Naam

Aalbessen
Aardappelen, geschild
Aardappelen, nieuwe
Aardbeien

Aardperen

Alfalfa

Amandelen

Andijvie

Appel, vruchtvlees
Artichok

Asperge, groen
Asperge, wit
Aubergine

Avocado, vruchtvlees
Bambou, scheuten
Banaan, vruchtvlees
Bietjes, rood, gekookt
Bietjes, rood, rauw
Bloemkool
Boerenkool

Bosbes

Boterboontjes

Braam

Broccoli

Broodvrucht
Pompoen, butternut, vruchtviees
Carambola, stervrucht, vruchtvlees
Cashewnoten
Champignons

Chips, aardappel, standaard
Citroen, vruchtvlees
Courgette

Cranberry, vossenbes

ey ey

Réglement UE N°
1169/2011
(kcal/100g)

56,1

76,6

76,4

34,9

60,7

29,2

634

14,5

45,7

24,7

26,3

21,2

155

35,1

90

47,2

50,6

23

53,5

57,7

36,1

35,9
105
25
632
21,1
545
39,1
16,5

Protéines
(9/1009)

1,33
2,16
1,88
0,65
1,94
3,28
21,1
1,33
0,27
31
2,46
2,5
1,12
1,61
2,52
0,98
1,84
1,74
1,77
4,33
0,87
1,85
1,44
3,95
1,07
1
1,15
15,2
2,62
5,67
0,84
1,22
0,75

KETO VOOR
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MAAR OOK VOOR GEVORDERDEN

Koolhydraten
(9/1009)

6,64
15,2
15,9
6,14
11,5
0,91
7,85

0,3
10,7
5,02
2,03

2,5
2,39
3,67
5,08
19,6
8,56

9,1
2,05

4,2
10,6

5,6

8,1
1,68
22,2
4,03

3,9
26,7
1,33
51,1

31

1,8

7,6

Vet
(9/1009)

0,95
0,18

0,3
0,18
0,31

0,7
53,4

0,2
0,13
0,18
0,27

0,3
0,14
13,8

0,2
0,25
0,18
0,24
0,31
1,07
0,33
0,16
0,39
0,48
0,23

0,1
0,32
49,5
0,36
343

0,7
0,26
0,13

Suiker
(9/1009)

6,64
0,73
0,2
4,73
9,6
0,2
4.4
0,23
10,1
0,99
15
2,39
1

3
14,8
7,96
6,76
1,56
2,26
9,96

8,1
1,68
11
2,2
3,9
8,01
1,06
1,59
2,85
1,79
4,04

Amidon,
zetmeel
(9/100g)

0

14,5

15,6

0,04

0,6
0,067
traces
0,6

2,1

Totale
suikers
(g/100g)

6,64
15,23
15,8
4,77
9,6
0,2

5)
0,297
10,1
1,59
1,5

2,39
3,1
3
16,9
8,56
6,76
1,86
2,26
9,99

8,1
1,68
11
4,03
3,9
25,71
1,145
50,39
2,85
1,79
4,04

Vezels

(g/100g) Calcium (mg/100g)

4,25
18
13
15
2,1
19

10,2
3,1
13
54

2,15
18
2,7

1,45
19

2,55
2,13
4,9
2,4
2,45
1,7
2,9
4,9

2,8
3,85

4,57

1,2
1,05
5,13

32,1
14,3
10
13,1
21
32
248
52

5

52
22,4
16,6
8,7
11,2
15,5
4,12
19,1
22,1
26,4
185

41
39
45,9
17
48

40,3
6,03
27
13,7
18,7
11

Magnésium
(mg/100g)
12
22
14,1
16,5
27
232
15

47,8
12,2
73
12
25,2

34,9
16,8

19
11,9
33,5

26
18
21,9
25
34
10
223
10,5
66
8,54
17,5

Potassium
(mg/100g)

269
418
367
171
495
79
668
314
90
387
267
169
235
343
517
360
305
328
293
378
7
209
194
357
490
352
133
546
364
1300
157
262
98,8

