
fruit

Hoeveelheid per 100 g kcal kJ g g g g g g g g g mg g g g g g mg mg mg mg mg mg mg mg µg µg mg mg µg mg µg
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Aardbei 24 99 0.7 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 5.2 4.7 0.5 1.3 90 0 265 8 29 11 0.2 0.0 0.1 0 1 0.02 0.03 0.00 49 0.0

Abrikoos 40 167 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 9.0 9.0 0.0 1.8 86 1 349 13 20 10 0.3 0.1 0.2 0 73 0.06 0.05 0.00 3 0.0

Abrikoos op sap 37 153 0.5 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 8.4 8.4 0.0 0.9 88 5 170 21 12 7 0.4 0.0 0.1 - 35 0.02 0.01 0.00 1 0.0

Abrikoos op siroop 72 302 0.4 0.2 0.0 0.0 0.1 0.0 0.1 0.1 0.0 0 17.3 17.3 0.0 0.8 80 13 145 31 8 5 0.5 0.0 0.0 0 112 0.01 0.01 0.00 5 0.0

Abrikoos, gedroogd 233 975 3.4 0.5 0.0 0.1 0.1 0.0 0.1 0.1 0.0 0 53.8 53.4 0.4 7.3 31 10 1162 55 71 32 2.7 0.3 0.4 2 361 0.02 0.07 0.00 1 0.0

Abrikozenmoes 119 499 0.7 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 28.9 28.9 0.0 1.0 68 3 214 14 12 7 0.3 0.1 0.1 - - 0.02 0.02 0.00 3 0.0

Ananas 49 204 0.6 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 11.6 10.9 0.7 1.3 88 0 121 35 8 23 0.2 0.0 0.1 0 8 0.08 0.01 0.00 8 0.0

Ananas op sap 65 272 0.3 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 15.8 15.8 0.0 0.8 83 1 112 9 5 10 0.2 0.1 0.1 0 2 0.09 0.01 0.00 11 0.0

Ananas op siroop 76 317 0.4 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 18.5 18.5 0.0 0.7 78 1 128 13 5 9 0.2 0.1 0.0 0 5 0.06 0.00 0.00 10 0.0

Appel met schil 43 179 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 10.4 9.7 0.7 2.3 83 1 114 5 11 5 0.2 0.0 0.1 0 9 0.02 0.02 0.00 4 0.0

Appel zonder schil 46 194 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 11.4 11.4 0.0 1.5 85 1 108 3 10 4 0.1 0.0 0.0 0 4 0.02 0.02 0.00 3 0.0

Appel, gedroogd 266 1112 1.5 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 65.0 51.0 14.0 9.6 20 10 900 50 50 16 1.0 0.1 0.5 0 21 0.10 0.10 0.00 0 0.0

Appelmoes 77 326 0.2 0.2 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 18.6 18.5 0.1 0.6 79 2 73 6 8 3 0.1 0.0 0.0 0 0 0.02 0.02 0.00 6 0.0

Appelmoes, verlaagd suiker 37 154 0.3 0.2 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 8.7 8.7 0.0 1.5 89 2 93 5 8 4 0.2 0.0 0.0 0 4 0.01 0.02 0.00 6 0.0

Banaan 83 346 1.1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 19.6 16.5 3.1 1.7 77 0 326 5 25 26 0.3 0.1 0.1 4 8 0.02 0.01 0.00 7 0.0

Bosbes 28 117 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 6.0 6.0 0.0 7.3 84 1 80 15 15 2 1.0 0.1 0.1 1 2 0.01 0.02 0.00 10 0.0

Bosbes op siroop 76 318 0.7 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 18.3 18.3 0.0 2.6 77 1 55 25 27 7 0.2 0.1 0.2 - 1 0.01 0.03 0.00 10 0.0

Bosbessenmoes 184 767 0.2 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 45.0 45.0 0.0 1.8 50 1 41 11 5 4 0.2 0.0 0.0 - 0 0.01 0.02 - 5 -

Braambes 37 155 1.0 1.0 0.1 0.1 0.6 0.3 0.3 0.3 0.0 0 6.0 6.0 0.0 7.3 83 2 185 60 25 30 1.0 0.1 0.0 0 22 0.03 0.04 0.00 12 0.0

Citroen 7 28 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 1.2 0.7 0.5 1.8 90 6 143 28 25 9 0.1 0.1 0.1 0 1 0.04 0.03 0.00 39 0.0

Clementine 32 132 0.8 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 7.1 6.6 0.5 1.5 87 1 159 30 15 9 0.1 0.0 0.1 2 3 0.07 0.04 0.00 15 0.0

Dadel, gedroogd 284 1185 2.0 0.4 0.1 0.1 0.2 0.0 0.2 0.2 0.0 0 68.0 68.0 0.0 6.0 22 3 650 32 40 35 1.3 0.3 0.3 3 8 0.09 0.10 0.00 0 0.0

Druif op siroop 82 343 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 20.0 20.0 0.0 0.7 76 5 53 6 - 3 0.2 0.0 0.0 - - - - - - -

Druif, blauw, met schil 51 212 0.9 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 11.8 11.3 0.5 1.3 85 0 195 18 18 14 0.4 0.2 0.1 0 12 0.03 0.02 0.00 2 0.0

Druif, wit, met schil 57 239 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 13.8 13.3 0.5 1.4 83 1 179 10 21 6 0.7 0.1 0.1 5 5 0.04 0.02 0.00 2 0.0

Framboos 32 134 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 7.0 6.0 1.0 7.4 83 1 200 40 44 30 1.0 0.1 0.4 1 4 0.02 0.05 0.00 25 0.0
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