Name:
& Der Zucker

Das ist auf den ersfen Blick leider nichf leicht erkennbar. Auf einem Produkt, das

du kaufsi, gibl es immer eine Zutafenliste und diese gibt dir Auskunff, ob Zucker

oder andere Zuckerarten zugesetzt wurden.

Es gibt aber sehr viele Bezeichnungen firr Zucker, zum Beispiel Saccharose, Raffinade,
Invertzucker, Glukose, Dexfrose, Milchzucker, Starkesirup, Fructose und vieles mehr,
Auch Honig, Sirupe, Fruchtsaffe sind Zuckerlieferanten.

Deshalb ist es qut zu wissen: Wenn der Zucker in der Zutatenliste ganz weit vorne steht,
ist auch viel davon im Lebensmittel enthalten. Wenn aber mehrere verschiedene Zucker-

arfen zugeselzt wurden, steht hier der Zucker nicht so weit vorne.

So kannst du Zucker sparen:

Trinke Wasser oder ungesiiifen Tee, ansfelle von

Limonaden.
Suche siiBe Alternativen zum Zucker: suBes Obst (Apfel, Erdbeeren, Beeren) und
Gemise (Karoften, Tomaten).

Wahle Alternativen zu Kuchen, Torfen, siiBem Geback, wie zum Beispiel frische un-
gesiBte Obstsalate, oder Nafurjogurt mit Obst.

Denke daran, dass auch pikante Lebensmittel und Speisen viel Zucker beinhalten
kénnen (Kefchup, eingelegtes Gemuse, Fertigpizza).

Beim Kochen und Backen immer efwas weniger Zucker hinzuftgen.

Reduziere das Naschen, aber wenn du es ab und zu machst, genieBe es ohne

schlechtes Gewissen.
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,,Uberlege dir, wo du am besten Zucker sparen
kannsf. Du kannst auch die Beispiele von oben
nehmen, wenn das auf dich zufriff!”
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