
* Damhert Nutrition raadt aan om niet zelfstandig te beginnen met een dieet met een laag FODMAP-gehalte.  
Het is altijd verstandig om een erkende diëtist te raadplegen bij het volgen van een dieet dat weinig FODMAPs bevat. Het is ook belangrijk om individuele tolerantie te testen en 

rekening te houden met je eigen symptomen bij het opnemen van nieuwe voedingsmiddelen in je dieet, vooral als je een strikt FODMAP-dieet volgt.
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0
g)

, c
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am
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he
es

e 
(4

0
g)

, s
ou

r 
cr

ea
m

 (
60

g)
, o

at
 m

ilk
 (

40
g)

 

Pu
dd

in
g,

 c
on

de
ns

ed
 m

ilk
, g

oa
t 

m
ilk

, s
he

ep
 m

ilk
, b

ut
te

rm
ilk

, m
ilk

 p
ow

de
r, 

co
nd

en
se

d 
m

ilk
, c

ow
 m

ilk
: k

efi
r, 

cu
rd

, c
re

am
, y

og
ur

t, 
ic

e 
cr

ea
m

, c
re

am
 c

he
es

e.
 

C
oc

on
ut

 m
ilk

 w
it

h 
in

ul
in

 

O
th

er
 F

oo
ds

 

R
ed

 m
ea

t, 
fi

sh
, p

ou
lt

ry
, e

gg
s. 

S
w

ee
te

ne
rs

: m
ap

le
 s

yr
up

, a
sp
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ta

m
e,

 d
ex

tr
os

e,
 g
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co

se
, g

ol
de

n 
sy

ru
p,

 m
ol
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se

s,
 

ri
ce

 s
yr

up
, s

te
vi

a,
 s

ug
ar

 in
 m

od
er

at
io

n,
 t

ag
at

os
e 

B
ev

er
ag

es
: c
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er
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 j
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ce
, e

sp
re

ss
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en
 t
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, f

re
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 v
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et
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le
 j

ui
ce

, c
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, 

pe
pp

er
m

in
t 

te
a,

 w
ea

k 
ch

ai
 t

ea
, w

ea
k 

bl
ac

k 
te

a,
 w

at
er

, w
hi

te
 t

ea
 

B
ev

er
ag

es
: b

ee
r, 
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n,

 r
ed

 w
in

e,
 w

hi
sk

ey
, w

hi
te

 w
in

e,
 v

od
ka

 (
1 

gl
as

s)
, c

oc
oa

 
po

w
de

r 
(1

0
g)

, o
at

 m
ilk

 (
30

 m
l)

, c
oc

on
ut

 w
at

er
 (

10
0

 m
l)

, c
oc

on
ut

 m
ilk

 (
12

5 
m

l)
, 

fr
es

h 
or

an
ge

 j
ui

ce
 (

12
5 

m
l)

, s
tr

on
g 

ch
ai

 t
ea

 (
15

0
 m

l)
, s

tr
on

g 
bl

ac
k 

te
a 

(1
80

 m
l)

, 
to

m
at

o 
ju

ic
e 

(1
25

 m
l)

, f
ru

it
 j

ui
ce

 f
ro

m
 a

llo
w

ed
 f

ru
it

s 
(1

20
 m

l)
 

