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Informiere dich iiber Lebensmittel
und trift schlaue Entscheidungen!




Gewohnheiten steuern

D u lebst in einer Zeit, in der Lebens-
mitte] immer und in grofler Menge
fur dich zur Verfiigung stehen. Egal, ob
Wochenende oder Wochentag, egal, ob frith
am Morgen oder spit abends, du konntest dir
jederzeit etwas zum Essen besorgen. Auch
die Vorratsschrinke und der Kiihlschrank
zuhause sind meist gut gefiillt mit vielen
verschiedenen Lebensmitteln. Doch gerade,
wenn dich der Hunger oder der Gusto treibt,
ist es gar nicht so einfach zum richtigen
Lebensmittel zu greifen.

Was du isst, wo du es isst
und wie viel du davon isst,

ist dir in dem Moment, in
dem du es tust, oft gar nicht
bewusst — es wird von deinem
Unterbewusstsein gesteuert.

Ganz oft sind es
Gewohnheiten, die dein
Verhalten steuern.

Du isst z.B. ein Marmeladebrot zum Friih-
stiick, weil du das von deinen Eltern so gelernt
hast oder es seit Jahren so machst.

Auch die Gestaltung eines Produkts
und seine Verpackung beeinflussen dich
unbewusst bei deiner Lebensmittelwahl.
Nahrungsmittelproduzenten machen sich
das gerne zunutze, um deine Wahrnehmung
gezielt auf ein besonderes Produkt zu lenken.
Neben der Produktgestaltung sind es auch
die verschiedenen Werbemafinahmen, die
versuchen auf deine Entscheidung Einfluss zu
nehmen.

Unbewusste
Essensentscheidungen
werden beeinflusst von:
» Vorlieben

» Gewohnheiten

» Hunger

» Aussehen eines Nahrungsmittels
» Werbung

» Trends und Lifestyle

» Produktgestaltung und Design der
Lebensmittelverpackung




Essensentscheidungen ;«-:';
bewusst treffen

D em gegeniiber stehen bewusste Essens-
entscheidungen, bei denen du dich
ganz bewusst auf Basis von bestimmten
Kriterien fiir ein bestimmtes Lebensmittel
entscheidest.

Bei bewussten Essensentscheidungen wer-
den Informationen zum Produkt, die auf der
Lebensmittelverpackung zu finden sind, fiir
die Entscheidungsfindung herangezogen.

Auf Basis von Informationen wie
z.B. der Nahrwertkennzeichnung
(wie Energie-, Zucker- oder auch
Fettgehalt eines Produkts) konnen
kluge Essensentscheidungen gefdllt
werden.

Doch ganz so einfach ist es oft nicht. Denn
auf den Lebensmittelverpackungen

finden sich eine Vielzahl von unterschiedli-
chen Informationen, fiir die es plotzlich gilt
eine Einschitzung zu treffen:

o Ist der Fettgehalt hoch oder niedrig,
wie sieht es mit dem Gehalt an
Zucker aus?

» Was ist aber, wenn der Zuckergehalt
niedrig, doch der Fettgehalt hoch ist?

» Wann ist ein Viel tatsachlich zu viel?

o Wie kannst du dir anhand der ver-
schiedenen Angaben am Produkt ein
objektives Bild zum Nihrwert eines
Lebensmittels machen?

Mit Hilfe dieser Broschiire mochten
wir dir einen Uberblick iiber die
verschiedenen Nihrwertangaben
geben, dir zeigen, wie Lebensmittelbe-
wertungssysteme dich bei deiner Wahl
unterstiitzen konnen und dir dabei
helfen, dass du ,,schlau informiert®
deine Essensentscheidungen zuhau-
se, im Supermarkt oder auch in der
Schule am Schulbuffet immer bewuss-
ter und damit auch gesiinder fiir dich
und deinen Korper treffen kannst.




Das 1x9 der

Etikettenangaben

D

ie EU hat das Thema Lebensmittelkennzeichnung in der Lebensmittelinformationsver-
ordnung europaweit geregelt. Diese Verordnung regelt genau, was bei Lebensmittelver-

packungen am Etikett stehen muss. Hier geben wir dir einen Uberblick iiber die neun
wichtigsten verpflichtenden Informationen auf einem Etikett.

1. Sachbezeichnung

Die Sachbezeichnung hilft dir zu erkennen,
um welches Produkt es sich handelt. Also
z.B. Joghurt - Kise - Orangensaft etc.
Einige Produkte tragen auch Fantasiena-
men. Diese konnen zusitzlich verwendet
werden, diirfen aber die Sachbezeichnung
nicht ersetzen. Etwa ,Erdbeerfantasie fiir
ein Trinkjoghurt mit Erdbeergeschmack -
das aber dann die zusitzliche Sachbezeich-
nung ,Joghurtdrink aus entrahmter Milch
mit Erdbeergeschmack® tragen muss.

2. Zutatenliste

Die Zutatenliste gibt Auskunft tiber alle im
Produkt enthaltenen Zutaten. Jene Zutat,
die mengenmiflig am meisten vorkommt,
steht an erster Stelle. Manche Zutaten mis-
sen mengenmiflig angegeben werden, wenn
beispielsweise Bilder der Zutat auf der Verpa-
ckung sind oder die Zutat im Produktnamen
vorkommt, wie etwa die Erdbeeren bei einem
Erdbeerjoghurt. In der Fachsprache wird dies
als QUID-Richtlinie bezeichnet und steht fiir
Quantitative Ingredient Declaration. Der Al-
koholgehalt ist bei einem Wert von tiber 1,2

Vol. % anzugeben. I
\ /
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Welche Produkte brauchen keine
Zutatenliste?

Nicht alle Produkte benétigen eine

Zutatenliste, wie z. B.

» Produkte mit nur einer Zutat wie
Mehl, Zucker, Salz ...

» Frischobst, Frischgemiise und
Kartoffeln (nicht geschilt oder
geschnitten angeboten)

» Produkte, deren Verpackung
Kleiner als 10 cm? ist




3. Allergenkennzeichnung

Allergene sind Bestandteile in bestimmten
Lebensmitteln, die Allergien und Unvertrag-
lichkeiten auslosen konnen. Bei Personen, die
auf diese Allergene reagieren, kann dies sogar
zu schweren korperlichen Reaktionen fithren.
Daher miissen folgende Allergene in der
Zutatenliste angefithrt sein und optisch
hervorgehoben =~ werden:  glutenhaltiges
Getreide, Krebstiere, Eier, Fische, Erdniisse,
Sojabohnen, Milch, Schalenfriichte, Sellerie,
Senf, Sesamsamen, Schwefeldioxid und
Sulphite, Lupinen sowie Weichtiere.

