Das Wichtigste zu ZUCKER in Kiirze

Faustregeln fiir die Praxis

v" Abwechslungsreich mit frischen Zutaten kochen und mit allen Sinnen geniessen
v Zucker im Alltag wohldosiert und bewusst als Gewiirz einsetzen
v Den Zuckeranteil in Rezepten reduzieren

v Zuckerreiche Lebensmittel mit ungezuckerten Lebensmitteln mischen (Fruchtsaft mit Wasser,
Fruchtjoghurt mit Joghurt Nature usw.)

v Zuckerreiche Lebensmittel wie Schokolade oder Desserts ab und zu als etwas Besonderes und
mit Mass geniessen

v Die Zutatenliste und N&hrwerttabelle auf dem Etikett aufmerksam lesen und auf die Mengen-
angabe bei «davon Zucker» achten

v Auf die Portionsgrésse achten: Nahrwertangaben beziehen sich auf 100 g oder 100 ml —
meistens trinken wir aber die ganze Flasche (500 ml) oder l6ffeln den Becher (180 g) aus

v Zuckermenge verbildlichen: 1 Wiirfelzucker = 4 Gramm Zucker (im Durchschnitt)

v" Auf der Zutatenliste sind alle enthaltenen Zutaten in mengenméssig absteigender Reihenfolge
aufgefiihrt: Steht Zucker am Anfang, ist viel Zucker enthalten, auf weitere Zuckerquellen wie
Trockenfriichte, Milchpulver, Sirup usw. achten

v Zucker hat viele Namen und verbirgt sich in der Zutatenliste hdufig hinter Bezeichnungen mit
der Endung -ose oder -ase

v" Wenn siiss, dann méglichst naturbelassen: auf kiinstliche Siissstoffe und Zuckeraustausch-
stoffe in der Zutatenliste achten

v" Beim Kauf von Zucker und Zuckeralternativen auf Qualitit, Herkunft, Anbaumethode und
Sozialvertraglichkeit achten

~
(]
Q
(]
o
-
©
4

freistil

Auszug aus «Zucker: Weniger ist mehr», Ernahrung und Bewegung
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