
Zuckergehalte in Lebensmitteln 
schätzen

Schätzen Sie, wie viele Zuckerwürfel in folgenden süßen und herzhaften Lebensmitteln stecken.

Ein Zuckerwürfel entspricht drei Gramm Zucker.

*Mittelwerte aus „Häufig im Lebensmitteleinzelhandel gekaufte industriell vorgefertigte Produkte 
und ihre Energie- und Nährwertgehalte, insbesondere Fett, Zucker und Salz“, Max Rubner-Institut – 
Bundesforschungsinstitut für Ernährung und Lebensmittel – 2016.
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Eine kleine Hilfe zum Vergleich: In einem Glas Cola (250 ml) stecken 8 Zuckerwürfel (24 g Zucker*), in einer Portion 
Ketchup (30 g) 2 Zuckerwürfel (rund 7 g Zucker).

1 Glas Cola
1 Portion 

Tomatenketchup

1 Glas Pastasauce

1 Stück Kuchen

1 Glas eingelegte 
Maiskölbchen

1 Portion gemischte 
Gemüsechips

1 Portion Müsli

1 Portion 
Fruchtquark 

1 Dose  
Suppe

1 Portion  
Krautsalat

Name Datum


	Liebe Ernährungsfachkraft,
	Die Materialien im Überblick
	Lösungen zu Arbeitsvorlagen
	Ergänzendes Material
	Infoblätter
	Zucker – ein süßes Problem?
	Zucker in Lebensmitteln – 
Kennzeichnung
	Zuckerarm – 
wirklich weniger Zucker?
	Der Nutri-Score
	Zucker in herzhaften Lebensmitteln
	Zucker in süßen Lebensmitteln
	Süßigkeiten bewusst genießen
	Zucker sparen – so geht’s
	Kohlenhydrate sind aus 
Zuckerbausteinen aufgebaut

	Schaubilder
	Schwankungen des Blutzuckerspiegels 
	Diese Lebensmittel erhöhen den Blutzucker besonders stark 
	Die Nährwerttabelle
	Die Zutatenliste
	Die Nährwerttabelle auf der Verpackung
	Zuckerfrei, zuckerarm, ohne Zuckerzusatz und zuckerreduziert 
	Vorsicht bei diesen Werbeaussagen!
	Zucker in verarbeiteten Lebensmitteln 
	Berechnung der Punktzahl beim Nutri-Score
	Naschen ist erlaubt
	Innehalten
	Alternativen zu zuckerreichen Lebensmitteln
	Was könnte ich tun, statt zu naschen?
	Kohlenhydrate und ihre Zusammensetzung

	Arbeitsblätter und Vorlagen
	Blutzucker-
Management
	Zuckergehalte in Lebensmitteln schätzen
	Zutatenlisten 
bewerten
	Namen für Zucker und süßende Zutaten von A bis Z
	Nachgeforscht: Zucker in herzhaften Lebensmitteln
	Zucker in süßen 
Lebensmitteln
	Zucker in herzhaften 
Lebensmitteln
	Ziele formulieren 
mit der SMART Formel
	Dem Süßhunger 
auf der Spur 
	Süßigkeiten einteilen und bewusst genießen 
	Portionsgrößen für 
süße Extras

	Impressum

	A1_11: 
	A1_10: 
	A1_30: 
	A1_31: 
	A1_32: 
	A1_33: 
	A1_34: 
	A1_35: 
	A1_36: 
	A1_37: 


