Farinha de millet

*  Farinha de milho

*  Farinha de quinoa

*  Bebida de améndoa
(250 ml)

*  Bebida de arroz (200 ml)

& Bebida de aveia (104 ml)

¢ Bebida de coco (188 ml)

#  Bebida de quinoa

**  Farinha sem gliten (250 ml) *  Chdverde
*  Farinha de trigo- logurte sem lactose *  Espumante (150 ml)
-sarraceno Leite sem lactose *  Gin (3oml)

*  Fécula de batata ¢ Leite de coco enlatado FA  |nfusdo de dente-de-

*  Fécula de tapioca (6o g) -le@o (fraco, 250 ml)
(polvilho doce) Manteiga * Infus3do de hortela-
& Flocos de aveia (52 g) Margarina -pimenta

Vet Queijo brie

vest. Queijo camembert
Vest. Queijo cheddar
¥est. Queijo comté

& Queijo creme sem

#  Kombucha (180 ml)

7+ Limonada (com 125 ml
de sumo de limao)

*  Sumo de arando
vermelho

& Flocos de aveia
instantdnea (23 g)

*  Flocos de milho sem
gliten (com flakes) (so g)

.= Massa sem gliten (145 g,

cozinhada) lactose F Sumo de laranja com
e Millet (184 g, ¢ Queijo de cabra (40 g) polpa (120 ml)
cozinhado) L Queijo feta vest Tequila (30 ml)

Vest. Queijo havarti

st Queijo manchego

¢ Queijo mozarela

“ Queijo ricotta (40 g)

Vest. Queijo parmesao
Queijos sem lactose

#  Queijovegan a base

de 6leo de coco (40 g)

*  Vinho branco (150 ml)
F Vinho tinto (150 ml)

*  Vodka (30 ml)

* Whisky (30 ml)

**  Pdo de espelta de
fermentacao lenta (52 g)

F.FA* Pdo sem gliten (52 g)

*  Polenta (255 g, cozinhada)

& Quinoa (155 g,
cozinhada)

PROTEINA ANIMAL
E VEGETAL

Todas as carnes, peixes e
mariscos
* Atum em lata (natural,
em azeite ou 6leo)
Bacon
Chourico
Ovos
Salmao em lata (natural,
em azeite ou 6leo)
#  Tofu firme (170 g)
s Tempeh (100 g)