S
w

ee
te

ne
rs

: a
ga

ve
 s

yr
up

, a
pp

le
 s

yr
up

, f
ru

it
 s

yr
up

, f
ru

ct
os

e,
 h

on
ey

, h
ig

h 
fr

uc
to

se
 c

or
n 

sy
ru

p,
 e

ry
th

ri
to

l, 
is

om
al

t, 
la

ct
it

ol
, m

al
ti

to
l, 

m
an

ni
to

l, 
po

ly
de

xt
ro

se
, 

po
ly

gl
yc

it
ol

, s
or

bi
to

l, 
xy

lit
ol

 
B

ev
er

ag
es

: c
id

er
, s

pa
rk

lin
g 

w
in

e,
 r

um
, h

ig
hl

y 
sw

ee
te

ne
d 

dr
in

ks
 (

de
ss

er
t 

w
in

e,
 

liq
ue

ur
, m

us
ca

t 
w

in
e,

 p
or

t, 
ru

m
, s

ak
e,

 s
he

rr
y,

 v
er

m
ou

th
), 

sw
ee

t 
w

in
e,

 d
an

de
lio

n 
te

a,
 c

ha
m

om
ile

 t
ea

, f
en

ne
l t

ea
, c

off
ee

 w
it

h 
m

ilk
, c

hi
co

ry
 c

off
ee

, s
tr

on
g 

te
a,

 f
ru

it
 

ju
ic

es
 f

ro
m

 n
on

-a
llo

w
ed

 f
ru

it
s,

 o
ra

ng
e 

ju
ic

e 
fr

om
 a

 c
ar

to
n

✓
?
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DAIRY & OTHER Foods

M
ax

im
um

 1
 y

el
lo

w
 it

em
 p

er
 m

ea
l

Fruits and Vegetables GRAINS and GRAIN 
PRODUCTS *C

he
ck

 f
or

 o
th

er
 F

O
D

M
A

P
 in

gr
ed

ie
nt

s. 
D

am
he

rt
 N

ut
ri

ti
on

 r
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om
m

en
ds

 n
ot

 s
ta

rt
in

g 
a 

lo
w

 F
O

D
M

A
P

 d
ie

t 
in

de
pe

nd
en

tl
y.

 It
 is

 a
lw

ay
s 

w
is

e 
to

 c
on

su
lt

 a
 r

eg
is

te
re

d 
di

et
it

ia
n 

w
he

n 
fo

llo
w

in
g 

a 
lo

w
 F

O
D

M
A

P
 d

ie
t. 

It
 is

 a
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o 
im

po
rt

an
t 

to
 t

es
t 

in
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du

al
 t

ol
er

an
ce

 a
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 c
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si
de

r 
yo

ur
 o

w
n 

sy
m

pt
om

s 
w

he
n 

in
co

rp
or

at
in

g 
ne

w
 f

oo
ds
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ou

r 
di

et
, e

sp
ec

ia
lly

 if
 y

ou
 a

re
 f

ol
lo

w
in

g 
a 

st
ri

ct
 F

O
D

M
A

P
 d

ie
t.

Gu
id

e 
fo

r 
a 

Lo
w

 F
OD

MA
P 

Die
t

S
ca

n 
th

is
 c

od
e 

fo
r 

ou
r 

fu
ll 

lis
t o

f l
ow

 F
O

D
M

A
P 

pr
od

uc
ts

.



Damhert Pure Fruit 
Four Fruit Jam

Damhert Pure Fruit 
Strawberry Jam

Damhert Pure Fruit 
Blueberry Jam

Damhert Pure Fruit 
Orange Jam

Damhert Fibre Fit 
Oat Flakes BIO

Damhert Lactose Free/
Gluten Free Chocolate 

Tablet Praline

Damhert Gluten Free/
Lactose Free Vitale Bread

Damhert Fibre Fit
Oatbran BIO

Damhert Lactose Free/
Gluten Free Coconut Bars

Damhert Lactose Free/
Gluten Free Cocoa Paste

Damhert Gluten Free/ 
Lactose Free Breadcrumbs

Damhert Gluten Free/ 
Lactose Free Cakemix BIO

Damhert Gluten Free 
Pancake and Waffle Mix

Damhert Gluten Free/ 
Lactose Free Classico Bread

Damhert Gluten Free/ 
Lactose Free Grissini’s

Damhert Gluten Free/ 
Lactose Free Sandwiches

Damhert Lactose Free/
Gluten Free White Chocolate 

Crisp Tablet

Damhert Lactose Free/
Gluten Free 

 Chocolate tablet milk

Damhert Gluten Free/ 
Lactose Free Hamburger XL

Damhert Gluten Free/ 
Lactose Free 

King Choc Cookies

Less sugars Less sugars Less sugars Less sugars

Fibre fit

lactose Free lactose Free lactose Free Gluten free

Fibre fit lactose Free lactose Free

Gluten free Gluten free Gluten free Gluten free

Gluten freeGluten free Gluten free Gluten free

* Damhert Nutrition recommends not starting a low FODMAP diet independently.  
It is always wise to consult a registered dietitian when following a low FODMAP diet. It is also important to test individual tolerance and consider your own symptoms when 

incorporating new foods into your diet, especially if you are following a strict FODMAP diet.



