Fruktéz malabszorpcioban fogyaszthaté élelmiszerek VI.
Gylimolcsok

Gyumolcsok fruktoz tartalma

http://mindenevok.hu/xylosolv-2/gyumolcsok-zoldsegek-fruktoz-es-glukoz-tartalma/

https://balaicza.hu/az-elelmiszerek-fruktoztartalma/

© ALAPZO IDOSZAKBAN INNEN VALASSZUNK
(Alacsony (1>) fruktéz-gliik6z hanyados és alacsony (3g/100g>) frukt6z tartalom)

Citrom, licsi, grapefruit, papaya, friss mandarin, avokado, kdkuszdid

" ALAPOZO IDOSZAKBAN INNEN IS VALASZHATUNK, DE CSAK KISEBB MENNYISEGBEN
(Kozepes (1-1,5) frukt6z-gliikéz hanyados és kézepes (3-10g/100g) fruktoz tartalom)

Csillaggylimolcs, fekete ribizli, friss afonya, friss Gszibarack, piros ribizli (ribiszke), friss szeder, kiwi,
ananasz, birsalma, narancs, egres, mandarin, malna, sz616, kékafonya, granatalma

* "HALADOKNAK" (alapozé id6szak utén)
(Alacsony (1>) fruktéz-gliikéz hanyados, de kdzepes (3-10g/100g) fruktoz tartalom)

Csipkebogyd, szilva, banan, gesztenye, szeder, meggy

" "HALADOKNAK" (alapozé id6szak utan)
(Alacsony (1>) fruktéz-gliikéz hanyados, de magas (10g/100g<) fruktdz tartalom)

Cseresznye, datolya, friss eper, flige, mazsola, sarkanygyimaolcs

Sargadinnye



http://mindenevok.hu/xylosolv-2/gyumolcsok-zoldsegek-fruktoz-es-glukoz-tartalma/
https://balaicza.hu/az-elelmiszerek-fruktoztartalma/

Korte, gorogdinnye, mangé

Alma, agavészirup




Termék Hol Hol tudom megnézni?
kaphato?

Friss gyiimolcsok

Grapefuit Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004005763814
Prima,
Auchan

Tesco Finest Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004010406553

érett avokado

Avokado Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004003261541
Prima,
Auchan

Kokuszdio Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004003261282
Prima,
Auchan

Citrom Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004005763951
Prima

Narancs Prima, https://online.prima.hu/s/narancs-ledig-10000156089?cat=3020
Auchan

Sun Grown kiwi | Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004008216836

Kiwi Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004003261985
Auchan

Ananasz Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004120780362
Auchan

Tesco szeder Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004003330636

Mandarin Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004008224596
Prima,
Auchan

Fehér sz4616 Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004007592795
Prima,
Auchan

Piros sz6l6 Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004008293820
Prima,
Auchan

Tesco magnélkuli | Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004007792614

sz6l6

Tesco édes Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004007317817

foldieper

Tesco malna Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004003330681

Kékafonya Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004003331596
Auchan

Granatalma Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004008326641
Prima,
Auchan

Banan Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004005406742
Prima,
Auchan

Sarkanygyimolcs | Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004003331824
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Mirelit gylimolcsok

Nagyrédé

gyorsfagyasztott

malna 250g

Classic https://online.auchan.hu/shop/fagyasztott-elelmiszer/fagyasztott-

gyorsfagyasztott
malna 500g

Classic Prima : ine.prima.
fagyasztott at=>U5>
afonya 500g

Tesco Tesco
gyorsfagyasztott

fekete afonya

300g
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Tesco Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004009729939
gyorsfagyasztott

malna 300g

FeVita Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004010462634
gyorsfagyasztott | Prima

friss pirosribiszke

300g

Mirelite egres Prima, https://online.prima.hu/s/mirelite-egres-400g-10000141943?cat=5035
400g Auchan

Nagyrédé Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004010427985
gyorsfagyasztott

szeder 450g

Classic Auchan https://online.auchan.hu/shop/fagyasztott-elelmiszer/fagyasztott-
gyorsfagyasztott zoldseg-gyumolcs-sajt/fagyasztott-gyumolcs/classic-gyorsfagyasztott-
fekete szeder fekete-szeder-500-g.p11110/431753.v11113

500g

Sprint Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-HU/products/2004009668672
gyorsfagyasztott | Auchan

szilva 450g

Fevita Prima, https://online.prima.hu/s/fevita-gyorsfagyasztott-magozott-friss-
gyorsfagyasztott | Auchan meggy-300g-10000012893?cat=5035

friss meggy 300g

Gesztenye

Maroni siilt GRoby https://www.groby.hu/termekek/45459-maroni-hamozott-egesz-sult-

gesztenye 100g

gesztenye-100-
g.html/?gclid=EAlalQobChMI PfZy6772gIVWojVCh16twTQEAAYASAAEgLIt D

BwE

» A termel6ktSl vasarolt mindségi gyimolcsok természetesen el6nyben részesitendék a bolti

termékekkel szemben.

» Torekedjlink arra, hogy minél frissebb gylimolcsot fogyasszunk (idénygyliimolcsok), mert az érés

soran né a gylimolcsok fruktdz tartalma.

» Ne fogyasszunk konzerveket, bef6tteket, mert fruktdz tartalmuk magas!

Y

A termékek Osszetétele folyamatosan valtozhat, igy érdemes a naprakész allergén informacidkat

figyelni (cimke megnézése).

» Ajanlott beszerzési helyek:

www.nekedterem.hu

www.szatyorbolt.hu

www.csomagolasmentes.hu
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