MODELE ALIMENTAIRE D’EPARGNE DIGESTIVE « PAUVRE EN FODMAPs»

O A PRIVILEGIER -

« lait et yaourt sans lactose ou végétal
- fromage a pate molle (camembert, brie)
- fromage a pate dure (emmental, comté)

PRIVILEGIER LES LEGUMES CUITS
AUX CRUDITES |

+ légumes verts cuits
- haricot vert, épinard
- carotte

* courge, navet

* ananas
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. banane mire W

<N

CEREALES ET GRAINES

« aliments sans gluten : quinoa, mais, sarrasin i
« aliments a faible teneur en fibres : riz thai, riz basmati
« aliments pauvres en FODMAPs: épeautre, pomme de terre
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« volailles « eau plate
» thé vert riche en antioxydant
DS

¢ document a # slaband par Nestitut Europden de DITetique o Macron utrition

1EDWA], - Adresss

si-:a

Q A EVITER
-
« cerise, mdre ALIMENTS RICHES EN LACTOSE

Gai?
* prune, abricot (selon avis médical)

+ pomme, poire LIMITER OU EVITER LES
+ pastéque, mangue

- fromage frais, yaourt f ]

W
f
+ chou, chou-fleur, brocoli,

» artichaut, topinambour, ..o..'. ok ,‘%’?\
- ail, oignon, échalote, poivron, petit pois 24, 54 g Q:?"
-
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« aliments riches en gluten : blé et avoine « pistache,
» aliments riches en fibres : riz et pates complétes noix de cajou :
+ aliments riches en FODMAPs : orge, seigle I J“ e
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SUCRERIES 1 % :
R « sirop
+ soda
« café

« chicorée soluble

« chewing gums, miel
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« lait de vache, brebis, chévre ‘
« créme glacée, dessert lacté /
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