Friichte passen trotz Zuckergehalt %%, ZENTRUM DER

in eine gesunde Erndhrung “s\vy<” GESUNDHEIT

Zuckergehalt und Kohlenhydratgehalt von Obst/Friichten pro 100g

Frucht Kohlenhydrate* Saccharose  Fructose Glucose  Ballaststoffe  Stirke
8,28 2,59 2,26 1,4
2,55 ""5,74 ""2,04 2,0
512 "'6,86 ""1,73 1,54
0,06 0,1 0,4 6,7
11,02 m_‘°>,64 ""3,79 2,0
1,81 ""6,75 ""1,67 2,8 0
0,07 ""1,35 ""1,28 66 0 .......
5,78 ""1,69 ""1,53 20 0 .......
0,98 ""2,28 ""2,16 20 0 .......
0,96 ""2,04 Wl,77 67 0 .......
7,1 ""1,30 ""1,70 7 0
3,54 ""2,53 ""2,87 0,58
0,29 "'4,07 ""3,00 4,9
1,35 "'4,41 W4,71 3,9
9,16 ""2,73 WO,64 1,7
8,7 ""1,79 ""1,79 2,2
3,79 ""2,87 ""2,53 2,2 0
3,05 ""0,34 ""1,03 19 0 .......
573 "'1,24 ""1,04 23 O .......
3,39 ""2,02 ""3,38 7 O .......
0,42 "'1"177 ""5,77 11 O .......
2,35 ""2,90 ""2,90 022 0 .......
0,44 ""7,63 ""7,33 08 O .......
1,05 ""3,45 ""3,58 13 0 .......
Limette 19 0,3 "'(‘),80 ""0,80 0w 0 .......

Zuckerarme Friichte

Friichte mit Kohlenhydratgehalt zwischen 6 und 10 g
Friichte mit Kohlenhydratgehalt dber 10 g

*gesamt, inkl. Sorbit, ohne Ballaststoffe

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/news/gesundheit/allgemein-gesundheit/zuckerarme-fruechte
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