


PERMITIDOS NO PERMITIDOS

Jarabe de glucosa, glucosa, maltosa, maltodextrina, 
jarabe de maltitol, manitol, dextrinomaltosa,

Azúcar común (sacarosa), azúcar moreno, miel, 
fructosa, sorbitol (E420), inulina, xylitol,

aspartamo, sacarina, acesulfame K, ciclamato,  ácido 
ciclámico, jarabe de arroz, dextrosa, stevia.

azúcar invertido, azúcar de coco, sirope de arce, sirope 
de agave, jarabe de maíz, membrillo.

Chicles, caramelos y gominolas. Tener mucho cuidado 
con los productos light o para diabéticos.

Aguacate, papaya, limón, lima, aceitunas verdes, 
arándanos, frambuesa, fresa, uva,

Manzana, pera, ciruela, melocotón, albaricoque, 
nectarinas, paraguayas.

naranja, mandarina, plátano, kiwi, melón, mango, 
sandía, granada, cereza.

Incluidos sus zumos naturales y mermeladas. Toda la 
fruta madura.

GRUPO A (<0.5 g/100 g) GRUPO C (> 1 g/100 g)

Acelga, brocolí, espinacas, apio, alcachofas, patatas 
viejas, berros, col, setas (champiñones),

Zanahoria, remolacha, coles de bruselas, berenjena, 
cebolla, cebolleta, maíz dulce,

remolacha fresca, lechuga, escarola, endibias.  pepinillos, pimientos, batata, chirivia, tomate, verduras 
en lata.

GRUPO B (<0.5-1 g/100 g) Alga nori y alga arame.

Coliflor, perejil, col, calabacín, pepino, puerro, calabaza, 
rábanos, nabos, patata nueva,

espárrago fresco y en lata.

Frutos secos Almendras, avellanas, nueces, castañas, pistachos.
Higos secos, pasas, dátiles secos, albaricoques secos, 

orejones.

Legumbres Garbanzos, alubias, frijoles, lentejas. Guisantes, judías verdes, soja.

Cereales refinados y sus harinas: trigo, arroz, maíz, 
avena, tapioca, sémola.

Cereales integrados y salvados, azucarados o con frutas. 
Bollería o dulces con fructosa o sorbitol.

Pasta preferiblemente blanca: Espaguetti, macarrones, 
fideos.

Pasta con salsa de tomate. Harina de soja

Pan blanco no azucarado.

Leche, queso, yogur natural no azucarado, mantequilla,  
leche en polvo,

Leche condensada, batidos de leche, helados de frutas, 
yogur con frutas o saborizados,

leche evaporada no azucarada.  leche de soja.

Agua, café, infusiones, cacao, bebidas sin sorbitol.
Zumos frutas comerciales, bebidas de fruta, refrescos, 

bebidas con sorbitol,

tés instantáneos, bebidas malteadas.

Todos los no elaborados. Todos los procesados con azúcar, fructosa o miel.

Palitos de cangrejo.

Sal, vinagre, mostaza, especias, mayonesa casera.
Ketchup, mayonesa comercial, vinagre balsámico, 

saborizante de vainilla, nuez moscada,

sopas de sobre.

Frutas 

Azúcares, 
edulcorantes y dulces

Verduras y hortalizas                             
(la cocción hace 

perder la fructosa)

Cereales, pasta y pan

CONTENIDO DE FRUCTOSA EN ALIMENTOS

Manzana: Glucosa (2g) Fructosa (5.7g)                           
Pera: Glucosa (2.5g) Fructosa (7.6g)                                

Ciruela: Glucosa (3.1g) Fructosa (4.6g) 

Leche y derivados

Bebidas

Carnes y pescados

Salsas y condimentos

Naranja: Glucosa (2.4g) Fructosa (2.8g)                 
Melón: Glucosa (1.6g) Fructosa (1.3g)                                  

Fresa/Fresón: Glucosa (2.2g) Fructosa (2.3g)                                
Plátano: Glucosa (4.2g) Fructosa (4.3g)                                    

Piña: Glucosa (1.8g) Fructosa (2.1g)                               
Cereza: Glucosa (7.1g) Fructosa (5.2g)



CATÁLOGO SIN FRUCTOSA

Válido salvo error tipográfico o fin de existencias.
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CATÁLOGO SIN FRUCTOSA

Si tienes cualquier duda, sugerencia o no 

encuentras lo que buscas no dudes en ponerte en 

contacto con nosotras, estaremos encantadas de 

poderte ayudar. 

Descúbrenos en la tienda física o en la web. 

www.zonasin.es

Siempre tenemos novedades.

Proximamente nuevas marcas: NutriFree, 

Bauckhoff, Biovegan .....

Válido salvo error tipográfico o fin de existencias.
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