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Verpackte Lebensmittel miissen alle bei der Herstellung verwendeten
Stoffe auflisten! Was sie bedeuten, erklaren wir hier.

WAS BEDEUTET DIE
RETHENAFOLGE DER
ZUTATENLISTE?

Die erstgenannte Zutat ist die am
meisten enthaltene. Die danach
aufgefiihrte Zutat ist vom Gewichts-
anteil geringer als die Zutat davor.

WARUM SIND EINIGE
ZUTATEN BESONDERS
HERVORGEHOBEN?

Bei Inhaltstoffen, die in einer anderen
Schriftart, Farbe oder Stil z.B. Kursiv
auf der Zutatenliste stehen, handelt es
sich um eine der 14 Hauptallergene.
So ist fir Menschen mit Allergien oder
Unvertraglichkeiten sofort erkennbar,
ob sie das Produkt vertragen.

WAS BEDEUTEN
E-NUMMERN?

Das ,E" steht fur ,Europédische Union”
und vereinfacht unabhangig
von der Sprache die Kenn-
zeichnung in der Zutaten-
liste. Zuerst wird die Ver-
wendungsklasse genannt,

z. B. Geschmacksverstarker,
Farbstoffe, Konservierungs-
stoffe, Stilungsmittel
usw. Danach folgt
der Klarname oder

die E-Nummer, z. B. Geschmacksver-
starker Mononatriumglutamat oder
Geschmacksverstarker E621. Die
Verwendung von E-Nummern verklrzt
die Zutatenliste. Deshalb werden teil-
weise auch naturliche Stoffe mit einer
E-Nummer gekennzeichnet, z.B. E300
= Ascorbinsaure (Vitamin C). Wer auf
Zusatzstoffe weitestgehend verzichten
mochte, greift zu Bio-Produkten. Laut
EU-Oko-Verordnung diirfen in Bio-Pro-
dukten nur 56 notwenige oder sinnvolle
Zusatzstoffe verwendet werden, wohin-
gegen bei konventionellen Lebensmitteln
mebhr als 300 Zusatzstoffe erlaubt sind.

WAS SAGT DIE
NAHRWERTTABELLE?

Die Nahrwerttabelle zeigt, wie viel im
Lebensmittel pro 100 Gramm enthalten
ist an: Kalorien, Fett, gesattigte Fett-
sauren, Kohlenhydrate, Zucker, Eiweif
und Salz. Die Auflistung dieser sieben
Nahrwerte ist vorgeschrieben, weitere
Angaben z. B. der Ballaststoff-
gehalt sind freiwillig. Der
Vorteil der Tabelle: Nahrwerte
verschiedener Lebensmittel
sind miteinander vergleichbar.
Wer Zucker in seiner Erndhrung
reduzieren mochte, kann ver-

schiedene Produkte miteinander verglei-
chen und sich fiir das mit den besseren
Werten entscheiden.

GUT ZU WISSEN:
NAHRWERTE

Beim Zucker in der Nahrwerttabelle
handelt es sich nicht nur um zugesetz-
ten, sondern auch um natdrlichen, im
Lebensmittel enthaltenen Einfachzucker
beispielsweise Fruktose in Saft. Zeigt
die Ndhrwerttabelle eines Produkts z. B.
10 Gramm Zucker, sieht man durch die
Zutatenliste ob der Zucker zugesetzt
wurde oder beispielsweise aus Obst
stammt.

UNSER
ERNAHRUNGS-

SERVICE

Haben Sie Fragen zu den
Themen Erndhrung und
Lebensmittel? Unsere Expertin
Gaby Behrends berit Sie gern!

Telefon: 0491/808-940
(mittwochs von 9 bis 12 Uhr)
E-Mail: ernaehrungsservice@
buenting.de



