Frukt, beer og grgnnsaker: naeringsinnhold per 100 g

190 matvarer: frukt, baer og grannsaker, ra og tilberedt. Tall per 100 g fra Matvaretabellen. *Porsjon og kcal i porsjonen er beregnet av

Kaloribasen.

Matvare kcal Proteing Karbog Fettg Fiberg Porsjon*
Aronia, svartsurbaer, ra 50 0,7 8,8 0,1 6 55928 kcal
Bjarnebeer, ra 41 1,3 53 0,5 5 649g2,5kcal
Blokkebeer, mikkelsbzer, ra 63 0,6 14,3 0 2 559 35kcal
Blabeer, amerikanske, ra 61 0,3 12,5 0,3 3 559 34 kcal
Blabeer, fryst 46 0 9 0,5 3 55g25kcal
Blabeer, ra 51 1 7,5 0,9 5 55928 kcal
Bringebeer, fryst 43 1,2 6,3 0,4 5 5049 22 kcal
Bringebeer, ra 29 11 3,2 0,4 4 59g1,5kcal
Hyllebeer, r& 47 0,7 6,5 0,5 7 559 26 kcal
Jordbeer, fryst 26 0 57 0 2 604916 kcal
Jordbeer, ra 34 0,5 6,6 0,2 2 30910 kcal
Kirsebeer, ra 41 0,7 9 0 1 7929 kcal
Krekling, krakebeer, ra 38 0,3 5,3 0,5 6 55921 kcal
Moreller, ra 52 0,9 11,3 0,1 1 99g4,7 kecal
Multer, molter, ra 46 1,6 4,4 1,1 6 39g1,4kcal
Physalis, ra 64 1,8 10,7 0,6 4 59 3,2kcal
Rips, hvite, ra 34 1,3 5,6 0 3 0,790,2kcal
Rips, ra 53 1,2 6,9 1,2 5 0,790,4 kcal
Rognebeer, ra 40 0,7 6,3 0 6 55922 kcal
Solbeer, r& 55 1,3 7,6 1 5 509 28 kcal
Stikkelsbaer, ra 37 0,8 54 0,6 3 39g1,1kcal
Tindved, havtorn, r& 85 0,7 6,3 5 6 5049 43kcal
Tranebeer, ra 28 0,4 4 0,1 5 559 15kcal
Tyttebeer, ra 44 0,7 7 0,6 4 550 24 kcal
Ananas, fryst 49 0 11,6 0 1 659 32kcal
Ananas, ra 44 0,1 10,1 0,1 1 6659293 kcal
Appelsin, ra 41 0,9 8,2 0,1 2 1959 80 kcal
Aprikos, ra 37 0,8 6,6 0,4 2 359 13kcal
Banan, ra 88 1,1 19,7 0,2 2 118 g 104 kcal
Carambola, stjernefrukt, ra 42 1 7,3 0,3 3 859 36 kcal
Cherimoya, ra 70 1,6 12,9 0,7 3 2109 147 kcal
Drue, grgnn, ra 68 0,7 15,2 0,2 1 59g3,4kcal
Drue, ra 71 0,7 16,1 0,2 1 5g3,6kcal
Drue, rad, ra 74 0,6 17 0,1 1 59g3,7kcal
Eple, Granny Smith, Golden Delicious, ra 41 0 8,8 0,1 3 1509 62 kcal
Eple, Ingrid Marie, ra 48 0 10,7 0,1 2 125960 kcal
Eple, Pink lady, r& 55 0 12,3 0 3 1259 69 kcal
Eple, Rgd aroma, ra 50 0 11,2 0,1 2 125963 kcal
Eple, importert, ra 48 0 10,6 0 3 90943 kcal
Eple, norsk, uspesifisert, ra 49 0 11 0,1 2 904 44 kcal
Eple, uspesifisert, ra 46 0 10,1 0 3 90941 kcal
Fersken, ra 43 0,9 8,3 0,3 2 150 g 65 kcal
Galiamelon, ra 32 0,5 6,9 0 1 55918 kcal
Granateple, ra 80 1,7 13,7 1,2 4 190 g 152 kcal
Grapefrukt, ra 36 0,5 7,3 0,1 2 1309 47 kcal
Guava, ra 50 2,6 5 1 5 55g28kcal
Honningmelon, ra 31 0,2 7 0,1 0,7 55917 kcal
Kaktusfiken, ra 49 0,7 9,7 0,3 3 80939 kcal
Kantaloupemelon, ra 38 0,8 7,9 0,2 0,9 55921 kcal
Kiwi, ra 51 0,9 8,6 0,7 3 759 38 kcal
Klementin, ra 40 0,9 8,1 0,2 1 70g 28kcal
Kokebanan, melbanan, plantain, ra 132 1,3 29,6 0,4 2 1809 238 kcal
Kokosngtt, ra 358 3,3 6,2 33,5 9 2709 967 kcal
Kumgquat, ra 66 1,9 9,4 0,9 7 199 13kcal
Lime, ra 17 0,7 1,7 0,2 3 1792,9kcal
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Frukt, beer og grennsaker: naeringsinnhold per 100 g (forts.)

