
Таблица 2. Содержание витамина С в ягодах и плодах (мг в 100 г)

Продукт Продукт
 Абрикосы 10 Манго 10—100
 Авокадо 5 — 20  Мандарины 38
 Айва 23  Облепиха 200
 Алыча 13  Папайя 40—100
 Апельсины 60  Персики 10
 Брусника 8—30 Рябина черноплодная 15
 Виноград 6 Слива 10
 Вишня 15 Смородина черная 200
 Гранаты 4 Смородина красная 25
 Грейпфруты 45 Финики 0—0,3
 Инжир 2  Хурма 10—50
 Киви 50—180  Шиповник 650
 Клюква 15  Яблоки 10 
 Лимоны 40
 