Damhert Gluten Free
Mini Coconut Rocks

Damhert Gluten Free
Oat Flakes BIO

Gluten Free/ Lactose Free 
Oatcake Natural

Damhert Gluten Free/ 
Lactose Free Penne

Damhert Gluten Free/ 
Lactose Free Madeleines

Gluten Free/ Lactose Free 
Chocolate Chip Cakes

Gluten Free/ Lactose Free 
 Chocolate Muffins

Gluten Free/ Lactose Free 
Coconut Digestives

Gluten Free/ Lactose Free 
Oat Cookies Cranberry BIO

Gluten Free/ Lactose Free 
Oat Cookies Almond BIO

Damhert Gluten Free  
Muesli Chocolate BIO

Damhert Gluten Free 
Almond Cake

Damhert Gluten Free 
Lasagna

Damhert Gluten Free 
Chocolate Coconut Rocks

Damhert Gluten Free/ 
Lactose Free Spaghetti

Damhert Gluten Free/ 
Lactose Free Spirelli

Gluten Free/ Lactose Free 
Oatcakes Chocolate

Damhert Gluten Free/ 
Lactose Free Elbows

Damhert Gluten Free 
Buckwheat Krakki’s

Damhert Gluten Free/ 
Lactose Free Salt Sticks

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free

Gluten free Gluten free Gluten free Gluten free

* Damhert Nutrition recommends not starting a low FODMAP diet independently.  
It is always wise to consult a registered dietitian when following a low FODMAP diet. It is also important to test individual tolerance and consider your own symptoms when 

incorporating new foods into your diet, especially if you are following a strict FODMAP diet.



Biofood  
Oatbran BIO

Damhert Wellbeing 
Detox Tea BIO

Biofood  
Millet BIO

Biofood 
Quinoa BIO

Damhert Wellbeing 
Imunity Tea BIO

Biofood  
Quinoa Mix BIO

Damhert Wellbeing  
Sleep Well Tea BIO

Biofood  
Puff Corn BIO

Biofood  
Sunflower Oil BIO

Biofood  
Black Rice BIO

Damhert Wellbeing 
Digestion Tea BIO

Biofood Sesame Oil 
Cold-Pressed BIO

100% brandnetel/
feuilles d’ortie*

Damhert NV/SA - Kapelstraat 154 , 
B-3550 Heusden-Zolder - info@damhert.com

Te
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ho

ud
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ar
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t: 
A 

co
ns

om
me

r d
e p

ré
fér

en
ce

 av
an

t:
Be

st 
be

fo
re

:

*B
ra

nd
ne

tel
 d

ra
ag

t b
ij t

ot
 ee

n 
re

ini
ge

nd
e 

we
rk

ing
 va

n 
he

t l
ich

aa
m

.
IN

GR
ED

IE
NT

EN
: b

ra
nd

ne
tel

bla
de

re
n**

 (1
00

%)
. 

**V
an

 ge
co

nt
ro

lee
rd

e b
iol

og
isc

he
 te

elt
.

*L
'or

tie
 co

nt
rib

ue
 à 

l'e
ffe

t n
ett

oy
an

t 
de

 l'o
rg

an
ism

e.
IN

GR
ED

IE
NT

S 
: fe

uil
les

 d’
or

tie
** 

(1
00

%)
.

**I
ss

us
 de

 l'a
gr

icu
ltu

re
 b

iol
og

iqu
e c

on
trô

lée
.

*N
ett

le 
co

nt
rib

ut
es

 to
 th

e c
lea

ns
ing

 eff
ec

t 
of

 th
e b

od
y.

IN
GR

ED
IE

NT
S: 

ne
ttl

e l
ea

ve
s**

 (1
00

%)
. 

**F
ro

m
 co

nt
ro

lle
d 

or
ga

nic
 fa

rm
ing

.

Biologische Kruideninfusie
Infusion d’herbes biologique

Ko
el 

en
 d

ro
og

 b
ew

ar
en

. 
Co

ns
ve

rv
er

 d
an

s u
n

en
dr

oit
 fr

ais
 et

 se
c. 

St
or

e i
n 

a c
oo

l a
nd

 d
ry

 pl
ac

e.

C
N

K
 2814-242

DE-ÖKO-001
EU/Non-EU 
agriculture

i      
vegan

40
 g Builtjes

Sachets
40gx 2g

Builtjes
Sachets

Organic herbal infusion
DE-ÖKO-001
EU/Non-EU 
agriculture

Bags
40g x 2g

Lorem ipsum

Ser
vee

rsu
gge

stie
/ S

ugg
est

ion
 de

 pr
ése

nta
tion

3kJ/1kcal
0g  
0g

0,2g
<0,1g0g0g

100m
l

Voedingswaarden per
Valeurs 
nutritionnelles par 
Nutritional values per  

Energie/energy
Vetten/matières grasses/fat 
waarvan verzadigde vetzuren/dont acides 
gras saturés/of which saturates
Koolhydraten/glucides/carbohydrates
waarvan suikers/dont sucres/of which sugars
Eiwitten/protéines/protein
Zout/sel/salt

Builtjes van
gebleekt papier.
Sachets blanchis.
Bags of bleached
paper.