Matvare kcal Proteing Karbog Fettg Fiberg Porsjon*
Litchi, ra 71 0,8 15,2 0,4 1 1298,5kcal
Mango, fryst 46 0 10,7 0 2 709 32kcal
Mango, ra 50 0,2 10,6 0,3 2 3359168 kcal
Nashi, asiatisk peere, ra 39 0,5 7 0,2 4 2009 78 kcal
Nektarin, ra 40 0,8 7.8 0,3 2 1159 46 kcal
Nype, ra 48 0,7 6,1 0,5 8 6049 29 kcal
Papaya, ra 47 0,7 9,5 0,3 2 2509118 kcal
Paradisepler, ra 32 0,4 5,8 0,3 2 125940 kcal
Pasjonsfrukt, ra 44 2,6 5,8 0,4 3 189 7,9 kcal
Plomme, ra 44 0,5 9,3 0,1 2 504922 kcal
Pomelo, rd 33 0,6 6,8 0,2 1 4959 163 kcal
Peere, importert, ra 44 0,4 8,9 0,1 3 205990 kcal
Peere, norsk, ra 44 0,4 8 0,1 5 2059 90 kcal
Peere, uspesifisert, ra 44 0,4 8,8 0,1 3 2059 90 kcal
Sharon, kakifrukt, r& 65 0,7 12 0,3 6 1259 81 kcal
Sitron, ra 23 11 2,5 0,3 3 159 3,5kcal
Vannmelon, r& 36 0,8 7,6 0,1 0,5 8049 29 kcal
Agurk, norsk, ra 9 0,8 1,3 0 0,4 690,5kcal
Alfalfaspirer, r& 18 3,3 0,2 0 2 2049g3,6kcal
Artiskokk, ra 28 2,8 1,3 0,2 5 140 g 39 kcal
Asparges, ra 22 2,2 2 0,1 2 16g3,5kcal
Aubergine, ra 26 0,9 25 0,1 6 2859 74 kcal
Avokado, ra 191 1,8 0,4 19,6 3 2209 420 kcal
Babyspinat, ra 37 25 0 0 13 12 g 4,4 kcal
Bladsalat, norsk, ra 11 1,2 0,7 0,1 1 25g2,8kecal
Blomkal, importert, fryst 15 1,2 0,9 0,2 2 4809 72 kcal
Blomkal, importert, ra 21 1,7 2,4 0 2 4809 101 kcal
Blomkal, kokt 17 1,5 2,2 0 1 480 g 82 kcal
Blomkal, norsk, ra 19 1,7 2,4 0 1 480991 kcal
Blomkal, uspesifisert, ra 20 1,7 2,4 0 2 4809 96 kcal
Brennesle, forvellet 31 4,1 0,6 0,7 3 59g1,6kcal
Brokkoli, importert, fryst 21 2,2 0,8 0,3 3 3959 83kcal
Brokkoli, importert, r& 27 2,9 2,3 0 3 3959 107 kcal
Brokkoli, kokt 21 2,4 1,8 0 2 440 g 92 kcal
Brokkoli, norsk, ra 24 2,9 2 0 2 3959 95 kcal
Brokkoli, uspesifisert, ra 26 2,9 2,2 0 3 395(g 103 kcal
Brgnnkarse, ra 12 1,9 0 0,1 2 1291,4kcal
Chayote, ra 19 0,8 2,8 0,1 2 270951 kcal
Cherrytomat, importert, ra 17 0,6 25 0,2 1 159 2,6 kcal
Endivesalat, ra 13 1 1 0,1 2 309 3,9kcal
Feltsalat, r& 17 2,6 0,2 0,2 2 1091,7 kcal
Fennikel, ra 19 0,9 1,8 0,4 2 140 g 27 kcal
Gresskar, butternut, ra 44 0,8 8,2 0,2 3 559 24 kcal
Gresskar, hokkaido, r& 37 1,2 6,5 0,2 2 55920 kcal
Gresskar, ra 40 1 7,3 0,2 3 55922 kcal
Grgnnkal, dampet 46 3,1 2 2 4 55(g 25 kcal
Grgnnkal, fryst, r4 27 2,1 0,2 0,6 6 55915 kcal
Gronnkal, ra 36 3,3 2,2 0,7 4 55920 kcal