4. Name und Anschrnift des
Lebensmittelunternehmers

Auf dem Etikett miissen immer der Firmen-
name und die vollstandige Postanschrift
angegeben werden.

5. Nettofiillmenge

Die Nettofiillmenge gibt das Gewicht des Le-
bensmittels an. Bei festen Produkten muss die
Angabe in Gramm oder Kilogramm erfolgen,
bei flitssigen Produkten in Milliliter, Zentiliter
oder Liter. M

WISSENS-BOX (5

o
2

Was bedeutet das Zeichen €
vor der Nettofiillmenge?

Das ,,&“ steht fiir das franzosische Wort
estimée bzw. das englische Wort esti-
mated — auf Deutsch bedeutet das ,,ge-
schétzt” Das heifSt nun aber nicht, dass
die Fillmenge geschitzt ist, sondern,
dass die verpackten Waren nach den
Vorgaben der EU-Fertigungspackungs-
verordnung befiillt worden sind. Diese
Verordnung legt auch fest, dass sich
Abweichungen bei den Gewichten oder
Mengen innerhalb bestimmter festge-
setzter Toleranzen bewegen miissen.

6. Mindesthaltbarkeitsda-
tum oder Verbrauchsdatum

Das Mindesthaltbarkeitsdatum gibt an, wie
lange ein Produkt in der nicht geéffneten
Verpackung mindestens haltbar ist. Damit
garantieren Hersteller, dass ihre Produkte
bis zu diesem Datum noch frisch sind und
ohne Bedenken gegessen werden koénnen.
Viele Lebensmittel konnen aber dariiber hi-
naus bedenkenlos gegessen werden. Bei man-
chen gilt das Mindesthaltbarkeitsdatum nur,
wenn das Produkt auch richtig gelagert wird.
Dann steht z.B. auf der Verpackung ,,bei 6 °C
mindestens haltbar bis“. Im Unterschied dazu
gibt es auch das Verbrauchsdatum. Leicht
verderbliche Lebensmittel wie Fleisch oder
Fisch werden mit einem Verbrauchsdatum
versehen. Bis zu diesem Datum sollte das Le-
bensmittel verbraucht werden.

7. Lagerhinweise

Fiir eine richtige Lagerung des Produkts miis-
sen entsprechende Lagerhinweise vorhanden
sein. Z. B.:

» tiefgekiihlt lagern bei -18 °C

» gekiihlt lagern

» vor Wirme geschiitzt lagern

8. Gebrauchsanleitung

Falls eine spezielle Gebrauchsanweisung fiir
die richtige Verwendung bzw. Zubereitung
eines Lebensmittels notwendig ist, muss diese
am Etikett angegeben werden, z. B. die Zube-
reitungsbeschreibung einer Fertigsuppe.

9. Nidhrwertkennzeichnung

Fast alle verpackten Lebensmittel miissen auf
dem Etikett eine Aufschliisselung der Néhr-
werte enthalten. Die so genannten ,,Big 7“ der
Nahrwertkennzeichnung sind: Energiegehalt,
Fett, gesdttigte Fettsduren, Kohlenhydrate,
Zucker, Eiweif8 und Salz.
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® Kannst du die Etikettenangaben
richtig beschriften?

I /// Durchschnittliche

N&hrwerte

== Hergestellt in Osterreich Pro 100 g
Energie 266 kJ
63 kcal
Fett 0.79
davon gesittig te
Fettsauren 0,59
Kohlenhydrate 11,09
davon Zucker 11,09
by Eiweil3 3,09
Heidelbeer saz 0
h Kuhland Milchprodukte
Jog urt Fleckviehstra3e 12

4099 Fleckviehhausen

Drink
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28.02.2023

Joghurt-Drink aus pasteurisierter
Milch mit 0,8 % Fett und
15 % Heidelbeerzubereitung

6.

Zutaten: Fettarmer Joghurt, Zucker,
15 % Heidelbeerzubereitung aus:
Heidelbeeren und Heidelbeersaft aus
Heidelbeersaftkonzentrat, modifizierte
Staérke, Zitronensaftkonzentrat,
nattrliches Aroma, farbende Frucht-
und Pflanzenkonzentrate (Hibiskus,
Karotte).

Gekuhlt (3-6°C) mindestens
haltbar bis: siehe Oberseite
Nach dem Offnen gekuihlt lagern
und innerhalb von 2-3 Tagen
verbrauchen.

Vor dem O ffnen gut schiitteln.

e 350¢

9.

Auflosung auf Seite 27




Die Zutatenliste ~
was drauf steht und
was wirklich dnrin ist!

ebensmittelproduzenten miissen in

der Zutatenliste angeben, woraus ein
Lebensmittel besteht. Sie enthalt alle Zuta-
ten in der Reihenfolge ihres Gewichtsantei-
les. Das bedeutet also, dass jene Zutat, die
mengenmiflig am meisten enthalten ist, an
erster Stelle stehen muss. Die Zutat, die am
wenigsten vorkommt, steht an letzter Stel-
le. Am Anfang der Liste stehen demnach
die Hauptzutaten des Produktes, am Ende
finden sich meistens Gewdirze, Aromen und
Zusatzstofte, die oft nur in geringer Menge
enthalten sind. Wird z.B. die Zutat ,,Milch*

in einer Zutatenliste an erster Stelle gereiht, )
wird der Milchanteil des Produkts hoher {***‘\-ﬂ-‘»xn{
sein, als wenn Milch erst an vorletzter Stelle jp S

in der Zutatenliste zu finden ist.

Die Zutatenliste ist daher eine
wichtige Entscheidungshilfe beim
Einkauf, denn sie zeigt dir auf einen
Blick, aus welchen Hauptzutaten ein
Produkt besteht.

