Содержание клетчатки в продуктах растительного происхождения
(в пересчете на 100 г съедобной части продукта)
Фрукты и овощи
Абрикосы 0,8

Курага 3,2

Айва 1,9

Вишня 0,5

Груша 0,6

Персики 0,9

Слива  0,5

Черешня 0,3

Яблоки 0,6

Ананас 1,2

Банан 3,4

Инжир (сушеный) 18,0

Инжир (свежий) 3,0

Финики 3,5

Апельсин 1,4

Лимон 1,3

Мандарин 0,6

Грейпфрут  0,6

Авокадо 1,2

Маслины, оливки 1,5

Кабачки 0,3

Капуста белокачанная 1,0

Капуста цветная 0,9

Картофель 1,0

Кукуруза 5,9

Лук репчатый 0,7

Лук зеленый 0,9

Морковь 1,2

Огурцы 0,7

Перец зеленый сладкий 1,4

Перец красный сладкий 1,4

Петрушка (корень) 2,4

Пастернак (корень) 2,4

Ревень (черешки) 1,8

Редис 0,8

Редька 1,5

Репа 1,4

Салат 0,8

Свекла 0,9

Сельдерей (корень) 1,0

Сельдерей (зелень) 1,0

Томаты  0,8

Укроп 3,5
Орехи
Миндаль 5,4

Бразильский орех 6,8

Каштан 6,8

Кокосовый орех 3,4

Грецкие 1,3

Семена

кунжут 9,1

подсолнечник 6,1

Зернобобовые
Фасоль 3,9

Горох 5,7

Чечевица 3,7

Крупа
Кукурузная 1,8

Гречневая ядрица 1,1

Рисовая 0,4

Пшено 0,7

Овсяная 2,8

Овсяные хлопья 1,3

Перловая 1,0

Ячневая 1,400