Gulrot, importert, fryst 26 1,1 3,7 0,2 2 409 10 kcal
Gulrot, kokt 24 0 51 0 2 75918 kcal
Gulrot, norsk, ra 25 0 53 0 2 8049 20 kcal
Hjertesalat, ra 14 1,6 1,1 0 2 259g3,5kcal
Hodekal, kokt 25 11 4,1 0 2 11259 281 kcal
Hodekal, norsk, ra 27 1,2 4,5 0 2 11509 311 kcal
Hvitlgk, ra 106 7,9 16,3 0,6 2 459 48 kcal
Ingefeerrot, ra 50 1,8 8,1 0,8 2 3gl5kcal
Isbergsalat, issalat, importert, ra 13 1 1,9 0 0,9 470961 kcal
Isbergsalat, issalat, norsk, ra 11 1 1,8 0 0,3 470 g 52 kcal
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Frukt, beer og grennsaker: naeringsinnhold per 100 g (forts.)

Matvare kcal Proteing Karbog Fettg Fiberg Porsjon*
Isbergsalat, issalat, ra 12 1 1,8 0 0,6 470 g 56 kcal
Jalapefio, ra 29 0,9 4,1 0,4 3 149g4,1kcal
Jordskokk, ra 65 2,1 11,5 0,6 3 17 g 11 kcal
Kantarell, ra 17 2 0,4 0,6 0,8 549g0,9kcal
Kassava, ra 159 1.4 36,8 0,3 2 410 g 652 kcal
Kinakal, norsk, ra 15 1,1 1,8 0,1 1 7359110 kcal
Knutekal, ra 23 1,7 3 0,1 2 55913 kcal
Kalrot, kokt 27 0,8 4,7 0 3 7809211 kcal
Kalrot, kalrabi, norsk, ra 28 0,8 4,9 0 3 8309 232 kcal
Lek, gul, norsk, ra 30 1 4,4 0 4 160 g 48 kcal
Lak, kokt 27 0,8 4 0 4 155 g 42 kcal
Mais, fryst 87 3,3 11,6 1,9 5 70961 kcal
Mais, norsk, ra 85 3,2 12,6 1,7 3 1409 119 kcal
Mangold, sglvbete, ra 21 1,8 2,6 0,2 0,8 309 6,3 kcal
Mungbgnnespirer, ra 56 57 6,3 0 4 45 g 25 keal
Nepe, norsk, ra 29 0,9 4,7 0,3 2 40912 kcal
Okra, ra 28 1,9 3 0,2 3 792,0kcal
Pak-choi, bok choy, kal, ra 19 1,5 2,2 0,2 1 3095,7 kcal
Paprika, grgnn, kokt 22 0,8 2,9 0,3 2 1092,2kcal
Paprika, grgnn, ovnsbakt 23 0,9 3 0,3 2 145 g 33 kcal
Paprika, grgnn, ra 21 0,8 2,8 0,3 2 145 g 30 kcal
Paprika, gul/oransje, kokt 27 0,5 52 0,2 2 1092,7 kcal
Paprika, gul/oransje, ovnsbakt 28 0,5 5,4 0,2 2 145 g 41 kcal
Paprika, gul/oransje, ra 26 0,5 5 0,2 1 1459 38 kcal
Paprika, rad, kokt 28 0,8 4.4 0,2 2 10g2,8kcal
Paprika, rad, ovnsbakt 28 0,9 4,5 0,2 2 145941 kcal
Paprika, red, ra 26 0,8 4,2 0,2 2 145 g 38 kcal
Pastinakk, kokt 53 1,3 9,4 0,7 2 949g50kcal
Pastinakk, ra 55 14 9,8 0,7 2 100 g 55 kcal
Pepperrot, ra 96 7,7 11 0,7 8 2592,4kcal
Persillerot, kokt 44 1,6 6,9 0,3 4 859 37 kcal
Persillerot, norsk, ra 46 1,7 7,3 0,3 4 90941 kcal
Portobellosopp, ra 25 2,1 2,6 0,4 1 84g21kcal