 Serving suggestion

NL - Voeg kokend w
ater toe. 

W
acht gedurende 6 m

inuten.
FR - Ajoutez de l’eau bouillante. 
Attendez pendant 6 m

inutes.
EN

 - Add boiling w
ater. W

ait for 6 m
inutes.

100% nettle leaves*

ginger* lime

gember*  limoen
gingembre* citron vert

Damhert NV/SA - Kapelstraat 154 , 
B-3550 Heusden-Zolder - info@damhert.com

Te
n 

m
in

ste
 h

ou
db

aa
r t

ot
: 

A 
co

ns
om

m
er

 d
e p

ré
fé

re
nc

e a
va

nt
:

Be
st

 b
ef

or
e:

*G
em

be
r d

ra
ag

t b
ij t

ot
 de

 ve
rst

er
kin

g 
va

n 
he

t i
m

m
uu

ns
ys

tee
m

.
IN

GR
ED

IE
NT

EN
: a

pp
el*

*, g
em

be
r**

 (1
5%

), 
lim

oe
ns

ch
il*

* (
10

%)
, ro

oib
os

**,
 n

at
uu

rlij
ke

 
cit

ro
en

oli
e (

ge
dr

oo
gd

)**
, z

oe
te 

br
aa

m
be

ss
en

bla
-

de
re

n**
, z

oe
th

ou
tw

or
tel

**,
 n

at
uu

rlij
k 

cit
ru

sa
ro

m
a, 

 
cit

ro
en

sc
hil

l**
 (4

%)
. **

Va
n 

ge
co

nt
ro

lee
rd

e 
bio

log
isc

he
 te

elt
.

*L
e g

ing
em

br
e a

ide
 à 

re
nf

or
ce

r l
e s

ys
tèm

e 
im

m
un

ita
ire

.
IN

GR
ED

IE
NT

S 
: p

om
m

e*
*, g

ing
em

br
e*

* (
15

%)
, 

éc
or

ce
 de

 ci
tro

n 
ve

rt*
* (

10
%)

, ro
oib

os
**,

 hu
ile

 de
 

cit
ro

n 
na

tu
re

lle
 (s

éc
hé

e)
**,

 fe
uil

les
 de

s m
ûr

es
 

do
ux

**,
 ra

cin
e d

e r
ég

lis
se

**,
 ar

ôm
e n

at
ur

el 
d'a

gr
um

es
, é

co
rc

e d
e c

itr
on

** 
(4

%)
. **

Iss
u 

de
 

l’a
gr

icu
ltu

re
 b

iol
og

iqu
e c

on
tro

lée
.

*G
ing

er
 he

lps
 to

 st
re

ng
th

en
 th

e i
m

m
un

e s
ys

tem
.

IN
GR

ED
IE

NT
S: 

ap
ple

s**
, g

ing
er

** 
(1

5%
), l

im
e 

pe
els

** 
(1

0%
), r

oo
ibo

s**
, n

at
ur

al 
lem

on
 oi

l 
(d

rie
d)

**,
 sw

ee
t b

lac
kb

er
ry

 le
av

es
**,

 liq
uo

ric
e 

ro
ot

s**
, n

at
ur

al 
cit

ru
s fl

av
ou

rin
g, 

lem
on

 p
ee

ls*
* 

(4
%)

. **
Fr

om
 co

nt
ro

lle
d 

or
ga

nic
 fa

rm
ing

.

Gearomatiseerde biologische 
vruchteninfusie / Infusion de fruits 

biologiques aromatisée 

Ko
el 

en
 d

ro
og

 b
ew

ar
en

. 
Co

ns
er

ve
r d

an
s u

n
en

dr
oit

 fr
ais

 et
 se

c. 
St

or
e i

n 
a c

oo
l a

nd
 d

ry
 pl

ac
e.

C
N

K
 4116-10

9

DE-ÖKO-001
EU/Non-EU 
agriculture

i      
vegan

35
 g

Builtjes
Sachets
35gx 1,75

Builtjes
Sachets

Flavoured Organic 
Fruit Infusion

DE-ÖKO-001
EU/Non-EU 
agriculture

Bags
35g x 1,75g

5
412158

020116

 Serving suggestion

Builtjes van
gebleekt papier.
Sachets blanchis.
Bags of bleached
paper.