Sodium
(mg/100g)
2
<0,44
23
1,83
3,5
6
1,61
22
0
60,5
3,85
7,7
2,5
25

11
77
60,5
3,69
36,5

10
19

455
39
652
0,99



Doperwtjes, diepvries
Doperwtjes, vers
Druiven

Frambozen

Frites, gefrituurd
Frites, oven
Granaatappel, vruchtvlees en zader
Groene linzen, gedroogd
Guave, vruchtvlees
Hazelnoten

ljsbergsla

Kaki, vruchtvlees
Kardoen

Kastanje

Kers, zonder pit
Kikkererwten, gedroogd
Kiwi, vruchtvlees
Knolraap

Kokosnoot, gedroogd
Kokosnoot, vers
Komkommer, met schil
Komkommer, zonder schil
Kool, chinees

Kool, groen

Kool, rood

Kool, wit

Koolraap

Koolrabi

Kumquat, zonder pit
Kweepeer

Lijnzaad, blond
Lijnzaad, bruin

Lima bonen

Limoen

Litchi, pulpe, cru

Lof, rood

Lof, wit

Lupin, graine crue
Macadamia noten
Mandarijn, vruchtviees
Mango, vruchtvlees
Manioc, wortel

Meloen, Cantaloup
Meloen, honing

75,4
67,3

43,7
265
213

75,9
327

54,9
680

17,7

13,6
189
59,6
351
58,5
26,8
690
365
13,6
11,4
16
25,3
29,1
28,4
33,8
25,1

506
533
105
32,8

18,9
16,1
356
740

64,4
157
33

5,86
5,84
0,72
1,28
3,28
3,75
1,29
25,1
1,59
13,9
1,01
0,5
0,66
1,81
1,16
20,5
1,2
0,82
6,62
3,6
0,64
0,58
1,38
2,53
1,34
1,25
1,17
1,79
1,57
0,48
20,2
18
6,84
0,66
0,76
1,4
1,9
36,2
7,14
0,8
0,62
1,31
0,73
0,58

8,77

15,7
4,26
34,5
32,6
14,2
44,5
7,26
6,99
2,45
14,3

1,7
36,5
11,6
47,5
8,44

47
8,56
7,15
2,04

1,5
1,65
0,99

45
4,25

5,7
2,35

9,6
13,4

6,6
3,56
15,3
2,02
15,2

1,6

05
21,5
8,35
11,9
13,7
36,3
6,57

43

0,44
0,55
0,16
0,36
11,9
6,6
0,74
1,8
0,73
63
0,18
<05
0.1
2,23
0,25
5,85
0,95
0.1
66,3
335
0,11
0,19
0,2
0,41
0,18
0,2
0,13
0.1
1,18
0.1
36,6
42,2
0,86
0,2
0,42
01
05
9,74
72,9
0,19
0,31
0,29
0,2
0,17

3,87
5,67
15,5
4,26
0,69
<04
13,7
1,1
7,18
4,34
1,48
14,3
15
7,86
11,6
6,5
7,89
3,8
6,64
6,23
1,34
1,38
1,18
0,99
3,49

4,46
2,35
9,36
6,3
1,55
14
1,48
1,69
15,2
1,6
0,5

4,57
9,18
11
1,7
6,43
4,3

4,17

32,1
30,6

38,5
0,081
0,48
<0,35
0,2
28,6
40
0,69

0,67
<05

o O .

0,03

8,04
5,67
15,5
4,26
32,79
30,6
13,7
39,6
7,261
4,82
1,48
14,3
17
36,46
11,6
46,5
7,89
4,49
6,64
6,23
2,01
1,38
1,18
0,99
3,49

4,86
2,35
9,36
6,3
1,55
14
1,48
1,69
15,2
1,6
0,5

5,62
9,18
11,3
31,7
6,46

4,3

6,45
55
0,9

5,99
3,9
4,2
2,3

16,4

5,15
9,7

1,15
3,7
16

7,45
1,7

13,3
3,5
1,9

14

0,6
0,7
1,05
3,08
2,05
2,3
2,6
3,6
5,45
1,9
27,3
26,9
4,9
2,8
1,3

18,9
8,6
1,7
1,7
1,8

0,93

0,75

27,3
27,5
10
25
23,8
11
6,5
64
14
116
17,4
6,5
70
27
15
90,5
27,5
40
18,4
14
19,2
14
86,4
96,2
44,8
50,9
45,2
24
65,5
11
228
210
34
33

