WIE VIEL ZUCKER

STECKT DENN DRIN?
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Cola oder Limonade (1L)
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Apfelschorle (1L) Eistee (1L)

Schokoriegel (50g)

Milchriegel (25g) Miisliriegel (20g)

Apfel oder Birne
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Gemass Weltgesundheits-
organisation (WHO) sollten
Erwachsene hochstens 25
Gramm raffinierten Zucker
pro Tag zu sich nehmen.

Das entspricht etwa 8 bis 9
Stiick Wiirfelzucker. Finden
Sie mit dieser Ubersicht
heraus, wie viel Zucker sich
in lhren taglichen Lebens-
mitteln verstecken, um lhren
Zuckerkonsum bewusster
steuern zu konnen.

Quelle: Bundeslebensmit-
telschliissel Mittelwerte der
produktionsspezifischen
Néahrwertangaben verschie-
dener Hersteller aus einer
Publikation von 2013 der
Fachgeselischait fiir Ernah-
rungstherapie und Pravention
(FET)e.V.

1 St. Wiirfelzucker
= 3g Zucker
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Weintrauben (150g)

Tomate oder Peperoni (150g)

Ananas (frisch 150 g)

Ananas (Dose 150 g)

Brokkoli (150g) Blattgemiise
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Cornflakes, naturbelassen (90g)

Salatdressing (50 g)
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Cornflakes, naturbelassen
mit Friichten (90g)

Cornflake, gesiisst (90g)
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