
Teneur en fructose de diverses nourritures 
(Teneur moyenne de fructose en g/100g)

De plus amples informations sous  tout-manger.ch

Valeurs indicatives. Celles-à peuvent varier. Les valeurs sont données à titre de référence; Elles 
montrent des valeurs moyennes et peuvent être différentes, selon la méthode de fabrication. La 
liste n‘est pas exhaustive. 

Quelle: S. W. Souci, W. Fachmann and H. Kraut, Die Zusammensetzung der Lebensmittel. Nährwert-Tabellen, 8., revidierte und 
ergänzte Auflage, Stuttgart, Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft mbH 2016

Légumes

Aubergine 	 1.0

Ails des ours 	 0.8

Chou-fleur (cuit) 	 0.8

Brocoli (cuit) 	 0.8

Champignons (en conserve) 	 0.02

Petit-pois (en conserve) 	 0.03

Fenouil 	 1.1

Pommes de terres 	 0.2

Choux-raves 	 1.2

Salade pommée 	 0.5

Courge  	 1.3

Poireau 	 1.2

Blette 	 0.3

Radis 	 0.7

Betterave rouge 	 0.3

Rhubarbe 	 0.4

Chou de bruxelles (cuit) 	 0.5

Carottes 	 1.3

Céleri 	 0.1

Asperges (cuites) 	 0.6

Épinard 	 0.09

Patate douce 	 0.7

Tomates 	 1.4

Courgette 	 1.1

Boissons

Jus de pomme 	 6.4

Coca 	 2.1

Jus d’orange (pressé fraîchement) 	 2.3

Vin rouge 	 0.3

Vin mousseux 	 1.4

Jus de tomates 	 1.6

Jus de raisins 	 8.3

Vin blanc 	 0.4

Fruits

Ananas (frais) 	 2.4

Ananas (en conserve) 	 5.2

Pomme (fraîche) 	 5.7

Pomme (séchée) 	28.0

Abricot (frais) 	 0.9

Abricot (en conserve) 	 5.8

Avocat 	 0.2

Banane 	 3.4

Poire 	 6.7

Mûres 	 3.1

Dattes (séchées) 	25.0

Fraise 	 2.2

Figues (séchées) 	24.0

Grenade 	 7.9

Pamplemousse 	 2.1

Myrtille 	 3.3

Framboise 	 2.1

Kaki 	 8.0

Kiwi 	 4.6

Mandarine 	 1.3

Mangue 	 2.6

Orange 	 2.6

Papaye 	 3.5

Pêche 	 1.2

Prunes 	 2.0

Groseilles 	 3.3

Pastèque 	 3.9

Citron 	 1.4

Autres

Compote de pomme 	 7.5

Confiture de fraises 	19.0

Miel de fleurs 	39.0
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