36
82,5
176
85
17,9
12,5
16
12,3

25,9
30,5

22
23,3
29
7,5
97
16
138
8,73
6,4
42
34,5
11,2
120
14,3
9,5
90
32
13,6
12
17,5
18
15
10,9
17
19
17,5

372
300
58

10

17
198
130

12,3
9,5
21
18,9
9,08

158
272
191
151
684
590
248
940
308
551
179
190
400
550
200
759
297
237
647
356
157
136
249
231
268
240
349
350
158
197
641
750
467
102
171
180
498
1010
368
147
137
271
335
237

39
3,5

29
156

<5

17,5
9,48
<5
170
3,25

23,2
1,99
42
26,6
20
4,8
6,5
51
25,8
18,5

11
20

20,5



Meloen, water
Moerbei
Moesappel

Muskaat Pompoen, vruchtvlees

Nectarine

Paardensla

Papaja

Paprika, geel

Paprika, groen
Paprika, rood
Paranoten
Passievrucht
Pastinaak

Pécan noten

Peer, vruchtvlees
Perzik, vruchtvlees
Peultjes
Pijnboompitten
Pinda's, gegrild
Pistache nootjes
Pompoen, vruchtvlees
Pompoen, vruchtvlees
Prei

Pruim, gedroogd
Pruim, Reine Claude
Pruim, vers

Rabarber

Radijsjes

Rammenas

Rode bonen, gedroogd
Schorseneren
Selderij, knol

Selderij, stengel
Sesamzaad

Sinaasappel, vruchtvlees

Sjalotjes
Sla

Sla, boter, eikenblad, groen

Sla, romaine
Sla, roquette
Snijbiet
Snijbonen
Spaanse Peper

Spaghetti Pompoen, vruchtvlees

34,9
41,1

23,5

48,8

29,4
19,8
29,4

702
84,4
58,3

736

44,8
695
632
608

29,9

32,6

21,7
11,4
20,3

314
83,1
32,4
21,5

599
47,1
58,7
15,1
13,5
17,3
27,9
12,3
32,6
445
32,3

0,62
1,32

0,4
0,55
1,16
2,84
0,58

0,74
1,12
14,8

2,3
1,54
9,57
0,49
1,08
3,08
13,7
22,8
18,4

0,76
1,59
2,82
0,81
0,66
0,78
0,76

0,9
22,5
3,21

1,5
0,66
17,6

1,1
1,84

1,3
1,01
1,24
2,58

1,93
1,87
0,64

7,38
4,2
11,6
4,6
8,9
6,1
9,9
5,42
2,8
4,5
5,28
9,39
10,1
5,27
10,9

6,2
6,31
13,9
18,6

8,62
4,9
55,7
10,9
8,83
1,47
1,24
3,1
46,1
15,3
4,3
3,6
9,81
7,92
8,35
1,33
15
1,35
2,1
0,5
4,47
7,7
5,41

0,13
0,75
0,1
0,1
0,31
0,85
0,28
0,21
0,24
0,35
66,7
0,7
0,4
72,6
0,27
0,33
0,27
65
50,5
47,4
0,1
0,04
0,25
0,63
0,1
0,29
0,23
0,1
<01
1,06
0,27
0,2
0,19
49,7
0,36
1,43
0,2
0,1
0,3
0,66
<05
0,12
0,32
0,57

6,9
4,2
11

7,89
0,71
7,46

2,18
4,13
2,33
9,39

4,8
3,64
9,01
8,16

5,21
3,13
7,74
2,76

3,15
38,1

9,6
8,83
1,47
1,24

2,1

3,6
1,27
0,3
7,92
3,63
0,73
0,83
1,19
2,05
0,5
13
53
2,76

0

0
traces
0,95
0,07

o o

<05

<0,5

0,4

<0,5

<0,35

2,3

6,9
4,2
11
0,95
7,96
0,71
7,46

2,18
4,13
2,58
9,39

438

4,1
9,01
8,16

6,31
13,93
9,12
2,76

3,15
38,1

9,6
8,83
1,47
1,24

2,1

3,6
1,27
0,7
7,92
3,63
0,73
0,83
1,19
2,05
0,5
13
7,6
2,76

0,45
4,8
1,6

1,7
2,7
19
0,9
1,75
19
6,4
10,4
4,7
8,33
2,9
1,6
2,63
10
8,35
10,1
0,5

2,27
7,35
2,28
1,5
2,47
1,1
1,9
15,2
3,3
37
1,6
14,9
2,2
2,5
1,2
1,3
2,1
1,6
1,8
2,97
1,65
1,5

