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Low FODMAP

By Nazirber De La Cruz RDN CDN
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Azucares

+ Lactosa
+ Polioles
Fructantes / GOS

+ Fructosas

-
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Lactosa

QUESOS
+ Queso Cheddar
+ Queso de cabra

+ Feta

+ Parmesano

+ Queso Mozzarella

+ Queso cottage
sin lactosa

CREMA
+ Crema sin lactosa
+ Crema agria

sin lactosa
+ Crema batida

YOGUR
+ Yogurt sin lactosa
+ Yogur de leche de
cabra
+ Yogur de coco

+ HELADO
Sorbete Helado
sin lactosa

BEBIDAS
+ Leche de vaca
sin lactosa
+ Leche de coco
+ Leche de cafiamo
+ Leche de almendras
+ Leche de avena

Bajo
Polioles

VEGETALES
+ Aguacate (1/4 cu)
+ Apio (1/4 tallo)
+ Batata
+ Ejotes verdes
(15 frijoles)

FRUTAS
+ Platanc Chips

de platano desecado

+ Arandanos

+ Cantalupo

+ Coco fresco y seco
+ Uvas (rojo y verde)
+ kiwi

+ Limon

+ Limas

+ Naranja

+ Papaya

+ Maracuya

+ Pinas

+ Frambuesas

ENDULZANTES
+ Jarabe de arce puro
+ Azucar blanca
+ Azucaren bruto
+ Chocolate negro
+ Polvo de cacao

Bajo

Fructantes/GOS

VEGETALES
Rucala

Pimientos

Bracoli
Zanahorias
Repollo (rojo y blanco)
Chilli (verde, rojo)
Pepinos
Berenjena

Ejotes verdes

Raiz de jengibre
fresca y molida
Calabaza kabocha
Col rizada
Lechuga

Patata blanca
Batata (1/2 taza)
Rabano

Scallions (tapas verdes)
Espinacas

Tomate

Berro

Aceitunas verdesy
negras

LEGUMES

Granada pequena
Arandanos secos o pasas
Coco seco, y aquellos
listados en la seccion de
polioles

SEMILLAS DE NUEZ
Almendras

Mueces de Brasil
Castanfias
Macadamias
Cacahuate

Pecanas

Semillas de calabaza
Semillas de sésamo
Mueces

Semillas de chia
Semillas de girasol

FRUTAS

Granada pequena
Arandanos secos o pasas
Coco seco, y aquellos
listados en la seccion de
polioles

HIERBAS
Albahaca
Cilantro
Menta
Romero
Perejil
Sabio
Tomille

CAFEY TE

Cafe negro, verde, blanco,

te de menta

Sin Exceso
de Fructosa

VEGETALES
+ Chips de platano verde
+ Rucula
+ Ejotes verdes
+ Pimientos (verde, rojo)
+ Brocoli 3/4 tazas
+ Repollo (rojo, blanco)
+ Zanahoria
+ Chilli (verde, rojo)
+ Mandioca
+ Calabacin
+ Chayote
+ Espinacas
+ Jengibre

++ Apio

+ Pepino

+ Berenjena

+ Jicama

+ Colrizada

+ Lechuga (iceberg,

+ achicoria, romana)

+ Okra Scallions
(tapas verdes)

+ Patata (dulce, regular)

+ Rabano

+ Tomate

++ Batata
+ Aceitunas verdes y negras

Squash

FRUTAS
+ Platano
++4 Arandanos

+ Cantalupo
+ Coco fresco y seco
+ Uvas (rojo, verde, negro)
+ Guayaba madura
+ Gotas de miel

+ 4+ kiwi

++ Limon

+ Limas

++ Naranja

+-+ Papaya

++ Maracuya

++ Pifas

++ Frambuesas

+- Fresa

++ Tamarindo

ALCOHOL
+ La mayoria de los vinos
y cervezas, Vodka, Whisky

ENDULZANTES
++ Jarabe de arce puro
++ Azucar blanca
+4 Azlcar en bruto
++ Chocolate negro
++ Polvo de cacao
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