Purrelgk, importert, ra 28 15 3,8 0 4 210959 kcal
Purrelgk, norsk, ra 29 15 3,9 0 4 2109 61 kcal
Purrelgk, r& 29 1,5 3,8 0 4 210 g 61 kcal
Rabarbra, ra 20 0,9 1,8 0,2 4 100 g 20 kcal
Radicchio rosso, salat, ra 18 14 1,7 0,3 2 3095,4kcal
Rapidsalat, norsk, ra 11 1,4 0,3 0,2 1 109g1,1kcal
Reddik, norsk, ra 16 0,7 2,5 0,1 1 49g0,6 kcal
Romanosalat, ra 15 1,2 1.4 0 3 30945 kcal
Rosenkal, fryst 34 2,8 2,8 0,4 4 12941 kcal
Rosenkal, kokt 46 4,4 3,8 0,5 4 12,595,8 kcal
Rosenkal, norsk, ra 53 51 4,4 0,6 5 129g6,4kcal
Ruccolasalat, ra 25 3,3 0 0,7 3 659 16 kcal
Radbete, kokt 53 1,7 9,7 0,2 3 1209 64 kcal
Redbete, norsk, r& 49 1,6 8,9 0,2 3 120959 kcal
Rodkal, kokt 21 1,2 3,1 0 2 11759 247 kcal
Radkal, r& 23 1,3 34 0 2 1200g 276 kcal
Sellerirot, kokt 21 12 2,4 0 3 5459114 kcal
Sellerirot, rd 22 1,3 2,5 0 3 5459 120 kcal
Shiitakesopp, ra 27 1,8 25 0,3 3 89g22kcal
Sikorisalat, ra 15 0,5 0,9 0,6 2 209 3,0kcal
Sjalottlak, ra 24 15 3,3 0,2 1 45911 kcal
Sjampinjong, champignon, ra 17 2,3 0,1 0,1 4 189 3,1 kcal
Skorsonnerot, svartrot, ra 73 3,3 10,5 0,4 7 304922 kcal
Spinat, fryst, ra 19 2,2 0,2 0,6 2 1492,7 kcal
Spinat, importert, rd 17 2,8 0,2 0 3 65911 kcal
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Frukt, beer og grennsaker: naeringsinnhold per 100 g (forts.)

Matvare kcal Proteing Karbog Fettg Fiberg Porsjon*
Spinat, norsk, ra 16 2.8 0,1 0 2 65910 kcal
Spinat, ra 17 2,8 0,1 0 3 65911 kcal
Spisskal, ra 25 15 2,9 0,3 2 800 g 200 kcal
Squash, zucchini, ra 17 13 2,2 0,1 1 285948 kcal
Stangselleri, importert, ra 12 1 1 0 2 380 g 46 kcal
Stangselleri, norsk, ra 16 1 1,6 0 3 3809 61 kcal
Stangselleri, ra 14 1 1,3 0 2 380953 kcal
Steinsopp, ra 30 31 2,4 0,2 3 3099,0kcal
Sgtpotet, med skall, kokt uten salt 80 1,6 16,6 0,1 3 1309 104 kcal
Satpotet, ovnsstekt 111 2,2 23,3 0,1 4 1309 144 kcal
Sgtpotet, ra 80 1,6 16,8 0,1 3 1309 104 kcal
Tomat, importert, r& 13 0,4 2 0 2 95912 kcal
Tomat, kokt 12 0,3 2 0 1 89,3911 kcal
Tomat, norsk, ra 12 0,4 2,1 0 1 95911 keal
Tomat, uspesifisert, ra 12 0,4 2,1 0 1 95911 kcal
Traktkantarell, ra 24 2,2 0,4 0,8 3 309g7,2kcal
Varlgk, rd 23 1,8 2,3 0,2 3 19944 kcal
Wasabirot, ra 103 4,8 15,7 0,6 8 1709 175 kcal
@sterssopp, ra 27 2 2,6 0,4 2 791,9kcal
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