10kJ/2kcal
0g  
0g

0,6g
0,2g0g0g

100m
l

Voedingswaarden per
Valeurs 
nutritionnelles par 
Nutritional values per  

Energie/energy
Vetten/matières grasses/fat 
waarvan verzadigde vetzuren/dont acides 
gras saturés/of which saturates
Koolhydraten/glucides/carbohydrates
waarvan suikers/dont sucres/of which sugars
Eiwitten/protéines/protein
Zout/sel/salt

NL - Voeg kokend w
ater toe. 

W
acht gedurende 6 m

inuten.
FR - Ajoutez de l’eau bouillante. 
Attendez pendant 6 m

inutes.
EN

 - Add boiling w
ater. W

ait for 6 m
inutes.

Ser
vee

rsu
gge

stie
/ S

ugg
est

ion
 de

 pr
ése

nta
tion

x 1,75g
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oe
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iaa

n 
en

 ho
p 

dr
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ev
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en
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en
 ee

n 
re

lax
er
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de
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g.

IN
GR

ED
IE

NT
EN

: c
itr

oe
nm
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e*
* (

52
%)

, 
zo

et
ho

ut
wo

rte
l**

, v
ale

ria
an

** 
(1

0%
), v

ru
ch

ten
pu

lp 
va

n 
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pe
l**

, c
itr

oe
nv

er
be

na
**,

 w
ild

e c
ich

or
ei*

*, 
ho

p*
*. *

*V
an

 ge
co

nt
ro

lee
rd

e b
iol

og
isc

he
 te

elt
. 

Be
va

t z
oe

th
ou

t -
 m

en
se

n 
m

et
 ho

ge
 bl

oe
dd

ru
k 

m
oe

ten
 ov

er
m

at
ig 

ge
br

uik
 ve

rm
ijd

en
. 

Ni
et

 ge
br

uik
en

 tij
de

ns
 de

 zw
an

ge
rsc

ha
p.

*L
a m

éli
ss

e, 
la 

va
lér

ian
e e

t l
e h

ou
blo

n 
co

nt
rib

ue
nt

 à 
un

 so
m

m
eil

 no
rm

al 
et

 
ré

pa
ra

teu
r e

t o
nt

 u
n 

eff
et

 re
lax

an
t.

IN
GR

ED
IE

NT
S 

: m
éli

ss
e c

itr
on

ell
e*

* (
52

%)
, 

ra
cin

e d
e r

ég
lis

se
**,

 va
lér

ian
e*

* (
10

%)
, m

ar
c d

e 
po

m
m

es
**,

 ve
rv

ein
e c

itr
on

ne
lle

**,
 ch

ico
ré

e 
sa

uv
ag

e*
*, h

ou
blo

n**
.  *

*Is
su

 de
 l’a

gr
icu

ltu
re

 
bio

log
iqu

e c
on

trô
lée

. C
on

tie
nt

 de
 la

 ré
gli

ss
e -

 
les

 p
er

so
nn

es
 so

uff
ra

nt
 d

'hy
pe

rte
ns

ion
 do

ive
nt

 
év

ite
r u

ne
 co

ns
om

m
at

ion
 ex

ce
ss

ive
. 

Ne
 p

as
 ut

ilis
er

 p
en

da
nt

 la
 g

ro
ss

es
se

.

*L
em

on
 b

alm
, v

ale
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n 
an

d 
ho
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 co

nt
rib

ut
e 

to
 a 

no
rm

al 
an

d 
re

stf
ul 

sle
ep

 an
d 

ha
ve

 a 
re

lax
ing

 eff
ec

t.
IN

GR
ED

IE
NT

S: 
lem

on
 b

alm
 le

av
es

** 
(5

2%
), 

liq
uo

ric
e r

oo
ts*

*, v
ale
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n 

ro
ot

s**
 (1

0%
), 

ap
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 p
om
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e*

*, l
em

on
 ve
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en

a*
*, c

hic
or

y 
ro

ot
s**

, h
op

**.
 **

Fr
om

 co
nt

ro
lle

d 
or

ga
nic

 
fa

rm
ing

. C
on

ta
ins

 liq
uo

ric
e –

 p
eo

ple
 

su
ffe

rin
g 

fro
m

 hy
pe

rte
ns

ion
 sh

ou
ld 

av
oid

 
ex

ce
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ive
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um

pt
ion

. 
Do

 no
t u

se
 d

ur
ing
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re
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an
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.

