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Лайм1 средний0

Лимон1 средний0,6

Клюква1 чашка0,7

Маракуйя (Passion fruit)1 средний0,9

Чернослив1 средний1,2

Абрилос1 средний1,3

Гуава2 средний2,2

Финик (сорт Deglet Noor)1 средний2,6

Канталупа (Cantaloupe)1/8 среднего плода2,8

Малина1 чашка3

Климентины1 средний3,4

Киви1 средний3,4

Ежевика1 чашка3,5

Карамболь (Star fruit)1 средний3,6

Вишня кислая1 cup4

Вишня сладкая10 штук3,8

Клубника1 чашка3,8

Ананас (ломтик 9см на 2см)1 кусок4

Грейпфрут (розовый и красный)1/2 среднего4,3

Бойзенова ягода (Boysenberries)1 чашка4,6

Танжерин1 средний4,8

Мандарин1 средний4,8

Апельсин1 средний4,8

Nectarine1 средний5,4

Персик1 средний5,9

Апельсин (orange navel) 1 средний6,1

Папайя1/2 среднего6,3

Белая мускатная дыня (Honeydew)1/8 среднего плода6,7

Банан1 средний7,1

Черника1 чашка7,4

Финики (Date Medjool) 1 средний7,7

Яблоки1 средний9,5

Хурма1 средний10,6

Арбуз1/16 среднего плода11,3

Груша1 средний11,8

Изюм1/4 чашки12,3

Виноград (без зерен зеленый и красный)1 чашка12,4

Манго1/2 среднего16,2

Курага1 чашка16,4

Инжир сухой1 чашка23
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		Fruit 		Serving Size		Grams of Fructose

		Limes		1 medium		0

		Lemons		1 medium		0.6

		Cranberries		1 cup		0.7

		Passion fruit		1 medium		0.9

		Prune		1 medium		1.2

		Apricot		1 medium		1.3

		Guava		2 medium		2.2

		Date

Your User Name: Deglet Noor style		1 medium		2.6

		Cantaloupe		1/8 of med. melon		2.8

		Raspberries		1 cup		3

		Clementine		1 medium		3.4

		Kiwifruit		1 medium		3.4

		Blackberries		1 cup		3.5

		Star fruit		1 medium		3.6

		Cherries, sour		1 cup		4

		Cherries, sweet		10		3.8

		Strawberries		1 cup		3.8

		Pineapple		1 slice

Your User Name: 9см на 2см
		4

		Grapefruit

Your User Name: pink or red
		1/2 medium		4.3

		Boysenberries		1 cup		4.6

		Tangerine		1 medium 		4.8

		Мandarin		1 medium 		4.8

		Оrange		1 medium 		4.8

		Nectarine		1 medium		5.4

		Peach		1 medium		5.9

		Orange (navel) 		1 medium		6.1

		Papaya		1/2 medium		6.3

		Honeydew		1/8 of med. melon		6.7

		Banana		1 medium		7.1

		Blueberries		1 cup		7.4

		Date (Medjool) 		1 medium		7.7

		Apple (composite)		1 medium		9.5

		Persimmon		1 medium		10.6

		Watermelon		1/16 med. melon		11.3

		Pear		1 medium		11.8

		Raisins		1/4 cup		12.3

		Grapes, seedless

Your User Name: green or red		

Your User Name: Deglet Noor style		1 cup		12.4

		Mango		1/2 medium		16.2

		Apricots, dried		1 cup		16.4

		Figs, dried		1 cup		23
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		Фрукт		Порция		Грамм фруктозы

		Лайм		1 средний		0

		Лимон		1 средний		0.6

		Клюква		1 чашка		0.7

		Маракуйя (Passion fruit)		1 средний		0.9

		Чернослив		1 средний		1.2

		Абрилос		1 средний		1.3

		Гуава		2 средний		2.2

		Финик (сорт Deglet Noor)		1 средний		2.6

		Канталупа (Cantaloupe)		1/8 среднего плода		2.8

		Малина		1 чашка		3

		Климентины		1 средний		3.4

		Киви		1 средний		3.4

		Ежевика		1 чашка		3.5

		Карамболь (Star fruit)		1 средний		3.6

		Вишня кислая		1 cup		4

		Вишня сладкая		10 штук		3.8

		Клубника		1 чашка		3.8

		Ананас (ломтик 9см на 2см)		1 кусок		4

		Грейпфрут (розовый и красный)		1/2 среднего		4.3

		Бойзенова ягода (Boysenberries)		1 чашка		4.6

		Танжерин		1 средний		4.8

		Мандарин		1 средний		4.8

		Апельсин		1 средний		4.8

		Nectarine		1 средний		5.4

		Персик		1 средний		5.9

		Апельсин (orange navel) 		1 средний		6.1

		Папайя		1/2 среднего		6.3

		Белая мускатная дыня (Honeydew)		1/8 среднего плода		6.7

		Банан		1 средний		7.1

		Черника		1 чашка		7.4

		Финики (Date Medjool) 		1 средний		7.7

		Яблоки		1 средний		9.5

		Хурма		1 средний		10.6

		Арбуз		1/16 среднего плода		11.3

		Груша		1 средний		11.8

		Изюм		1/4 чашки		12.3

		Виноград (без зерен зеленый и красный)		1 чашка		12.4

		Манго		1/2 среднего		16.2

		Курага		1 чашка		16.4

		Инжир сухой		1 чашка		23
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