2= DER ZUCKER

Recherchiere auf der Website von Land schafft Leben unter dem Link
https://www.landschafftleben.at/lebensmittel/zucker oder QR-Code:
Ergdnze anschlieBend die Infografik:

WIE VIEL ZUCKER

50 GRAMM ZUCKER = CA. 14 ZUCKERWURFEL

50

Berechne die Zuckerempfehlung fiir deine Freundin:

Deine Freundin ist 15 Jahre alt. Sie ist Schulerin und macht nur ab und zu Sport.
Sie hat einen Gesamtenergiebedarf von 2.000 Kilokalorien (kcal).

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt, eine maximale Aufnahme von
Zucker auf 10 Prozent zu reduzieren.

Berechne:
10 % des Gesamtenergiebedarfs: | 200 | kcal

Dies sind wie viel Gramm: 50 Gramm => 200 kcal : 4 kcal = 50 Gramm
(1 Gramm Zucker liefert 4 kcal).

Dies sind | 14 | Stiick Wiirfelzucker => 50 Gramm : 3,5 = 14,28
(1 Stick Wiirfelzucker wiegt 3,5 Gramm) (gerundet 14 Stiick)
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3 ANALYSIERE

—

Deine Freundin nimmt gerne einen Superfood-Riegel zur Jause mit in die Schule.
Nimm den Zuckergehalt des Riegels unter die Lupe.

Der Miisliriegel wiegt 40 Gramm. Nahrwerttabelle

Durchschnittliche Ndhrwertangaben | je 100 g| jed40g
Brennwert 374 kcal | 150 keal
1567 kj| 626k]
Fett 15g 6,00
gesattigte Fettsduren 9,1a 3,00
Kohlenhydrate 50qg 2040
a Zucker 46 g 18 g
‘ Ballaststoffe 9,640 3,84q
Eiweil 2.0g] 20¢
Salz 0,10g| 0,044q

40 g Packungsinhalt = 1 Portion

Zutatenliste

64 % Datteln* getrocknet, 8 % Kakaokernstlicke*, 8 % Cashewkerne*, Apfelsaft-
konzentrat*, Kokosfett*, 5 % Erdmandelmehl*, 5 % stark entdlter Kakao*, Meersalz
*aus biologischer Landwirtschaft

Fasse fiir deine Freundin folgende Fakten zusammen:

® Woher kommt der Zucker in dem Riegel, wenn auf der Zutatenliste
gar kein Zucker steht?

Friichte (Datteln) sowie Apfelsaftkonzentrat enthalten Fruchtzucker

® Wie viele Stiick Wiirfelzucker verstecken sich in diesem Riegel?

18 Gramm : 3,5 Gramm (= Gewicht von einem WZ) = 5,14 => gerundet 5 Stiick
Wiirfelzucker

® Wie bewertest du die Menge an Zucker in diesem Riegel?

Die Freundin nimmt mit diesem Riegel schon rund ein Drittel der empfohlenen
Zufuhrmenge auf. Positiv ist zu bewerten, dass kein ,freier* Zucker zugesetzt wurde.
Dennoch ist der Zuckergehalt des Produkts zu beachten.

Dieser Riegel soll eher als ,,Stikigkeit“ anstatt eines ,vollwertigen Jausensnacks*
gesehen werden und daher eher selten konsumiert werden. Von Bio und Superfood
darf man sich in Bezug auf den Zucker nicht irrefiihren lassen. Daher auf die Zutaten-
liste und die Nahrwertangaben achten!
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4 EXPERTEN-CHECK

—

® Wie erkenne ich, wie viel Zucker in einem Lebensmittel steckt?
Anhand von Zutatenliste und Nahrwerttabelle erkennst du, wie viel Zucker in einem
Lebensmittel steckt. Die Zutat “Zucker” ist immer Saccharose, also Haushaltszucker.
Werden andere Zuckerarten wie Glucose, Fructose, Glucose-Fructose-Sirup oder

Maltodextrin zugesetzt, missen diese auf der Zutatenliste auch so bezeichnet sein.

Die Zutaten mussen nach absteigender Reihenfolge ihres Anteils am Gesamtgewicht
aufgelistet sein.

Markiere unterschiedliche Zuckerarten in den Zutatenlisten:

o>
O

Honig: enthélt Traubenzucker und Fruchtzucker

Maltodextrin beinhaltet die Worte Maltose (Malzzucker) und Dextrose (anderer Begriff
fur Traubenzucker). Es handelt sich um einen Zweifachzucker der entsteht, wenn En-
zyme die Zuckerbausteine der Starke aufspalten. Maltodextrin hat keinen besonderen
Eigengeschmack und ist auch kaum siifs. Dennoch handelt es sich um einen Zucker. Bei
Fertigprodukten wird Maltodextrin gerne als Fiill- und Verdickungsmittel verwendet.

Dextrose: ist ein anderer Begriff flir Glukose oder Traubenzucker

O —

So schaffen es Hersteller, dass das Wort ZUCKER in der Zutatenliste nicht weit
vorne steht!
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Kann man Zucker nicht einfach weglassen?

Zucker kann nicht einfach aus einem Rezept gestrichen werden. Meistens ist eine
umfangreiche Rezeptanderung notwendig. Das hat nicht nur geschmackliche,
sondern auch technologische Grinde.

Konsistenz

Zucker gibt Speisen die . Bei Teigen schlieBt Zucker

Luftblaschen ein und verleiht ihnen dadurch eine lockere Struktur

Fermentation (Garung)

Zucker bildet auBerdem die Grundlage fir die von Hefe,
dass ein Brot- oder Germteig “aufgeht”
Zucker macht Produkte auBerdem haltbar — und ermoéglicht die

Konservierung, weil er in Kompotten, Sirupen und Marmeladen Wasser bindet

Durch die Karamellisierung kann Zucker auBerdem fiir die Farbgebung
verantwortlich sein.

Auch Getranke weisen haufig einen hohen Zuckergehalt auf

Wie gut kennst du dich mit Getranken aus? Stelle dich der Herausforderung und
teste dein Wissen mit der SIPCAN-Zucker-Challenge.

Du kannst entweder Uber den Link die Website besuchen:
https://www.sipcan.at/online-checklisten

Oder lade in deinem App-Store oder auf Google Play die App zu den SIPCAN
Checklisten herunter und teste dein Wissen am Smartphone oder Tablet.
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