In der Zutatenliste miissen auch Lebens-
mittelzusatzstoffe angegeben werden. Diese
erkennst du meist an der so genannten E-
Nummer. Lebensmittelzusatzstoffe werden
zugesetzt, um dem Lebensmittel bestimmte
Eigenschaften zu geben. Sie beeinflussen z. B.
die Haltbarkeit, den Geschmack, die Textur
oder technologische Prozesse.
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Die Einteilung der Zusatzstoffe
erfolgt in Klassen nach ihrer
hauptsdchlichen Funktion im
Lebensmittel. Beispiele sind:

» Antioxidationsmittel (schiitzen Lebensmit-
tel vor dem Verderben durch eine Reaktion
mit Sauerstoff z. B. E 300 — Ascorbinsdure)

» Backtriebmittel (lagern in einen Teig Gase
ein z. B. E 500 — Natriumcarbonat)

» Emulgatoren (Emulgatoren sind Stoffe, die
urspriinglich nicht miteinander mischbare
Fliissigkeiten mischbar machen, wie z.B.
Wasser mit Fett bei der Herstellung von
Margarine, z. B. E 471 Mono- und Diglyce-
ride von Speisefettsiuren)

» Farbstoffe (z. B. E 104 - Chinolingelb)

» Geschmacksverstarker (z. B. E 621 — Mono-
natriumglutamat — oft in Fertigprodukten
zu finden)

» Konservierungsstofte (erh6hen die Haltbar-
keit von Lebensmitteln, indem sie den Ver-
derb durch Schimmelpilze oder Bakterien
hinauszogern z. B. E 200 - Sorbinsaure)

» ... und viele mehr!

Auch Aromen miissen in der
Zutatenliste vermerkt werden. Sie
geben einem Lebensmittel einen
besonderen Geschmack oder Geruch.

Aber Aroma ist
nicht gleich Aroma ~
auch da gibt die
Zutatenliste Auskunft:

Aroma: wird im Labor chemisch hergestellt

Natiirliches Aroma oder natiirlicher
Aromastoff: stammt zwar aus einem natiir-
lichen Rohstoff, aber nicht unbedingt aus
einem Lebensmittel (z. B. kann es aus Mikro-
organismen wie Schimmelpilzen gewonnen
worden sein).

Natiirliches Heidelbeeraroma: muss min-
destens zu 95 % aus echten Heidelbeeren
stammen (gilt natiirlich auch fiir alle anderen
Friichte).
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: Zucker'? 0

-3 WISSENS-BOX |
A

Wie erkennst du Zucker in der
Zutatenliste?

Fast jedes Lebensmittel enthalt Zucker.
Entweder ist er von Natur aus enthalten
wie etwa in Obst oder Milch oder er wird
bei der Herstellung oder Zubereitung
hinzugefiigt. Allerdings ist Zucker oft als
solcher gar nicht so leicht zu erkennen.
Hier ein paar Tipps, wie du Zucker in
Lebensmitteln auf einen Blick entlarven
kannst!

» Zutaten, die auf -ose enden: Glukose,
Saccharose, Dextrose, Fruktose, Mal-
tose, Laktose

» Sirupe: Fruktosesirup, Glukosesirup,
Fruktose-Glukose-Sirup, =~ Karamell-
sirup, Invertzuckersirup

» Dextrine wie z.B. Maltodextrin und
Weizendextrin

» Milcherzeugnisse wie Laktose (Milch-
zucker), SitifSmolkenpulver, Milchpul-
ver

» Malze wie z.B. Maltose, Malzextrakt,
Gerstenmalz, Gerstenmalzextrakt

» Fruchtzucker in Form von Trauben-
fruchtsiifle, Fruchtsiile, Apfelfrucht-
siifle

» Stiflende Zutaten wie Honig, Ahorn-
sirup, Agavendicksaft

10




Schlau-
informiert-Quiz

Was ist drin?

Zutaten: Gerostete Vollkorngetreideflocken (HAFER- 12%, GERSTEN-
5%, WEIZEN- 5%), Glukosesirup, Getreidecrispies (WEIZENMEHL
14%, Zucker, Maismehl 2%, Reismehl 2%, GERSTENMALZ, Salz,
Karamellzuckersirup), pflanzliches Fett (Kokosnuss), Glukose-Fruktose-
Sirup, Traubenzucker, Honig 4%, Stabilisator Glycerin, Invertzuckersi-
rup, Erdbeersaftkonzentrat 1%, natiirliche Aromen, Heidelbeerpulver
0,3%, Maissstarke, Sauerungsmittel Citronenséure, Emulgator Sonnen-
blumen-Lecithine, Salz.

1. Welche Zutat ist am meisten enthalten?

A
C
* + ) - =
2. Welche Zutat ist am wenigsten enthalten? .
3. Wie viele Allergene wurden marlcert?

4, Hinter welchen Zutaten versteckt sich Zucker? | Sae _y

Auflosung auf S. 27
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The ,, Big y

edes Lebensmittel setzt sich aus verschie-

denen Bausteinen zusammen. Diese
Bausteine sind lebensnotwendige Néhrstofte,
die deinem Korper die Energie liefern, die er
fur alle Aktivititen von der Atmung bis zum
Herzschlag braucht. Sie ermdoglichen aber
auch das Wachstum und die Erneuerung des
Korpers. Um dich ausgewogen und gesund
zu erndhren, ist es wichtig, dass diese Nahr-
stoffe in deiner taglichen Erndhrung in einer
fiir dein Alter und dein Geschlecht passenden
Menge vorkommen.

|

Einen
wichtigen
Hinweis iiber
die Zusammensetzung eines Lebensmit-
tels gibt dir, neben der Zutatenliste, die
Ndihrwertkennzeichnung.

Die Nahrwertkennzeichnung muss am
Etikett in Form einer Tabelle angegeben
werden und die Auflistung der so genannten

,»Big 7“ muss immer in der gleichen Reihen-
folge erfolgen.

2 1. Energie

Unser Korper gewinnt Energie
, durch die ,.Verbrennung“ der Haupt-
néhrstoffe Kohlenhydrate, Fett und
Eiweif3. Der Energiegehalt wird in
2 Kilokalorien (kcal) bzw. Kilojoule

-

b= (kJ) angegeben.

2. Fett

Fett liefert dir Energie und ist auch

77/ Trager von fettloslichen Vitaminen.

] Fett besteht unter anderem aus Fett-

A
; }: ﬁ% !
ot
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sduren — den ungeséttigten und ge-
sattigten Fettsduren.




3. Gesiittigte Fettsiuren

Ein zu hoher Konsum von gesittigten Fett-
sduren kann sich ungtinstig auf deinen Kor-
per auswirken. Daher miissen diese auch in ( )
der Nahrwertangabe berticksichtigt werden. .

4. Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind dein wichtigster Ener-
gielieferant. Dein Gehirn und deine Muskeln
greifen zur Deckung der Energieversorgung
besonders gerne auf Kohlenhydrate zuriick.
Sie kommen als Stirke und Zucker vor allem

v .
‘o W ‘

in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Apf elsaft
Naturtrib
5. Zucker = = - -
A y b . i . Enthilt pro % der
Die Néhrwertangabe ,,Zucker® berticksichtigt durch- Portion RM*
hnittlicl 100ml (200 ml) /200 ml
sowohl dem Produkt ,,zugesetzten Zucker , ST ROl = e z
etwa in Form von Haushaltszucker (Saccha- !"‘l‘\'}';\““;" . =
3 in kj/kea 99/47 398/94
rose), Traubenzucker, Honig, Glukose-Fruk- : :
tose-Sirup etc., als auch im Lebensmittel na- e =05¢ =05¢
031 . . davon gesittigte
tirlich enthaltenen Zucker wie Milchzucker Fettsiuren <0lg <0lg
Oder Fruchtzucker. Kohlenhydrate 10 g 20g
davon Zucker 10g 20 g
- * Eiweis <05g <05g
6. EiweiB3
Salz 0.01 g 0.01 g
Elwelﬁ WIrd n delnem Korper uberall *RM: Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen Erwachsenen
benotigt, aber besonders fiir das Wachstum Sl

Packung enthlt 5 Portionen zu je 200 ml.

sowie den Muskel- und Zellaufbau. Eiweif3
nimmst du vor allem durch tierische Produkte
wie Fleisch, Milch und Milchprodukte, Eier
etc., aber auch in geringerem Ausmaf} tiber
Getreide und Hiilsenfriichte auf.

7. Salz

Salz (Natriumchlorid) ist die Hauptquelle
fiir Natrium. Natrium ist ein lebenswichti-
ger Mineralstoff, der den Fliissigkeits- und
Mineralhaushalt reguliert. Chlorid ist wichtig
fur die Magensaftfunktion.
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werden:

+ Stirke

+ Ballaststoffe
4+ Vitamine

+ Mineralstoffe

+ einfach ungesiittigte Fettsduren

+ mehrfach ungesittigte Fettsauren
+ mehrwertige Alkohole

Ausnahmen

Es gibt auch Ausnahmen fiir die ver-
pflichtende Néhrwertkennzeichnung:

» Kleinstpackungen

» Krauter

» Salz

» Kaffee

» Tee

» alkoholische Getranke
» lose Waren

Fur Mineralwasser und Nahrungs-
erganzungsmitte] ~ gelten  eigene
Néhrwertkennzeichnungsverpflich-
tungen.

Neben diesen sieben Pflicht-
werten kdnnen folgende Stoffe
zusitzlich freiwillig angegeben

Eine Angabe der Néahrwerte pro Portion
kann freiwillig erfolgen. Dann muss zu-
satzlich angegeben werden, wie grof eine
Portion ist und wie viele Portionen eine
Lebensmittelpackung enthilt.

Diese Packung enthilt 8 Portionen
(eine Portion entspricht 25 g)

Durchschnittliche Je 100 g Je25g

Néhrwerte
Energie 1732 kcal | 433 kcal
/411K] | /103K]
Fett 90g 23g
davon gesittigte
Fettsduren 37¢g 09g
Kohlenhydrate 71g 18g
davon Zucker 10g 25g
Ballaststoffe 36g 09g
Eiweif 99¢g 25g
Salz ILlg 0,28¢g




Lebensmittelbewertungssysteme ~

Hilfe durch den Nidhrwertdschungel

D a stehst du nun im Supermarkt, bist gut
informiert iiber alle Angaben, die auf
einem Lebensmittel zu finden sind, kennst
dich bei der Nédhrwertkennzeichnung aus,
kannst z. B. auf einen Blick erkennen, wie viel
Zucker ein Lebensmittel enthalt, und trotz-
dem ist es schwierig einzustufen - ist dieses
Lebensmittel gesund fiir mich? Tut es mir
gut? Kann ich viel davon essen? Oder sollte
ich das eher selten essen? Ab wann hat ein
Lebensmittel zu viel Zucker oder zu viel Fett?

Viele Lebensmittelproduzenten
setzen genau bei dieser Un-
sicherheit an und kennzeichnen
ihr Produkt zusiétzlich und frei-
willig mit einem Lebensmittel-
bewertungssystem.

Lebensmittelbewertungssysteme erlauben
eine Einschitzung und erméglichen dir
schlau informiert Lebensmittel auszuwih-
len. Derzeit gibt es mehrere Bewertungs-
systeme, die in Osterreich im Einsatz sind.

Referenzmengen (RM)

Die Angaben zu den Referenzmengen findest
du zumeist als Erganzung direkt in der Néhr-
werttabelle. Sie konnen sich auf 100 g bzw.
100 ml oder eine Portion des Lebensmit-
tels beziehen. Referenzmengen zeigen, mit
welchem Prozentsatz ein Produkt zu den
empfohlenen Richtwerten fir die Tageszu-
fuhr an Energie und Nahrstoffen beitragt.

Als Ausgangsbasis werden dazu immer die
Richtwerte fiir einen durchschnittlichen
Erwachsenen herangezogen. Sie geben dir
auch die Moglichkeit &hnliche Produkte
miteinander zu vergleichen und das fiir dich
beste Produkt auszuwiahlen.

Fortsetzung siehe Seite 16

15



B ei Beispiel A und B ist die prozentuelle Referenzmenge pro Portion - also
einem Becher mit 200 g Erdbeerjoghurt — angegeben. Wenn du dir schlau
informiert besonders die prozentuelle Referenzmenge fiir den Energie-, Fett-
und Zuckergehalt ansiehst, fiir welches Joghurt wiirdest du dich dann entschei-

den? =
Erdbeerjoghurt A
Pro 100 g Pro Portion (200 g) % RM* pro Portion

Energie 385kJ/92kcal 770kJ/ 184 kcal 9,2 %
Fett 329 6,49 9,1 %
davon gesattigte
Fettsauren 219 429 21%
Kohlenhydrate 1209 2409 9.2 % j
davon Zucker 11,19 22,29 24,7 % =
Eiweill 3449 6,89 13,6 %
Salz 011g 02249 3,7%

*Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen Erwachsenen
(8400 KkJ / 2000 kcal). 1 Becher enthalt 1 Portion

Erdbeerjoghurt B

Pro 100 g Pro Portion (200 g) % RM* pro Portion
Energie 376 kJ /89 kcal 752kJ/ 178 kcal 8,9 %
Fett 2649 529 7.4 %
davon gesattigte .
Fettsduren / 329 16,0 %
12,0 24,0 9,2 %
e Kohlenhydrate 9 9 &
davon Zucker 10,19 20,29 22,4 %
Eiweil3 409 80g 16,0 %
Salz 0,139 0,26 g 43 %

*Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen Erwachsenen
(8400 kJ / 2000 kcal). 1 Becher enthalt 1 Portion

&.«,




Die prozentuelle Referenzmenge kann aber auch nur fiir 100 g angegeben sein.

