
C-vitaminrika livsmedel och kolhydratinnehåll. 

Tabell från kommande kokbok av Per & Katarina Wikholm med arbetsnamn
”GI & LCHF till vardags”. Kostdata från www.fineli.fi

Livsmedel
C-vitamin (mg) per

100 g Kolhydrater (g) per 100 g

1 Nypon 1250 16,0

2 Paprika gul 205 5,1

3 Persilja 200 1,1

4 Paprika röd 185 4,5

5 Nässla (späda brännässlor) 175 1,3

6 Havtorn 165 6,3

7 Broccoli 120 2,0

8 Paprika grön 120 2,5

9 Svarta vinbär 120 7,8

10 Hjortron 100 7,8

11 Rönnbär 98 6,3

12 Brysselkål 90 2,0

13 Rödkål 80 3,5

14 Broccoli kokt 78 2,0

15 Kiwi med skal 61.6 6,5

16 Blomkål 61.5 2,2

17 Jordgubbe 60 8,4

18 Spenat 60 0,4

19 Trädgårdskrasse 59 0,7

20 Apelsin, skalad 51 8,9

21 Citron, skalad 51 2,2

22 Hallon 38 4,1

23 Vitkål 37,4 4,1

24 Grapefrukt, skalad 33 6,5

25 Nötlever 31 5,8

26 Kålrot, kokad 24,8 4,8

27 Rädisa 24,4 2,0

28 Tomat 14 3,5

29 Äpple med skal 12 7,1

30 Banan, skalad 10 18,3

31 Persika/nektarin skalad 6,6 7,8




