Jeg er allergisk mot fglgende matvarer
og det er derfor viktig at maten min er
uten disse ingrediensene (jeg far akutt
diare, magekramper og kaster opp om
jeg far i meg noe av dette):
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Er det mulig a fa rent kjgtt/fisk med kun
salt og pepper og potet/ris uten noe

saus?
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Dette er en forenklet hgyFODMAP-
liste, ta vekk/legg til for en mer

personlig liste:

Jeg kan ikke spise fglgende:
FARENS T X LT

Melke- og meieriprodukter med laktose

dvs. melk, yoghurt, flgte, remme. Smgr

og harde hvite oster er tilneermet

laktosefrie og gar derfor greit
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vanlig brgd, kjeks og sauser med

gluten/hvete
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soya

KE/HE

hvitlgk, lgk, sjalottlgk, varlgk, rgdlgk * -
det ma ikke vaere noen av disse
ingrediensene i sauser,
krydderblandinger og marinader//
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peerer
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blomkal

vannmelon

YN

aprikoser

HT

nektarin/fersken
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Sopp
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avokado

2T

honning

i 5

tgrket frukter
TR

mango

fi S

fruktjuice

it

kunstig sgtning annet enn aspartam
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tilsetningsstoffet inulin
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fruktose

bk

* her er det vanskelig a forklare "kun det

grgnne” og da er det best a bare

utelukke purre/varlgk)

Jeg kan spise folgende matvarer:

(ogsa dette er en forenklet liste):
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laktosefrie melkeprodukter
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glutenfritt brgd, kjeks og sauser
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glutenfrie melblandinger
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vanlig smgr og harde hvitoster

(inneholder lite laktose)
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ris

KoK

rent kjgtt, fisk og skalldyr, ma ikke veere

marinert
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egg

LR

rismel

KT

maismel

BV Ny

urter, sd lenge det ikke er lgk og/eller
hvitlgk i
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potetmel

+GH

maisstivelse
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soyasaus
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ingefeer
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grgnn salat

sk

tomater

i / VLAl

agurk
N

paprika
S

eddik

M

sitron

s

Appelsiner
T

kapers (mange restauranter liker a
bruke kapers i saus hvis de ikke kan
bruke lgk/hvitlgk)

R E RS

gulrgtter

LEE

bananer

—hi
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jordbaer

LK

bringebaer

rgrsukker

mgrk sjokolade (70% kakao)
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Andre praktiske ord a kunne

uten
g/ Ah Cltdepends on the

context.)

med

%/ n (It depends on the context.)

glutenfri pasta
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havremel

A
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bygg
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rug
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hvetemel

[Tk

hvetestivelse

INZETER

frukt
KR

juice

Rt

glutenfri kjeks
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riskaker
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risnudler

fiber
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yoghurt
gl
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bananer
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appelsiner
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druer
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kiwi
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ananas
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artisjokk

TR

asparges
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rgdbeter
FH AR

paprika

brokkoli
[iT=vsa

kal

selleri

e
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chili

mais

B/

agurk
I

aubergine

il

squash
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salat

grgnnkal
PAH

ngtter
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kirsebaer
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-
rosiner
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belgfrukter
hasselngtter FES
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I ngdsituasjon:
macademiangtter
B A lege
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pinjekjerner
(/NS ambulanse
EXE/pKE
peangtter
e sykehus
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pistasjengtter
VARIVE. X apotek
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walngtter
%k jeg har vondti magen
SSasyiR
stevia
L] jeg har diare
WG .
fiber
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feber

KR

For dem med cgliaki:

Jeg har sykdommen cgliaki, noe som gjgr

at jeg blir syk av a spise gluten. Gluten
finnes i kornsorter som hvete, bygg, rug
og havre. Vanlig brgd, kjeks, pasta,
sauser, desserter kan jeg derfor ikke
spise og selv sma mengder som smuler
gjor meg syk. Det er derfor viktig at
maten blir tilberedt med helt rene
redskaper. Mat som er naturlig
glutenfritt er rent kjgtt, fisk, grgnnsaker
og frukt i tillegg til potetemel, maismel,
maizena og rismel. [ tillegg kan

glutenfrie melblandinger brukes.
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For dem med kraftig, anafylaktisk

allergi:

Jeg er hyperallergisk mot XX . Det vil si
at selv veldig sma mengder kan fgre til
at jeg blir livstruende syk. Det er derfor
veldig viktig at maten min ikke
inneholder XX eller er i naerheten av
dette.
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