Zuckerliste

Zucker: wo versteckt er sich iiberall???

Zucker in Stiick
Lebensmittel Gramm Wiirfelzucker

1 Portion CINI-MINIS Nestle® 16,2
30 g mit 125 ml fettarmer Milch

1 Portion Cornflakes KELLOGG’S
30 g mit 125 ml fettarmer Milch

1 Glas Eis-Tee mit Zitronensaft
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1 Trinkp&ckchen Capri-Sonne
Safari Fruits (200 ml

1 Trinkp&ckchen Multi-Vitamin
12 Fruchtnektar WESERGARTEN (200 ml

1 Flaschchen Actimel Vanille
100g

1 Tépchen Fruchtzwerge
50 ¢

1 Becher Fruchtzirkus ( Fruchtjoghurt, 125 g)
mit Spiezeug

1 Kugel Fruchteis
50 ¢

1 Tate Gummibarchen HARIBO
200 ¢

1 kinder-Milch-Schnitte (28 g

1 Tafelchen RITTER
Sport Mini Junior (16,7 g

Mit “Zucker* sind hier die vergarbaren (karieserzeugende) Kohlenhydrate gemeint, unabhéangig davon, ob sie zugesetzt wurden
oder von Natur aus im Lebensmittel vorkommen. Bei Lebensmitteln auf Milchbasis (z. B. Fruchtzwerge) ist damit zu rechnen,
dass im Kohlenhydrate- bzw. Zuckenanteil ca. 3 bis 4 g naturlicher Milchzucker pro 100 g Milchprodukt enthalten sind.

Haufig finden sich auf Packungen nur die Kohlenhydrateangaben gesamt (diese wurden (lbernommen, aber mit einem
Sternchen (*) gekennzeichnet). Entspricht dieser Gehalt in etwa dem Zuckergehalt, wurde die Anzahl der Zuckerstiickchen
ausgerechnet. Ein Stlick Wirfelzucker wiegt 3 g. Bei der Errechnung der Zuckerstlickchen wurde auf — oder abgerundet.

Quelle: Landesarbeitsgemeinschaft Berlin zur Verhiitung von Zahnerkrankungen (Gruppenprophylaxe) e. V.



