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, Schlau informiert

Informiere dich uber Lebensmittel und !
triff schlaue Entscheidungen!
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Im Lebensmittel-Dschungel

In der Fulle des heutigen Lebensmittel-
Angebotes fallt die Auswahl oft schwer.

Wir entscheiden uns...

* unbewusst: je nach
Hunger, Vorlieben und
Gewohnheiten,
Aussehen eines Lebensmittels
und seiner Verpackung,
Werbung und Trends

* bewusst: je nachdem, was uns bei Lebensmitteln wichtig ist
und was wir uber ein Produkt wissen
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Pflichtkennzeichnung

Diese gilt laut EU-Lebensmittelinformationsverordnung Nr. 1169/2011
seit Ende 2014 fur alle verpackten Lebensmitteln.

Marke 1. Nahrwertkennzeichnung 3.

Mindesthaltbarkeitsdatum

—

22.18.18 )

| Z Z 7 Durchschnittliche 4. Joghurt-Drink aus pasteurisierter
Milch mit 0,8 % Fett und

Nihrwerte
Pro 100 g 15 % Heidelbeerzubereitung

Energle 62_7>6k6 kf 5. Zutaten: Fettarmer JoghL.th, Zucker,
ca 15 % Heidelbeerzubereitung aus:

Q Fett 0,7 g Heidelbeeren und Heidelbeersaft aus
davon gesattigte Heidelbeersaftkonzentrat, modifizierte
@ Fettsauren 05g Starke, Zitronensaftkonzentrat,
natirliches Aroma, farbende Frucht-

Kohlenhydrate 11049 und Pflanzenkonzentrate (Hibiskus,
davon Zucker 11,0 g Karotte). Frucht im Endprodukt.

Eiweil3 30g 7. Gekihit (3-6°C) mindestens

H e id e I b eer Salz ollg haltbar bis: siehe Oberseite

Nach dem Offnen gekuhlt lagern

nd innerhalb von 2-3 Tagen
J Og h U rt Kuhland Milchprodukte :e,brauech:n, ° *
D . k FleckviehstraBe 12 8 i .
rl n 4099 Fleckviehhausen . Vor dem Offnen gut schiitteln.

9.€ 350¢
Name und Anschrift 4. Sachbezeichnung

des Lebensmittel- | 5. Zutatenliste
Produktname 2.unternehmers | 6. Allergenkennzeichnung

| 7. Lagerhinweise
| 8. Gebrauchsanleitung
| 9. Nettofiillmenge
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Basisinformationen auf jeder Verpackung

< Sachbezeichnung:

erklart, um welches Produkt es sich handelt (Achtung: das ist nicht der
Produkt-/Markenname, z.B. ,Erdbeerfantasie” fur ein ,Joghurtdrink aus
entrahmter Milch mit Erdbeergeschmack®)

Name und Anschrift des verantwortlichen Unternehmers:
z.B. der Hersteller, Verpacker, Handler, Importeur,...
(Achtung: das ist kein Hinweis fur die Herkunft des Lebensmittels)

Nettofullmenge:
gibt das Gewicht bzw. Volumen des Lebensmittels an (in Gramm oder
Kilogramm bzw. Milliliter, Zentiliter oder Liter)
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Basisinformationen auf jeder Verpackung

Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD):

Der Hersteller garantiert, das das Lebensmittel bis zu diesem Datum haltbar
ist (ungeodffnet und richtig gelagert), es kann aber auch langer ohne
Bedenken verzehrsfahig sein.

Achtung: Leicht verderbliche Lebensmittel wie z.B. Fleisch oder Fisch
werden mit einem Verbrauchsdatum versehen. Bis dahin muss das
Lebensmittel verbraucht werden.

Lagerhinweise:

Lagerbedingungen mussen angegeben werden, wenn deren Einhaltung fur
die Haltbarkeit des Lebensmittels wesentlich ist (z.B. tiefgekuhlt lagern bei -
18°C).

~ Gebrauchsanleitung:

Muss angegeben werden, wenn diese fur die richtige Verwendung bzw.
Zubereitung notwendig ist (z.B. bei einer Fertigsuppe).
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Jede Menge Zutaten

Die Zutatenliste gibt Auskunft dartber, woraus ein Produkt wirklich besteht.
Die Reihenfolge ist entscheidend: Die Hauptzutat steht an erster Stelle, die am
geringsten enthaltene Zutat an letzter Stelle.

Achtung: Zucker hat viele Namen!

Zutaten: Gerostete Vollkorngetreideflocken (HAFER- 12%, GERSTEN- 5%,
WEIZEN- 5%){Glukosesirup) Getreidecrispies (WEIZENMEHL 14%; Zucker, >
Maismehl 2%, Reismehl 2%, Salz_ Karamellzuckersirup);
pflanzliches Fett (Kokosnuss)-Glukose-Fruktose-Sirup, Traubenzucker, Honi
4%, Stabilisator E 422 Invertzuckersirup,>Erdbeersaftkonzentrat 1%,
naturliche Aromen, Heidelbeerpulver 0,3%, Maisstarke, Sauerungsmittel
Citronensaure, Emulgator Sonnenblumen-Lecithine, Salz.
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Jede Menge Zutaten

Folgende Zutaten mussen in der Zutatenliste speziell angefihrt sein:

« Allergene (Inhaltsstoffe, die bei Personen, die darauf reagieren, allergische

Reaktionen auslosen kdnnen) mussen optisch hervorgehoben werden (Fett,
unterstrichen, in GroRbuchstaben).

» Zusatzstoffe (fur bestimmte technologische Zwecke) missen mit dem

Klassennamen und dem spezifischen Namen bzw. der EU-weit einheitlichen
E-Nummer angegeben werden.