C
N

K
 2814-267

i      
vegan

Builtjes
Sachets

3kJ/1kcal
0g  
0g
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Voedingswaarden per
Valeurs 
nutritionnelles par 
Nutritional values per  

Energie/energy
Vetten/matières grasses/fat 
waarvan verzadigde vetzuren/dont acides 
gras saturés/of which saturates
Koolhydraten/glucides/carbohydrates
waarvan suikers/dont sucres/of which sugars
Eiwitten/protéines/protein
Zout/sel/salt

Builtjes van
gebleekt papier.
Sachets blanchis.
Bags of bleached
paper.

Organic herbal infusion
DE-ÖKO-001
EU/Non-EU 
agriculture

Bags
40g x 2g

DE-ÖKO-001
EU/Non-EU 
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Biologische Kruideninfusie
Infusion d’herbes biologique
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Lemon balm, 
valerian and

hops*

 Serving suggestion

Citroenmelisse, 
valeriaan en hop*

La mélisse, la valériane 
et le houblon*

Ser
vee

rsu
gge

stie
/ S

ugg
est

ion
 de

 pr
ése

nta
tion

NL - Voeg kokend w
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Damhert NV/SA - Kapelstraat 154, 
B-3550 Heusden-Zolder - info@damhert.com
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Builtjes
Sachets

Biologische Kruideninfusie
Infusion d’herbes biologique

NL - Voeg kokend w
ater toe. 

W
acht gedurende 6 m

inuten.
FR - Ajoutez de l’eau bouillante. 
Attendez pendant 6 m

inutes.
EN

 - Add boiling w
ater. W

ait for 6 m
inutes.

DE-ÖKO-001
EU/Non-EU 
agricultureOrganic herbal infusion

3kJ/1kcal
0g  
0g

0,2g
<0,1g0g0g

100m
l

Voedingswaarden per
Valeurs 
nutritionnelles par 
Nutritional values per

Energie/energy
Vetten/matières grasses/fat 
waarvan verzadigde vetzuren/dont acides 
gras saturés/of which saturates
Koolhydraten/glucides/carbohydrates
waarvan suikers/dont sucres/of which sugars
Eiwitten/protéines/protein
Zout/sel/salt

Builtjes van
gebleekt papier.
Sachets blanchis.
Bags of bleached
paper.

DE-ÖKO-001
EU/Non-EU 
agriculture

Builtjes
Sachets
40gx 2g

Bags
40g x 2g
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 Serving suggestion

Digestion

100% Zoethout/
réglisse*

100% Liquorice* 100% Liquorice*

BuiltjesBuiltjes
Sachets
Builtjes
Sachets
Builtjes

Digestion
Digestie

Damhert  
Spirulina Chips

Vegan  
Gouda Flavour

Vegan  
Cheddar Flavour

Vegan  
Greek Flavour

Régime  
Rice BIO

Régime 
Spaghetti BIO

régime vegan vegan vegan

régimerégime

1 zakje voor 1-2 
personen/
personnes

réGiMe *

i      
vegan

LOW
CARB

0%
koolhydraten

/ glucides ***

2min

INGREDIENTEN: water, konjacmeel**(3,4%), havervezels**(1%). 
**Van gecontroleerde biologische teelt.
Bewaren op een koele, droge plaats, niet onder de 0°C. Eenmaal geopend, 
bewaren in luchtdichte verpakking met helder water gedurende 
maximaal twee dagen.

INGREDIENTS : eau, farine de konjac**(3,4%), fibres d'avoine**(1%). 
**De l'agriculture biologique.
Conserver dans un endroit frais et sec, pas sous la barre des 0°C. Une 
fois ouvert, conserver dans un récipient hermétique avec de l'eau claire 
pour un maximum de deux jours.

3k
J/

1k
ca

l
0g   0
g

0,2
g

<0
,1g 0g 0g 0g

En
er

gi
e/

én
er

gi
e

V
et

te
n/

m
at

iè
re

s 
gr

as
se

s 
w

aa
rv

an
 v

er
za

di
gd

e 
ve

tz
ur

en
/d

on
t a

ci
de

s 
gr

as
 s

at
ur

és
K

oo
lh

yd
ra

te
n/

gl
uc

id
es

w
aa

rv
an

 s
ui

ke
rs

/ d
on

t s
uc

re
s

V
ez

el
s/

fib
re

s 
al

im
en

ta
ire

s
Ei

w
itt

en
/p

ro
té

in
es

Zo
ut

/s
el

35
kJ

/9
kc

al
0,0

g
  0

,0g 0,0
g

0,0
g

4,0
g

0,2
g

0,0
0g

V
oe

di
ng

sw
aa

rd
en

 p
er

V
al

eu
rs

  n
ut

rit
io

nn
el

le
s 

pa
r 

10
0g

5 412158 056108

Spoel de spaghetti kort af onder koud 
water om de konjac geur te verwijderen.