Erdbeerjoghurt C

Pro100g % RM* pro Portion

Energie 395 kJ /96 kcal 4,8 %
Fett 329 4,6 %
davon gesattigte

Fettsduren 2249 11,0 %
Kohlenhydrate 12,09 4,6 %
davon Zucker 1199 13,2 %
Eiweil 439 8,6 %
Salz 0,129 2,0%

*Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen Erwachsenen

(8400 kJ / 2000 kcal). 1 Becher enthilt 1 Portion

Mochtest du alle drei Erdbeerjoghurts mitei-
nander vergleichen, musst du dir zusitzlich
die Nahrwertangaben pro 100 g ansehen um
eine schlau informierte Entscheidung treffen
zu kénnen.

Auch auf der Vorderseite der Produktver-
packung kann die Angabe zur Referenz-
menge erfolgen:

1.) Hier erfolgt nur Pro Portion (200g):
die Energieangabe.

\ Energie
1022 kJ

246 kcal

*Referenzmenge fiir einen Pro 100g:
durchschnittlichen Erwachsenen

(8400 kJ/2000 kcal) 511 kJ /123 kcal

2.) Hier werden die so genannten BIG 5
(Energie, Fett, gesattigte Fettsauren,
Zucker, Salz) angegeben.

\ Pro 25¢:

Energie
430 kJ

102 keal

A%

% RM fiir Erwachsene
Pro100g: 1720 kJ /409 kcal

Wenn du im Supermarkt Produkte ver-
gleichst, dann ist es immer wichtig, dass du
genau darauf aufpasst, ob die Angaben pro
Portion oder pro 100 g sind.

Bei der Angabe der prozentuellen Referenz-
mengen in Bezug auf eine Portion kann
die Portionsgrofle vom Hersteller selbst
gewdhlt werden. Oft werden sehr kleine
Portionsgrofien angegeben, damit auch die
Prozentangabe und damit der Anteil an
der Referenzmenge pro Tag Kkleiner ist. Ein
weiterer Kritikpunkt ist, dass die Bewertung
nicht einheitlich, sondern jeder einzelne
Nahrwert fiir sich prozentuell angegeben
wird. ,

WISSENS-BOX |

Reference intakes

Manchmal steht statt RM auch RI als

Angabe. RI ist die englische Bezeich-
nung und bedeutet ,,Reference intakes™
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Der SIPCAN-Check

SIPCAN hat fiir Getranke, Milchprodukte
und Miislis/Cerealien eine einfache Hilfestel-
lung fiir die Produktauswahl entwickelt. Im
Zentrum steht dabei der Zuckergehalt. Merke
dir fiir deinen Einkauf deshalb folgende Ori-
entierungswerte und vergleiche diese mit der
Nahrwerttabelle am jeweiligen Produkt.

Getrianke: max. 6,7 g Zucker pro 100 ml
Milchprodukte: max. 11,5 g Zucker pro

100 ml bzw. 100 g
Miisli/Cerealien: max. 20 g Zucker pro 100 g

Fiir alle drei Lebensmittelgruppen gilt zusatz-
lich, dass diese keine Siif3stoffe enthalten sol-
len. Zur einfachen Orientierung hat SIPCAN
fur dich rund 2000 Produkte gecheckt.

Hier geht es zum Check:

WISSENS-BOX (<

o
s
|
£,

Health Claims

Unter Health Claims versteht man
nahrwertbezogene (z. B. ,reich an
Vitamin C“) und gesundheitsbe-
zogene (zB. ,starkt die Ab-
wehrkréfte“) Angaben zu Le-
bensmitteln. Die Health Claims
Verordnung der EU regelt die
Verwendung solcher Angaben.
Nahrwertbezogene Angaben diir-
fen nur verwendet werden, wenn
das Produkt einem vorgegebenen
Nahrwertprofil entspricht. Behaup-
tete gesundheitsbezogene Angaben
miissen wissenschaftlich belegt
sein und von der Europiischen
Behorde fiir Lebensmittelsicher-
heit zugelassen worden sein.

Andere Linder ~ andere
Lebensmittelbewertungssysteme?

NUTRI-SCORE

Nutri-Score

Der Nutri-Score wurde 2017 in Frankreich
eingefiihrt. Er wird auf der Vorderseite der

Lebensmittelverpackung  abgebildet und
verrit dir auf einen Blick, wie die Nahrwert-
qualitit eines verarbeiteten Lebensmittels
insgesamt pro 100 g zu bewerten ist. Das
System basiert auf einer fiinfstufigen Farbska-
la von dunkelgriin bis rot mit den Buchsta-
ben A (vorteilhafte Nahrwertqualitit) bis E

(weniger vorteilhafte Ndhrwertqualitit). Der
Nutri-Score wird berechnet, indem giinstige
Nahrwerte mit den weniger giinstigen Nahr-
werten eines Produkts gegenverrechnet wer-
den.

Giinstige Nahrstoffe sind: Proteine, Ballast-
stoffe, Obst, Gemiise, Niisse

Weniger giinstige Nahrstoffe sind: Energie,
gesattigte Fettsauren, Gesamtzucker, Salz

Mittlerweile gibt es einige Produkte in
Osterreich zu kaufen, die mit dem
Nutri-Score versehen sind.




