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Elelmiszerek fruktéztartalma

Az élelmiszerek kozil kiemelend6 a méz fruktdztartalma: 100 grammban 40 gramm fruktdz van.
Fogyaszta még kismértékben is ellenjavallt fruktézszegény diétdban!

Gylmolcsok esetén magasnak szamit, ha 100 grammban 5 gramm vagy annal tobb fruktéz taldlhatd.

fruktoztartalom

friss gylimolcs 100 grammban
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khaki (datolyaszilva)
mangoé
sz616
korte
csipkebogyd
banan
alma
cseresznye
licsi
kivi
cseresznye
ananasz
narancs
egres
szilva
sargadinnye
sargabarack
Gszibarack
gorogdinnye
ribizli
afonya
malna
eper
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Z6ldségek tekintetében a magasabb fruktdz-tartalmuikat tartalmazza a tablazat. Egyéni tolerancia
fliggvényében fogyaszthatok.

friss zldség fruktéztartalom
100 grammban
fokhagyma 5
torma 3,5
sargarépa 2,5
édesburgonya 2,5
sutétok 2,5
fehérrépa 2
fejes kaposzta 2
voroshagyma 2
poréhagyma 2
paradicsom 1,5
z6ldpaprika 1,5
padlizsan 1,5
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