<1,28
28
3,59
18,3
3,38
62,3
22,3
11
13,5
6,39
150
9,12
45,5
69,8
6,46
7,32
40,7
6,2
58
108
21

50,7
49,7
8,71
7,29
129
32
53,8
83
42,1
25,9
48,4
962
29,7
37
64,6
35,3
33
160
25
60
14
23

12,6
21,5
3,76
6,25
8,31
13,2
21,5
12
11,2
12,4
367
29
29,5
123
8,23
11,2
24
227
178
115
12

19
38,3
7,6

13,5
12,6
11
138
27,6
11,3
9,5
324
12,4
21
14,9
15,3
14
47
17

24
12

129
214
154
235
201
397
190
212
181
229
501
348
505
409
132
215
200
662
634
1020
340
216
208
656
257
149
239
294
312
1360
384
343
289
468
151
334
200
260
247
369
300

331
108

<0,29
15
3,69

1,09
87,8

1,09

12,3
81,7

71
2,31
1,25

11
8,47
18,3

27
53,2

17



Sperziebonen
Spinazie

Spliterwten, gedroogd
Spruitjes

Tahine

Taro, tubercule, cru
Taugé

Tomaat

Tomaat, groen
Tomaat, kers
Tuinbonen, ongepeld
Tuinkers

Ui

Veldsla

Venkel

Vijgen

Vlierbessen
Walnoten

Waterkers

Witlof

Witte bonen, gedroogd
Wortel

Zeekraal

Zoete aardappel
Zonnebloempitten
Zuring

Zwarte bessen

31
28,7
344
50,1
631
107
30,5
18,4
24,8
21,4
61,5
27,1
39
19,2
20

703
14,9
20,8

302
36,4
14,1
86,3

653
23,4
64,6

1,85
2,62
22,8
3,98
17,7

15
2,57
0,86

1,2

0,8
6,76
2,55

11

2,3
1,14
0,51
0,64
14,3
2,06

11
19,1
0,77
0,67
1,51
21,3
1,89
1,33

3,85
2,25
52
5,67
13,8
22,8
3,4
2,26

4,2
2,2
6,25
0,6
2,3

11,4
11,3

0,9
3,15
43,9
6,45

11
18,3
10,1

1,6
8,03

0,21
0,5
1,44
0,4
53,4
0,2
<05
0,26
0,2
0,4
0,67
0,6
0,62
0,4
0,2
0,31
0,5
64,3
0,15
0,2
1,78
0,26
0,24
0,15
55,5
0,65
0,86

3,03
0,32
2,75
2,2
0,49
0,4
3,4
2,25

2,96
0,37
2,2
4,8

2,21
1,02

0,2
2,2
1,92
5,42

5,64
2,62
1,54
8,03

12,7
3,8
0,055
0

3,85
2,25
2,75

3,2
0,49
21,2

3,4
2,25

2,99
4,2
2,2
4,8

2,302
1,02

0,2
2,2
43,92
6,22

18,34
6,42
1,595
8,03

2,85
2,37
15,8
3,95

4,1
1,7
12
11
13
5,85
1,35
1,7

2,23
4,45

5,6
0,85

16,8
2,7
2,46
2,87
6,4
1,8
5,8

48,5
114
37,4
32,3
284
43
16
8,14
13
11
29,5
75,5
25
49,3
39,6
118
42,7
83,1
101
23,9
183
32,6
34,3
37,5
86,5
44
57,1

21
52,5
65,5
23,5

95

33

16
10,1

10

11
35,5

41

29
14
77
18,5
144
19
12,6
187
11,3
75,3
20
364
103
23

224
504
969
436
437
501
120
256
204
290
291
368
190
385
405
175
301
471
320
185
1660
301
119
373
578
390
330

3,85
66,7
15,4
16,5
75
11
17,1
3,22
13
13
37,5
38,5
39
12,7
39,5
4,5

50,5
1,99
11
39
1020
39,3
55

2,5