Der Vorteil am Nutri-Score ist, dass du auf
den ersten Blick erkennen kannst, ob ein
Lebensmittel hohe (= griin) oder niedrige
(= rot) Nahrwertqualitdt hat. Allerdings ist
diese Form der Lebensmittelbewertung nur
fir zusammengesetzte Lebensmittel sinnvoll,
nicht jedoch fiir Grundnahrungsmittel.
Weiters berticksichtigt dieses Bewertungs-
system nur eine eingeschrankte Auswahl an
Kriterien. Ob ein Produkt stark verarbeitet
ist oder kiinstliche Siif3stoffe enthalt, wird
genauso wenig beriicksichtigt wie die Her-
kunft oder ob das Produkt in Bio-Qualitét
produziert wurde. Wichtig ist auch zu wissen,
dass der Nutri-Score nur zum Vergleich in-
nerhalb einer Produktgruppe (z.B. Tiefkiihl-
gemiise) aber nicht zwischen verschiedenen
Produktgruppen (z.B. Tiefkiithlgemiise und
Milchprodukte) sinnvoll ist.

Ampelkennzeichnung ~
GroBbritannien

Fir den Fett-, Salz- und Zuckergehalt und
den Gehalt an gesittigten Fettsduren wird mit
den drei Ampelfarben rot - gelb - griin signa-
lisiert, ob ein Lebensmittel einen hohen (rot),
mittleren (gelb) oder geringen (griin) Gehalt

SALT
200mg per100¢|

an diesen Néhrstoffen hat. Das Problem da-
bei ist, dass Lebensmittel selten ausschlieSlich
»gut oder ,,schlecht sind und so auch eine
Bewertung auf den ersten Blick nicht gegeben
ist.

Keyhole-Modell ~
Schweden

Lebensmittel, die das Schliisselloch-Symbol
tragen, enthalten weniger Fett, Zucker

und Salz, mehr Ballaststoffe und haben ein
glinstigeres Fettmuster als andere Produkte
der gleichen Kategorie. Produkte, die generell
nicht als gesund gelten, diirfen das Symbol
nicht tragen wie z.B. Eis, Siiflwaren und
Knabberprodukte. In Schweden sind gut 2000
Produkte so gekennzeichnet.
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I reist und lebt die Kuh, deren Milch du\
trinkst, bei dir ums Eck? Das konnte dich

. . . . e\
interessieren, wenn du dich mit dem Griff ins

Regal fiir regionale Lebensmittel entscheiden
mochtest. Viele Produkte kannst du bis zu
ihrem Ursprungsort zuriickverfolgen — bei
den folgenden Lebensmittelgruppen ist die
Herkunftsangabe sogar verpflichtend:

» frisches Obst und Gemiise

» unverarbeitete Eier

» verpacktes und unverpacktes Rindfleisch

» verpacktes Fleisch von Schwein, Schaf, Ziege
und Gefliigel

» Fisch und Fischereierzeugnisse (mit Angabe
des Fanggebiets, wenn im Meer gefischt
wurde)

» Olivenol

» Honig

» Bio-Produkte, die das EU-Bio-Siegel tn\zg'efj

WISSENS-BOX (<

Wann gilt keine verpflichtende
Herkunftsangabe?

Bei unverpacktem Fleisch muss — mit
Ausnahme von Rindfleisch - die Her-
kunft nicht gekennzeichnet werden.
Auch bei verarbeitetem Fleisch wie
z.B. mariniertem Grillfleisch ist eine
Herkunftsangabe nicht verpflichtend.

Das Gleiche gilt fiir verarbeitetes Obst
wie z.B. in Kompott, Marmelade oder
Saft und Gemiise wie z. B. Tiefkiihlge-
miise, das aufgrund des Gefrierpro-
zesses als verarbeitet gilt.

st dein Obst oder Gemiise weit ge-*

Achte auf die Prnmérzutat!

Damit du leichter herausfindest, woher die
Hauptzutaten in einem Lebensmittel kom-
men, hilft ein Blick auf die sogenannte ,,Pri-
marzutat. Denn seit 2020 gilt in der EU die
Primérzutaten-Verordnung: Die Herkunft der
Primérzutat muss angegeben werden, wenn
sie nicht mit dem angegebenen Ursprungs-
land oder Herkunftsort des Lebensmittels
iibereinstimmt.

Als Primirzutat gilt jene Zutat, die mehr als
50 Prozent eines Lebensmittels ausmacht.
Aber auch Zutaten, an die man bei einem be-
stimmten Lebensmittel direkt denken muss,
sind Primarzutaten: z.B. die Erdbeeren in ei-
nem Erdbeerjoghurt oder der Kakao in einem
Trinkkakao. Ein Lebensmittel kann auch aus
mehreren priméren Zutaten bestehen.

Produktbeispiele ~ Primirzutat
§ Kise Milch §
§ Erdbeerjogurt Milch, Erdbeeren g
g Trinkkakao Milch, Kakao g
; Waurst Fleisch g
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Welches Produkt verrit dir die Herkunft?

FRISCHE

E LEBENSMITTEL HERKUNFTSANGABE
JA NEIN

§ Ganzer Apfel X

§ Unverarbeitete Eier X

§ Frisch verpacktes X

. Schweinefleisch

:

Was bedeutet
“hergestellt in Osterreich”?

Manchmal kannst du auf Verpackungen den
Hinweis ,hergestellt in Osterreich® finden.
Dies ist eine freiwillige Angabe. Sie ver-
rit dir, dass das Lebensmittel in Osterreich
verarbeitet — also z.B. verkocht, gebacken
oder zusammengemischt — wurde. Es bedeu-
tet aber nicht, dass die verschiedenen Roh-
stoffe, die im Produkt enthalten sind, aus Os-
terreich kommen.

Worauf du schauen solltest

Bei rot-weifl-roten Etiketten oder Fah-
nen lohnt sich daher der genaue Blick auf
die Verpackung: Auch sie bedeuten nicht
zwingend, dass ein Lebensmittel hier er-
zeugt wurde oder alle Rohstoffe aus Os-
terreich sind. Wie sie produziert werden,
kannst du aber nur in dem Land, wo du
lebst und ein Wahlrecht hast, beeinflussen.

O

v
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in Osterr eich heiflt DFagne als Teil der Marke:
Abgepackt” die Rohstoffe 445 ¢ cutaten miissen nich aus
i iasieich stammen- Osterreich sein,
Oster

VERARBEITETE

LEBENSMITTEL HERKUNFTSANGABE
JA NEIN
Apfelsaft X
Eier in Nudeln X
Wurst X

Am Beispiel Tomatenketchup er-
kennst du, worauf du bei der An-
gabe ,hergestellt in Osterreich®
oder einer rot-weifl-roten
Fahne auf der Verpackung ? 2
noch schauen solltest: Weil ¢p ¢
die Tomaten im Ketch-
up als Primérzutat gelten,
muss ihre Herkunft ange-
geben werden. So ein Ket-
chup kann z. B. die Hinwei-
se ,hergestellt mit Tomaten
aus EU und nicht-EU“ oder
»hergestellt mit Tomaten aus Ita-
lien" tragen. Erst dieser Text ver-
rat dir, woher die Zutaten fiir
das Ketchup kommen. Ahn-
lich verhalt es sich mit Auf-
schriften wie ,abgepackt in
Osterreich” oder ,,abgefiillt in
Tirol“ Sie besagen nur, dass das
Produkt dort z. B. abgefiillt oder
abgepackt worden ist.