Rincez le spaghetti court sous l'eau 
froide pour éliminer l'odeur de konjac.

 Verwarm de spaghetti (zonder te koken) 
ong. 2 min. in een open pan of  1 min. 

in de microgolfoven.
Faites chauffer le spaghetti (sans le faire 
bouillir) pendant environ 2 min. dans une 

casserole ouverte ou 1 min. au micro-ondes.

Voeg de bereide spaghetti toe aan 
jouw favoriete gerecht.

Ajoutez le spaghetti préparé 
à votre plat préféré.

* De Damhert régime spaghetti is op basis van de biologisch geteelde vezelrijke konjac plant. De vezels van deze plant 
worden niet opgenomen door het lichaam. Hierdoor bevat de régime spaghetti 0g koolhydraten en is het heel laag in 

calorieën. Met deze régime spaghetti help je jouw dagelijkse koolhydraatinname te beperken en zo kan deze spaghetti je 
helpen met jouw gezonde gewichtsbeheersing. Het is een goed alternatief voor normale spaghetti, dat je kan verwerken in 

verschillende smakelijke gerechten. Dus je kan het makkelijk toevoegen aan een gezonde levensstijl.

* Le régime spaghetti Damhert est basé sur la plante konjac, riche en fibres et cultivée biologiquement. Les fibres de cette 
plante ne sont pas absorbées par l'organisme, c'est pourquoi le régime spaghetti contient 0g de glucides et est très peu 

calorique. Avec ce régime spaghetti, vous aidez à limiter votre consommation quotidienne de glucides, et donc ce spaghetti 
peut vous aider dans votre contrôle sain du poids. C'est une bonne alternative au spaghetti normal, que vous pouvez utiliser 

dans différents plats savoureux, de sorte que vous pouvez facilement l'ajouter à un mode de vie sain.

biologische spaghetti op basis
van konjac en haver

spaghetti biologique à base 
dE konjac et d'avoine

*** in verglijking met een conventioneel product. / 
par rapport à un produit conventionnel. 
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INGREDIENTEN: water, konjacmeel**(3,4%), havervezels**. 
**Van gecontroleerde biologische teelt.
Bewaren op een koele, droge plaats, niet onder de 0°C. Eenmaal 
geopend, bewaren in luchtdichte verpakking met helder water 
gedurende maximaal twee dagen.

Spoel de rijst kort af onder koud water 
om de konjac geur te verwijderen.
Rincez le riz court sous l'eau froide 

pour éliminer l'odeur de konjac.

* De Damhert régime rijst is op basis van de biologisch geteelde vezelrijke konjac plant. De vezels van deze plant worden 
niet opgenomen door het lichaam. Hierdoor bevat de régime rijst 0g koolhydraten en is het heel laag in calorieën. Met deze 

régime rijst help je jouw dagelijkse koolhydraatinname te beperken en zo kan deze rijst je helpen met jouw gezonde 
gewichtsbeheersing. Het is een goed alternatief voor normale rijst, dat je kan verwerken in verschillende smakelijke 

gerechten. Dus je kan het makkelijk toevoegen aan een gezonde levensstijl.

* Le régime riz Damhert est basé sur la plante konjac, riche en fibres et cultivée biologiquement. Les fibres de cette plante 
ne sont pas absorbées par l'organisme, c'est pourquoi le régime riz contient 0g de glucides et est très peu calorique. Avec ce 

régime riz, vous aidez à limiter votre consommation quotidienne de glucides, et donc ce riz peut vous aider dans votre 
contrôle sain du poids. C'est une bonne alternative au riz normal, que vous pouvez utiliser dans différents plats savoureux, 

de sorte que vous pouvez facilement l'ajouter à un mode de vie sain.

 Verwarm de rijst (zonder te koken) ong. 2 min. 
in een open pan of  1 min. in de microgolfoven.

Faites chauffer le riz (sans le faire bouillir) 
pendant environ 2 min. dans une casserole 

ouverte ou 1 min. au micro-ondes

Voeg de bereide rijst toe aan 
jouw favoriete gerecht.
Ajoutez le riz préparé 
à votre plat préféré.

