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Kategorie	1 Kategorie	2
Besonders	niedriger	Fructosegehalt Mäßiger	Fructosegehalt	(0,8	g	–	1,9	g)
(<	0,8	g	/	100,0	g) mit	einem	Glucoseanteil	-	
–	langen	Sie	zu! in	kleinen	Portionen	verträglich.

ü Aprikose ü Acerola Kirsche
ü Avocado ü Brombeere
ü Limette ü Clementine
ü Papaya ü Himbeere
ü Rhabarber ü Mandarine
ü Kaktusfeige ü Moosbeere
ü Cranberry ü Nektarine

ü Pfirsisch
ü Pflaume
ü Sanddornbeere

Kategorie 3 ü Satsuma
Leicht	erhöhter	Fructosegehalt ü Kokosnuss
	(2,0	g	–	3,9	g)	bei	gleichem ü Sternfrucht
oder	höherem	Glucoseanteil ü Zitrone
–	in	kleinen	Portionen	als	Nachspeise
für	viele	genießbar

ü Erdbeere Kategorie 4
ü Grapefruit Hoher	Fructosegehalt	(>	4,0	g	/	100	g)
ü Litchi mit	oder	ohne	Glucose	-	
ü Orange besser	meiden!
ü Preiselbeere
ü Wassermelone ü alle anderen Obstsorten
ü Johannisbeere
ü Guave
ü Zuckermelone