=
=

——

W

Auf verpacktem Fleisch steht,

woher es kommt.

21
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Dein Wegweiser

durch den

Siegel-Dschungel

Q‘\‘me QUa//,_
< AMA =
GUTESIEGEL

AusTr\R

AMAGiitesiegel

Das AMA-Giitesiegel ist ein behordlich an-
erkanntes Giitesiegel, das von unabhéngigen
Kontrollstellen tiberpriift wird. Du findest es
auf verschiedenen unverarbeiteten Produkten
wie Milch und Fleisch, aber auch auf verar-
beiteten Produkten wie z.B. Brot. Bei Milch
etwa, die das AMA-Giitesiegel tragt, miissen
die Kithe in Osterreich aufwachsen, leben
und hier gemolken werden.

BIO-Siegel ~ was
bedeuten sie?

Die biologische Landwirtschaft ist EU-weit
geregelt. Auf Basis der EU-Verordnung wird
entschieden, ob ein Lebensmittel als Bio gilt
oder nicht. Einzelne EU-Léander konnen aber
strengere Auflagen haben. Neben zahlreichen
Bio-Eigenmarken wirst du folgende Bio-Sie-
gel immer wieder auf Lebensmitteln in Oster-
reich finden:

Europiisches
staatliches Bio-Siegel

Seine Richtlinien schreiben unter anderem

vor:

o mehr Platz fur die Tiere

« keine gentechnisch veranderten Futtermit-
teln

« keine chemisch-synthetischen Pflanzen-
schutzmittel

o Herkunftskennzeichnung der landwirt-
schaftlichen Zutaten

« ,EU-Landwirtschaft“ und ,,Nicht-EU-
Landwirtschaft® als mogliche Angaben

Genau unter dem Logo findest du Informa-
tionen zu Herkunft und Kontrollstellen. Was
die Angaben dort bedeuten, erfihrst du hier:

EU-BIO-Logo

Die Codenummer
gibt an, in welchem
Land die Bio-Quali-
tat zuletzt kontrol-

AT-BIO-302 liert wurde.

Osterreichische

Landwirtschaft Der ~ Herkunftshin-

weis verrat, woher
die landwirtschaft-
lichen Rohstoffe
stammen.




AMA-Biosiegel

Ein Lebensmittel mit dem AMA-Biosiegel
wurde in einem landwirtschaftlichen Betrieb
erzeugt, der die Bio- und die AMA-Anfor-
derungen erfillt. Auch die Verarbeitungs-
betriebe und Abpackstellen arbeiten nach
der AMA-Biosiegel-Richtlinie. Sie miissen
strengere Vorgaben in Zusammenhang mit
Qualitat, Hygiene und Umwelt erfiillen.

Lebensmittel mit einem ,,Austria“ im rot-
weifl-roten Siegel enthalten ausschliefllich
landwirtschaftliche Rohstoffe aus Osterreich.
Was in Osterreich nicht wichst, darf aus an-
deren Liandern stammen (z.B. Pfeffer). Das
schwarz-weifle Siegel gibt keine Auskunft
zur Herkunft, aber es miissen Bio-Zutaten
sein.

Wenn Lebensmittel das
Bio-Austria-Siegel tragen,
werden sie nach Richtli-
nien hergestellt, die tiber
die EU-Bio-Verordnung
hinausgehen.

Bio

AUSTRIA

Hier geht's zum Etikettenchecker:
www.landschafftleben.at/bildung/
sekundarstufe2/lebensmittelkenn-

zeichnung

HERGESTELLT

Ohne Gentechnik

Lebensmittel, die dieses Siegel tragen,
werden streng kontrolliert, damit in der
ganzen Produktion (vom Feld bis zur
Verpackung) keine Gentechnik eingesetzt
wird.

Was sagt das
Identititskennzeichen?

Das ovale Genusstauglichkeits- oder Iden-
titdtskennzeichen besagt, dass die Hy-
gienevorschriften bei der Herstellung
eines Lebensmittels, das tierischen Ur-
sprung hat, eingehalten wurden. Du hast
also ein ,garantiert hygienisch einwand-
freies Produkt® vor dir. Dieses Zeichen gibt
aber keinen Hinweis auf die Herkunft eines
Produktes oder dessen Zutaten.

23
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Auf den Punkt

gebracht!

anz schon viel zu verdauen gibts nach

dem Lesen dieser Broschiire! So wie die
eine Tonne Lebensmittel, die jede und jeder von
uns im Durchschnitt jahrlich zu sich nimmt. Aus
deren Inhaltsstoffen entstehen deine Korperzel-
len — und damit du selbst — rund alle sieben Jahre
neu. Du bist also im wahrsten Sinne des Wortes,
was du isst!

Mit den Lebensmitteln deiner Wahl triffst du
aber nicht nur eine personliche Gesundheits-
entscheidung. Du beeinflusst mit dem, was du
einkaufst, viel mehr. Deshalb geben wir dir zum
Abschluss folgende Tipps mit auf den (Einkaufs-)
Weg:

@DU ENTSCHEIDEST, WIE
HERGESTEILT WIRD!

Mit jedem Griff ins Regal erteilst du einen
Produktionsauftrag. Greifst du zu fairen
Arbeitsbedingungen, Tierwohl, Regionalitit,
Klimaschutz ~ und  einer  nachhaltigen
Herstellung? Du entscheidest und gestaltest
mit, wie Lebensmittel produziert werden!
Wenn du saisonal und regional kaufst, stellst du
aufSerdem sicher, dass wir uns auch in Zukunft
selbst versorgen konnen.

@ DU HAST ES IN DER HAND!

Lege hauptsachlich Osterreichische Lebens-
mittel in deinen Einkaufskorb. So sparst du
Transportwege und hilfst auflerdem dabei,
dass unser Lebensraum hier erhalten bleibt.
Achte zusitzlich darauf, dass deine Auswahl
aus moglichst wenig hochverarbeiteten Pro-
dukten besteht. So tust du auch deinem Kor-
per etwas Gutes.

