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Istruzioni per la compilazione: 

Per ciascun alimento, barrare le caselle in base alla tua esperienza personale: 

• Crea problemi: indica se l’alimento ti causa fastidi (gonfiore, dolori, crampi, digestione difficile, 
etc.) 

• Gradito: indica se ti piace o lo consumi volentieri. 

• Tipo di problema: scrivi brevemente il sintomo specifico, se presente. 

Se un alimento non lo conosci o non lo consumi mai, puoi lasciare le caselle vuote.



 
Verdure Cotte  

Fagiolini Crea problemi Gradito Tipo di problema

Zucca ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Melanzane ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Broccoli ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Cavoli ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Cavolini di Bruxelles ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Barbabietole ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Asparagi ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Carciof ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Aglio ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Cipolla ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Scalogno ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Funghi ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Piselli ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Bietola ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Cicoria ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Zucchina ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Cima di rapa ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Spinaci ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Patata ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Patata dolce ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Topinambur ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Verza ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Cavolo nero ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Cavolo rapa ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Fiori di zucca ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________
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Verdure Crude

Cardo ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Rapa ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Germogli di soia ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Sedano ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Peperoni ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Altra verdura cotta
________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Crea problemi Gradito Tipo di problema

Sedano ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Peperoni ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Lattuga ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Pomodoro ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Rucola ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Erba cipollina ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Cetriolo ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Finocchio ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Radicchio ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Indivia ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Insalata Belga ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Iceberg ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Altra verdura cruda
________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________
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Frutta

Crea problemi Gradito Tipo di problema

Banana ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Mirtillo ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Pompelmo ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Uva ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Melone ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Kiwi ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Limone ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Mandarino ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Arancia ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Lampone ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Fragola ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Mela ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Pera ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Pesca ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Mango ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Anguria ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Caco ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Albicocca ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Ciliegia ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Susina ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Prugna ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Avocado ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Frutta cotta ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Altra frutta
__________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________
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Latticini e bevande vegetali

Dessert

Crea problemi Gradito Tipo di problema

Latte vaccino ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Latte delattosato ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Latte di soia ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Latte di riso ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Yogurt ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Ricotta ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Formaggi duri ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Formaggi stagionati ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Formaggi morbidi ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Altri formaggi
________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Crea problemi Gradito Tipo di problema

Sorbetto al limone ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Sorbetto altri frutti ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Cioccolato fondente ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Cioccolato al latte ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Gelato ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Altri dessert
________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________
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Dolcificanti

Frutta Secca 

Crea problemi Gradito Tipo di problema

Miele ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Sorbitolo ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Mannitolo ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Xilitolo ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Altri polioli ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Altri dolcificanti
__________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

__________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Crea problemi Gradito Tipo di problema

Mandorle ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Noci ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Nocciole ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Noci del Brasile ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Macadamia ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Anacardi ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Pinoli ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Arachidi ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Pistacchi ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Altra frutta secca
________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________
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Legumi

Cereali e derivati

Crea problemi Gradito Tipo di problema

Ceci ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Lenticchie ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Fagioli ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Fave ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Soia ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Altri legumi
________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Crea problemi Gradito Tipo di problema

Pane ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Pasta ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Couscous ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Prodotti senza 
glutine

☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Farro ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Frumento ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Miglio ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Riso ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

Altri Cereali e derivati
________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________
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Altri alimenti non in elenco 
Crea problemi Gradito Tipo di problema

___________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

___________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

___________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

___________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

___________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________

___________________________ ☐ Sì ☐ No ☐ Sì ☐ No _________________________________________________________
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