INGREDIENTS : eau, farine de konjac**(3,4%), fibres d'avoine**. 
**De l'agriculture biologique.
Conserver dans un endroit frais et sec, pas sous la barre des 0°C. 
Une fois ouvert, conserver dans un récipient hermétique avec de 
l'eau claire pour un maximum de deux jours.

riz biologique à base 
de konjac et d'avoine

*** in verglijking met een conventioneel product. / 
par rapport à un produit conventionnel. 

1 zakje voor 1-2 
personen/
personnes

5 412158 056092
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biologische rijst op basis
van konjac en haver

CN-BIO-141
Non-EU agriculture Serveertip/Suggestion de présentation

270g 
(200g      uitgelekt/ fuité)

0%
vetten/

matières 
grasses

0%
suiker/
sucre

270g 
(200g      uitgelekt/ fuité)

K O N J A C

Damhert Low Salt/  
Gluten Free Mustard

Damhert Low Salt/  
Gluten Free Mayonnaise

biofood

wellbeing

biofood

wellbeing

biofood

wellbeing

biofood

wellbeing

biofood biofood biofoodbiofood

low saltlow salt

* Damhert Nutrition recommends not starting a low FODMAP diet independently.  
It is always wise to consult a registered dietitian when following a low FODMAP diet. It is also important to test individual tolerance and consider your own symptoms when 

incorporating new foods into your diet, especially if you are following a strict FODMAP diet.



Biofood  
Coconut Blossom Sugar BIO

Biofood  
Almond Nuts BIO

Biofood  
Hemp Seed BIO

Damhert Biofood
Coconut Chips BIO

Biofood  
Grated Coconut BIO

Biofood  
Puffed Quinoa BIO

Biofood  
Maple Syrup

Biofood  
Oatmeal BIO

Biofood  
Buckwheat Flakes BIO

Biofood  
Cranberries BIO

Biofood  
Food Flavor BIO

Biofood  
Spelt Flakes BIO

Biofood  
Almond Flakes BIO

Biofood  
Almond Powder BIO

Biofood  
Spelt Flour BIO

Biofood Buckwheat Flour 
Whole Wheat BIO

Biofood Coconut Oil 
Bleached BIO 2000ml

Biofood Coconut Oil 
Bleached BIO

Biofood Coconut Oil 
Extra Virgin BIO

Biofood Linseed Oil 
Cold-Pressed BIO

biofood biofood biofoodbiofood

biofood biofood biofoodbiofood

biofood biofood biofoodbiofood

BE-BIO-03
non-EU Agriculture

750gINGREDIENTEN: havervlokken (gluten)*. Kan sporen bevatten 
van noten, pinda en sesam. *Van gecontroleerde biologische 
teelt. Bewaren bij kamertemperatuur. INGREDIENTS: flocons 
d’avoine (gluten)*. Peut contenir des traces de noix, de 
cacahouètes et de sésame. *De l’agriculture biologique contrôlée. 
Conserver à température ambiante. 

i      
vegan

Recepten/recettes: www.damhert.be

Voedingswaarden per 100g - Valeurs nutritionelles par 100g: 
Energie: 1546kJ/ 367kcal | Vetten/matières grasses: 6,7g waarvan ver- 
zadigde vetzuren/dont acides gras saturés: 1,3g | Koolhydraten/gluci- 
des: 59,4g waarvan suikers/dont sucres: 0,6g | Vezels/fibres alimentai- 
res: 10,9g | Eiwitten/protéines: 11,8g | Zout/sel: <0,01g

Damhert NV/SA, Kapelstraat 154, B-3550 Heusden-Zolder
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Havermout
Flocons
d’avoine 

biofoodbiofoodbiofoodbiofood

biofoodbiofoodbiofoodbiofood

* Damhert Nutrition recommends not starting a low FODMAP diet independently.  
It is always wise to consult a registered dietitian when following a low FODMAP diet. It is also important to test individual tolerance and consider your own symptoms when 

incorporating new foods into your diet, especially if you are following a strict FODMAP diet.



Delaan  
Mustard Luxe

Delaan  
Tartar Sauce

Delaan  
Mayonnaise Luxe

Biofood Corn Waffles 
With Linseed BIO

Biofood 
Rice Wafers Quinoa BIO

Biofood  
Poppy Seed BIO

Biofood  
Sesame Seeds BIO

delaandelaandelaan

biofoodbiofoodbiofood biofood

* Damhert Nutrition recommends not starting a low FODMAP diet independently.  
It is always wise to consult a registered dietitian when following a low FODMAP diet. It is also important to test individual tolerance and consider your own symptoms when 

incorporating new foods into your diet, especially if you are following a strict FODMAP diet.