Zuti ii' : Gerostete VoIIkorngetreiderocken

2), Glukosesirup, Getreidecrispies 14%, Zucker,

Maismehl 2%, Reismehl Z‘V Salz, Karamellzuckersirup),

pflanzliches Fett (Kokosnuss), Glukose-Fruktose-Sirup, Traubenzucker, Honig
4% Stabilisator E 4227 Invertzuckersirup, Erdbeersaftkonzentrat 1%,
natlrliche Aromen, Heidelbeerpulver 0,3%, Maisstarke,

@gsmittelﬁtronenséur Emulgator Sonnenblumen-Lecithine Salz.
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Die inneren Werte

In der Nahrwerttabelle werden die wichtigsten Nahrwerte aufgeschlusselt (seit
Ende 2016 auf fast allen verpackten Waren verpflichtend).

~ Die Angabe der sogenannten ,,Big 7 der
Nahrwertkennzeichnung erfolgt immer in
der gleichen Reihenfolge.

. Zur besseren Vergleichbarkeit mussen
sich die Nahrwerte immer
auf 100 Gramm oder 100 Milliliter
des Lebensmittels beziehen.

Durchschnittliche Nahrwerte
pro 100 g oder pro 100 ml

Energie

kJ/kcal

Fett
davon gesattigte Fettsauren

Kohlenhydrate
davon Zucker

Eiweil®

Salz
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Die inneren Werte

Oft werden die Nahrwerte zusatzlich fur eine Portion angegeben.

Welcher Vanillepudding ist die schlauere Wahl? Warum?

Vanillepudding A

Vanillepudding B

Pro 100 g | Pro Portion* Pro 100 g | Pro Portion*
(200g) (200g)
Energie 403 kd/ |806 kd / 533 kd / 1066 kJ /
96 kcal 192 Kcal 127Kkcal 254 kcal
Fett 3,09 6,09 5,4 ¢ 10,8 g
davon gesattigte [{2,0 g 4049 3,59 709
Fettsauren
Kohlenhydrate 14 ¢ 289 17,3 g 34,6 g
davon Zucker 11,5 ¢g 24 g 14,4 g 28,8 g
Eiweil} 2,749 549 509 10,0 g
Salz 0,13 g 0,26 g 0,114 0,22 g

* 1 Becher enthélt 1 Portion
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Hilfe im Nahrwerte-Dschungel?

Ist dieses Lebensmittel gesund fiir mich?

e

Kann ich viel davon essen?
Oder sollte ich es eher
selten konsumieren?

= Ab wann hat ein Lebensmittel
zu viel Zucker oder zu viel Fett?

Produzenten von Lebensmitteln konnen ihre
Produkte freiwillig mit Bewertungselementen
kennzeichnen, die Konsumenten die
Einschatzung erleichtern sollen. Dabei gibt

es unterschiedliche Moglichkeiten.
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Bewertungsmodell: Referenzmengen

* Referenzmengen (RM, engl. Rl reference intake) zeigen, mit welchem
Prozentsatz ein Produkt zu den Richtwerten fur die Tageszufuhr an Energie
und Nahrstoffen beitragt. Sie beziehen sich immer auf die Empfehlungen fur
einen durchschnittlichen Erwachsenen.

* Es gibt verschiedene Darstellungsformen:

Hier werden die so genannten BIG 5 Pro Portion (200 g)

(Energie, Fett, gesattigte Fettsauren,

Zucker, Salz) angegeben. Hier erfolgt nur

\ Energie die Energieangabe.
Pro 25¢: 1022 kJ /
Energie Gesiittigte Zuck 246 kcal
430 kJ Fettsauren sl
102 kcal 189 699
- . *Referenzmenge fir einen
% RM fiir Erwachsene o 109 g durchschnittlichen Erwachsenen
Pro 100g: 2343 kJ /560 kcal (8400 kJ/2000 kcal)

1720 kJ / 409 kcal
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Bewertungsmodell: Nutri-Score

Der Nutri-Score ist eine funfstufige Farbskala, die auf einen Blick die
Nahrwertqualitat eines verarbeiteten Lebensmittels verrat:

von dunkelgrin / Buchstabe A — vorteilhafte Nahrwertqualitat
bis rot / Buchstabe E — weniger vorteilhafte Nahrwertqualitat

P
Berechnung: NUTRI-SCORE

Summe aus Plus- und Minus-Punkten

Je niedriger die Punkteanzahl, umso besser
(gruner) ist die Nahrwertqualitat, und umso

haufiger kann ein Produkt im Rahmen einer L———\_/
gesunden Ernahrung am Teller landen.

Pluspunkte gibt es fur: Energie, gesattigte Fettsauren, Gesamtzucker, Natrium
Minuspunkte gibt es fur: Obst-/Gemuse/-Nussanteile, Ballaststoffe, Protein
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Orientierungskriterien fur Milch und Getranke

SIPCAN hat einfache Orientierungskriterien fluir Getranke und

Milchprodukte entwickelt, die schnell verraten, ob ein Getrank oder ein
Milchprodukt eine gute Wahl ist.

Fur Getranke qilt:

~ maximal 6,7 g Zucker pro 100 ml
< ohne Suldstoffe

Fur Milchprodukte (Joghurts, Puddings, Milchgetranke etc.) gilt:
< maximal 11,5 g Zucker pro 100 ml bzw. 100 g

< maximal 4,2 % Gesamtfett (= 4,2 g Fett in 100 g/ml)

< ohne SuRstoffe / Zuckeraustauschstoffe




Schlau informiert

Auch wenn wir das Kleingedruckte
nicht bei jedem Einkauf studieren:
Wer die Informationen auf einer
Lebensmittelverpackung verstent,

ist schlau informiert und klar im Vorteil!
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