" T -

@ CHECKE DAS ETIKETT!

Du hast bereits gelernt: An erster Stelle steht
jene Zutat, von der am meisten im Produkt
vorhanden ist. Du entscheidest, in welcher
Menge du deinem Korper Eiweifl, Zucker,
Fette und alle anderen Néhrstoffe zufiihrst.
Schau deshalb bewusst auf die Nahrwertan-
gabe auf der Verpackung. Sie informiert dich
iiber das genaue Nahrstoftprofil des Lebens-
mittels. Lies zusatzlich aber auch die Zuta-
tenliste und achte darauf, welche Bestandteile
dort angefiihrt werden.

@ SEI KRITISCH, FRAG NACH!

Aufschriften wie ,hergestellt in Osterreich
oder ,abgefiillt in Osterreich® sagen nichts
iiber die Herkunft der Rohstoffe aus. Schau
daher ganz genau - und frag nach, woher
dein Essen kommt: im Supermarkt, in der
Schule, im Gasthaus oder im Restaurant.




@ CHECK DEINEN KUHL-
SCHRANK!

Wirf einen Blick in deinen Kiihlschrank und
Vorratsschrank und frage dich: Nach welchen
Werten wurde eingekauft? Finde heraus, was
du nicht mehr kaufen mdchtest. Wenn es der
stressige Alltag zuldsst, nimm dir Zeit und be-
reite dir auch mal selbst eine Mahlzeit zu. Es
gibt so viele wertvolle Lebensmittel und Ge-
schmackskombinationen zu entdecken.

@ TRAU DICH, ETWAS ZU
ANDERN!

Oft sind es Gewohnheiten, die deine Ent-
scheidungen steuern. Passen diese Gewohn-
heiten zu deinen Uberzeugungen wie Um-
welt- und Klimaschutz, Tierwohl & Co.? Sei
offen fiir Neues und fang damit an, auf die
verschiedenen Angaben auf der Verpackung
zu achten. Behalte im Auge, was oft auf dei-
nem Teller landet - trau dich es zu dndern
und an deine Werte anzupassen!

Du willst noch mehr iiber Lebensmittel wis-
sen? Dann sprich in der Klasse dariiber -
dein/e Padagog*innen finden hier weitere
Infos und Material fiir den Unterricht:

www.landschafft www.sipcan.at/

leben.at/bildung schlau-informiert

/sekundarstufe2

Nachspeise gefillig? Wenn dein Hunger auf
alles rund um's Essen noch nicht gestillt ist,

... dann begib dich mit uns auf die Spur der
Osterreichischen Lebensmittel:
www.landschafftleben.at

... und informiere dich mit einem Klick tiber
ein gesiinderes Leben auf: www.sipcan.at




26

Teste abschlieBend dein Wissen.
Bist du schlau
informiert?

| Was braucht keine Zutatenliste?

F) Tiefkuhlorodukte
7) Bio-Produkte
1) Produkte, die Kleiner dls 10 cm” sind

2. Woher kommt das Produkt, wenn es
mit dem Hinweis AT-BIO-302 /
EU-Landwirtschaft versehen ist?

S) aus Osterreich
N) aus der EU
C) aus nicht EU Landern

3. Hinter welcher Zutat versteckt
sich kein Zucker?

F) Zuccose '

A ’
B) Maltose =
E) Glukose -

Y. Uber welche Lebensmittel nimmst
du besonders viel Eiwei zu dir?

R) Gemuse
F) Geback
0) Milchprodukte

9. Woher kann naturliches Aroma
nicht stammen?

V) von Bluten
K) von Schimmelpilzen

R) chemisch aus dem Labor

LOsungswort:

1 28 & 4. 5 6. s 8. 9. 10.

NS

6. Was verrat dir der Nutri-Score?

0) wie gesund ein Lebensmittel ist
X) wie stark es verarbeitet ist
M) wie die Nahrwertqudlitat des

verarbeiteten Lebensmittels ist

1. Was gilt dls Primarzutat?

J) Die Zutat, von der man am
meisten essen sollte.

L) Die Zutat, die dls erstes ins
Produkt gelangt ist.

1) Die Zutat, von der am meisten

enthalten ist.

8 Woas bedeutet ,Hergestellt in
Osterreich*?

Y) Die Zutaten stammen aus
Osterreich.

7) Das Rezept stammt aus Osterreich.

E) Das Produkt wurde in Osterreich

verarbeitet.

9 Wie erkennst du Bio-Lebensmittel?
S) wenn auf der Verpackung

"oflanzlich’ steht

Q) an Begriffen wie ,naturlich oder
,naturbelassen

R) an verschiedenen Bio-Siegeln,
die kontrolliert werden

[0. Das Mindesthaltbarkeitsdatum sagt:
Q) Das Produkt ist nach diesem Zeit-
punkt noch 2 Wochen genieBbar.

R) Das Produkt muss an diesem Tag
enfsorgt werden.

T) Das Produkt kann bis zu diesem
Zeitpunkt sicher gegessen werden.

I




Schlau-informiert-Quiz
Aufldsung

Welche Zutat ist am meisten enthalten?
o Vollkorngetreideflocken

Durchschnittliche Nahrwerte Welche Zutat ist am wenigsten enthalten?

o Salz
1.) Nihrwertkennzeichnung
2.) Name und Anschrift des Wie viele Allergene wurden markiert?
Lebensmittelunternehmers o5

3.) Mindesthaltbarkeitsdatum

4.) Sachbezeichnung Hinter welchen Zutaten versteckt sich

; Zucker?
ety o Glukosesirup, Zucker,
6.) Allergenkennzeichnung Gerstenmalz, Karamellzuckersirup,
7.) Lagerhinweise Glukose-Fruktose-Sirup, Traubenzucker,
8.) Gebrauchsanleitung Honig, Invertzuckersirup
9.) Nettofiillmenge PN

Medieninhaber: Special Institute for Preventive Cardiology and Nutrition (kurz: SIPcan safe your life)
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s » Lies die Zutatenliste! o @’
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) . @ % Schau auf die Herkunft! .

» Erkenne versteckten Zucker!

» Schau dir die Nihrwertkennzeichnung an!

y » Achte auf Lebensmittelbewertungssysteme!
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