
Τα φρούτα εποχής
ΚΑΙ Η ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΟΥΣ ΣΕ FODMAPs

ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΣ ΜΑΡΤΙΟΣ ΑΠΡΙΛΙΟΣ ΜΑΪΟΣ ΙΟΥΝΙΟΣ ΙΟΥΛΙΟΣ ΑΥΓΟΥΣΤΟΣ ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ
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Πράσινο: Τρόφιμα χαμηλά σε FODMAPs
Κόκκινο: Τρόφιμα υψηλά σε FODMAPs 
Πορτοκαλί: Τρόφιμα που σε μικρή ποσότητα (στην παρένθεση με πράσινο χρώμα) είναι χαμηλά σε FODMAPs. (Με πορτοκαλί χρώμα, η ποσότητα πάνω από την οποία η περιεκτικότητα σε FODMAPs αυξάνεται.)

ΟΛΟ ΤΟ ΧΡΟΝΟ: Ανανάς, Μπανάνα (όχι πολύ ώριμη), Μάνγκο
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Τα λαχανικά εποχής
ΚΑΙ Η ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΟΥΣ ΣΕ FODMAPs

ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΣ ΜΑΡΤΙΟΣ ΑΠΡΙΛΙΟΣ ΜΑΪΟΣ ΙΟΥΝΙΟΣ ΙΟΥΛΙΟΣ ΑΥΓΟΥΣΤΟΣ ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ
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