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Liebe Leserin, lieber Leser,

Essen ohne FODMAPs leicht
gemacht

Der schnelle Weg zu weniger
Beschwerden

Allergie oder Unvertraglichkeit?

Das Easy FODMAP-Erndhrungskonzept

Das Easy FODMAP-Erndhrungs-
konzept: Wie funktioniert es?
Phase 1: Eliminationsphase

Phase 2: Testphase

Phase 3: Ubergang zum Dauerkostplan

Phase 1- ganz easy:
Eliminationsdiat

lhr Erndhrungsfahrplan fiir die
Eliminationsdiat

Tagespldne richtig nutzen
Informationen zu Lebensmitteln
Eliminationsdidt mit Fleisch und Fisch
Eliminationsdidt vegetarisch

Low FODMAP vegan

Getranke

Snacken erlaubt?

Das Problem mit dem Weizen

Immer das richtige Friihstiick —
Basisbrei

Rezepte fiir Phase 1: Fleisch und Fisch
Rezepte fiir Phase 1: vegetarisch

Phase 2 ganz praktisch:
Listen und Tests
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