	OWOC
	ENERGIA /KCAL
	BIAŁKO/g
	TŁUSZCZ/g
	WĘGLOWODANY/g
	CUKRY/g
	BŁONNIK/g
	SÓD/g
	INDEKS GLIKEMICZNY

	Jabłko
	52
	0,3
	0,2
	13,8
	10,4
	2,4
	1
	36

	Gruszka
	57
	0,4
	0,1
	15,2
	9,8
	3,1
	1
	38

	Śliwka
	46
	0,7
	0,3
	11,4
	9,9
	1,4
	0
	40

	Truskawka
	32
	0,7
	0,3
	7,7
	4,9
	2,0
	1
	41

	Malina
	52
	1,2
	0,7
	12,0
	4,4
	6,5
	1
	24

	Borówka amerykańska
	57
	0,7
	0,3
	14,5
	10
,0
	2,4
	1
	53

	Jagoda czarna
	65
	0,8
	0,1
	10,2
	8,4
	3,3
	1
	⁓53

	Poziomka
	32
	0,7
	0,3
	7,7
	4,9
	2,0
	1
	41

	Jeżyna
	43
	1,4
	0,5
	9,6
	4,9
	5,3
	1
	25

	Wiśnia
	50
	1,0
	0,3
	12,0
	8,5
	1,6
	3
	22

	Czereśnia
	63
	1,1
	0,2
	16,0
	12,8
	2,1
	0
	22

	Czarna porzeczka
	63
	1,4
	0,4
	15,4
	7,0
	5,0
	2
	25

	Czerwona porzeczka
	56
	1,4
	0,2
	13,8
	7,4
	4,3
	2
	30

	Biała porzeczka
	57
	1,4
	0,2
	14,0
	7,0
	4,0
	2
	30

	Agrest
	44
	1,0
	0,6
	10,0
	8,0
	4,3
	1
	25

	Aronia
	47
	1,4
	0,5
	9,6
	4,3
	5,3
	1
	⁓25

	Jarzębina
	40
	0,7
	0,0
	6,3
	6,3
	6,0
	2
	⁓25

	Pigwa
	57
	0,4
	0,1
	15,3
	10,5
	1,9
	4
	35

	Dereń jadalny
	60
	2,0
	0,2
	13,0
	9,0
	4,0
	6
	⁓35

	Morwa biała
	43
	1,4
	0,4
	9,8
	8,1
	1,7
	2
	25

	Morwa czarna
	43
	1,4
	0,4
	9,8
	8,1
	1,7
	2
	25

	świdośliwa
	85
	1,0
	1,0
	19,0
	11,0
	8,0
	1
	⁓30




OWOC  ENERG IA  /KCAL  BIAŁKO / g  TŁUSZCZ / g  WĘGLOWODAN Y/g  CUKRY /g  BŁONNIK / g  SÓD/ g  INDEKS  GLIKEMICZ NY  

Jabłko  52  0,3  0,2  1 3,8  10,4  2,4  1  36  

Gruszka  57  0,4  0,1  15, 2  9,8  3,1  1  38  

Śliwka  46  0,7  0,3  11, 4  9,9  1,4  0  40  

Truskawka  32  0,7  0,3  7,7  4,9  2,0  1  41  

Malina  5 2  1,2  0,7  12,0  4,4  6,5  1  24  

Borówka  amerykańs ka  57  0,7  0,3  14,5  10   ,0  2,4  1  53  

Jagoda  czarna  65  0,8  0,1  10,2  8,4  3,3  1  ⁓ 53  

Poziomka  32  0,7  0,3  7,7  4,9  2,0  1  4 1  

Jeżyna  43  1,4  0,5  9,6  4,9  5,3  1  25  

Wiśnia  50  1,0  0,3  12,0  8,5  1,6  3  22  

Czereśnia  63  1,1  0, 2  16,0  12,8  2,1  0  22  

Czarna  porzeczka  63  1,4  0,4  15,4  7,0  5,0  2  25  

Czerwona  porzeczka  56  1,4  0,2  13,8  7,4  4,3  2  30  

Biała  porzeczka  57  1,4  0,2  14,0  7,0  4,0  2  30  

Agrest  44  1,0  0,6  10,0  8,0  4,3  1  25  

Aronia  47  1,4  0,5  9,6  4,3  5,3  1  ⁓ 25  

Jarzębina  40  0,7  0,0  6,3  6,3  6,0  2  ⁓ 25  

Pigwa  57  0,4  0,1  15,3  10,5  1,9  4  35  

Dereń  jadalny  60  2,0  0,2  13,0  9,0  4,0  6  ⁓ 35  

Morwa  biała  43  1,4  0,4  9,8  8,1  1,7  2  25  

Morwa  czarna  43  1,4  0,4  9,8  8,1  1,7  2  25  

świdośliwa  85  1,0  1,0  19,0  11,0  8,0  1  ⁓ 30  

 

