Wer wissen will, wieviel Zucker in einem Produkt ist,
kann das mit einem Blick erkennen.

Dazu reicht ein Blick auf die Nahrwerttabelle. Da ist Zucker ganz
transparent ausgewiesen.

In der Rubrik,,Kohlenhydrate” steht,,davon Zucker” - damit ist
der gesamte Zucker gemeint, der im Lebensmittel enthalten

ist. Also der, der von Natur aus im Produkt enthalten ist, und
der, der zugesetzt wurde. Das umfasst zum Beispiel Fruktose
(Fruchtzucker), Glukose (Traubenzucker) oder Zweifachzucker
wie Saccharose (Haushaltszucker) und Laktose (Milchzucker).
Die Gesamtmenge all dieser Zuckerarten pro 100 g bzw. ml ist
bei,davon Zucker” ausgewiesen. Dabei ist es egal, ob Zucker in
Form von Haushaltszucker zugesetzt wurde oder etwa aus an-
deren zuckerhaltigen Zutaten wie Honig oder Friichten stammt.

Dass Zucker in unseren Lebensmitteln enthalten ist, hat tb-
rigens gute Griinde. Zucker ist unschlagbar vielfaltig und er
hat Eigenschaften, die andere Kohlenhydrate oder Ersatzstoffe
nicht haben. Er macht Lebensmittel haltbar und aromatischer.
Auch macht Zucker Produkte knackig oder gibt Struktur und
manchmal macht er sie auch erst genie8bar und lecker. Es gibt
also gute Griinde, warum Zucker traditionell zu unserer Erndh-
rung gehort.

Mehr Information zu diesem Thema finden Sie auf unserer
Schmeckt Richtig-Website.

Machen Sie einfach selbst den Faktencheck anhand
eines beliebigen verpackten Lebensmittelprodukts.

Auf der Verpackungsriickseite werden Sie die ,Ndahrwertanga-
ben” finden. Unter der Angabe ,Kohlenhydrate” steht ,davon
Zucker” (siehe Abb. 1). Zucker steht hier fir den gesamten
Zucker im Produkt, also alle Mono- und Disaccharide, ganz egal,
ob sie von Natur aus im Produkt enthalten oder zugesetzt sind.

Welcher Zucker genau drin ist, steht in der Zutatenliste.

Die Zutatenliste weist alle Zutaten mit ihrer genauen Bezeichnung
aus, die bei der Herstellung eines Lebensmittels verwendet wurden.
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Die Angabe,Zucker” hat in der Zutatenliste eine andere Be-
deutung als in der Nahrwerttabelle. Wahrend in der Nahrwert-
tabelle die Angabe ,davon Zucker” alle Mono- und Disaccharide
erfasst, die in einem Lebensmittel enthalten sind, macht der
Begriff ,Zucker” in der Zutatenliste klar, dass dem Lebensmittel
Saccharose zugesetzt wurde. Werden andere Zuckerarten als
Zutaten eingesetzt, zum Beispiel Glukose (Traubenzucker),
Fruktose (Fruchtzucker), Glukose-Fruktose-Sirup, Laktose
(Milchzucker) oder Maltose (Malzzucker), mlssen diese extra im
Zutatenverzeichnis aufgefiihrt werden. Dies kann fiir Verbrau-
cher, die bestimmte Lebensmittelunvertraglichkeiten haben,
wie beispielsweise eine Laktoseintoleranz, wichtig sein.

Warum Zucker in unseren Lebensmitteln enthalten ist.

Zucker erfillt in Lebensmitteln viele Funktionen. Naturlich

wird er in erster Linie zum SuiBen genutzt. Er besitzt unter allen
stBenden Substanzen das ausgewogenste StiBeprofil. Aber
Haushaltszucker bringt auch Aromen zur vollen Entfaltung und
sorgt fuir die Textur von Produkten, zum Beispiel ldsst er Kuchen
aufgehen oder macht Kekse knusprig. Zudem konserviert
Zucker und macht Lebensmittel haltbar.
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Abb. 1 Nahrwertangaben auf einer Rotkohlverpackung
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