
Овочі та зелень
№ Назва продукту Клітковини (на 100 г), г

1 зелень щавлю 1,2

2 зелень базиліка 1,6

3 зелень шпинату 1,3

4 баклажан 2,5

5 часник 1,5

6 бруква 2,2

7 корінь хрону 7,3

8 Корінь імбиру 2

9 зелень кропу 2,8

10 гарбуз 2

11 кабачок 1

12 топінамбур 2,5

13 Білокачанна капуста 2

14 зелень спаржі 1,5

15 брокколі 2,6

16 Корінь селери 3,1

17 зелень селери 1,8

18 Брюссельська капуста 4,2

19 Буряк 2,5

20 кольрабі 1,7

21 Зелень листового салату 1,2

22 червонокачанна капуста 1,9

23 ріпа 1,9

24 пекінська капуста 1,2

25 Чорна редька 2,1

26 савойська капуста 0,5

27 редис 1,6

28 Кольорова капуста 2,1

29 зелень ревеню 3,2

30 Картопля 1,4

31 помідор 1,4

32 зелень кінзи 2,8

33 Корінь петрушки 3,2

34 зелень петрушки 2,1

35 Зелень крес-салату 1,1

36 Солодкий болгарський перець 1,9

37 Зелень листя кульбаби 3,5

38 корінь пастернаку 4,5

39 Перо зеленої цибулі 1,2

40 огірок 1

41 Зелена цибуля 2,2

42 Морська капуста 0,6

43 Ріпчаста цибуля 3

44 морква 2,4

45 Артишок 5,5

46 фенхель 2,2

47 червоний радіккіо 3



Насіння, горіхи
№ Назва продукту Клітковини (на 100 г), г

1 фундук 6

2 арахіс 8,1

3 фісташки 10,6

4 Волоський горіх 6,1

5 насіння соняшнику 5

6 кедровий горіх 3,7

7 мигдаль 7

8 кешью 2

9 кунжут 5,6

Зерно
№ Назва продукту Клітковини (на 100 г), г

1 Зерно ячменю 14,5

2 лущений горох 10,7

3 Зерно сочевиці 11,5

4 Свіжий зелений горох 5,5

5 Вівсяні пластівці 6

6 Зерно гречки 14

7 Стручкова квасоля 3,4

8 Гречана крупа (проділ) 12,5

9 Зерно квасолі 12,4

10 Ядриця гречаної крупи 11,3

11 Зерно сої 13,5

12 Кукурудзяна крупа 4,8

13 Зерно жита 16,4

14 Манна крупа 3,6

15 Зерно рису 9,7

16 Вівсяна крупа 8

17 Зерно пшениці твердих сортів 11,3

18 Перлова крупа 7,8

19 Зерно пшениці м’яких сортів 9,8

20 Пшенична крупа 4,6

21 Пшеничні висівки 43,6

22 Шліфоване пшоно (крупа) 3,6

23 Вівсяні висівки 15,4

24 рисова крупа 3

25 Зерно вівса 12

26 Ячна крупа 8,1

27 Нут 9,9

28 Рисове борошно 2,3

29 солодка кукурудза 2,7

30 Макарони (борошно першого сорту) 5,1

31 Макарони (борошно вищого сорту) 3,7

32 Сіяна житнє борошно 10,8

33 Шпалерна житнє борошно 13,3

34 Обдирне житнє борошно 12,4

35 маш 11,1

36 Шпалерна пшеничне борошно 9,3



37 Пшеничне борошно першого сорту 4,9

38 Пшеничне борошно вищого гатунку 3,5

39 гречана мука 10

40 Пшеничне борошно другого сорту 6,7

41 Кукурудзяне борошно 4,4

42 Вівсяне борошно (толокно) 4,8

43 вівсяна мука 4,5

44 лущений ячмінь 9,2

Фрукти
№ Назва продукту Клітковини (на 100 г), г

1 яблуко 1,8

2 сушене яблуко 14,9

3 абрикос 2,1

4 шипшина 10,8

5 авокадо 6,7

6 чорнослив 9

7 айва 3,6

8 чорниця 3,1

9 алича 1,8

10 черешня 1,1

11 ананас 1,2

12 хурма 1,6

13 апельсин 2,2

14 фінік 6

15 кавун 0,4

16 фейхоа 6,4

17 банан 1,7

18 урюк 17,6

19 брусниця 2,5

20 Чорна смородина 4,8

21 Виноград 1,6

22 Червона смородина 3,4

23 вишня 1,8

24 Біла смородина 3,4

25 лохина 2,5

26 Слива 1,5

27 гранат 0,9

28 Чорноплідна горобина 4,1

29 грейпфрут 1,8

30 Червона горобина 5,4

31 груша 2,8

32 помело 1

33 сушена груша 6

34 сушений персик 14,9

35 дуріан 3,8

36 персик 2,1

37 диня 0,9

38 папайя 1,7

39 ожина 2,9



40 обліпиха 2

41 суниця 2,2

42 нектарин 1,7

43 Ізюм 9,6

44 морошка 6,3

45 Свіжий інжир 2,5

46 Мандарин 1,9

47 сушений інжир 18,2

48 манго 1,6

49 ківі 3,8

50 малина 3,7

51 журавлина 3,3

52 лимон 2

53 агрус 3,4

54 курага 18


