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3. Verarbeitung von Lebensmitteln
3.3 Lebensmitteletiketten

3.3.2

Informationen zu Nahrstoffen

ENERGIEWERT UND NAHRSTOFFE

Neben den Produktinformationen beinhalten Etiketten auch Informationen tber den
Nahrwert, insbesondere den Energiewert und die Nahrstoffe des betreffenden
Produkts. Es gibt mehrere Indikationsstufen, das bedeutet, dass Etiketten nicht alle
die gleichen Nihrstoffe angeben. Ublicherweise werden die Werte pro 100 g, 100 ml
oder pro Portion angegeben.

NAHRWERTE PRO 100G PRO PORTION (45 G)
Energie 1.770 kJ (423 kcal) 191 keal (10 %)
Eiweisse 8g 3,6 g(7 %)
Kohlenhydrate 297g(11 %)
davon Zucker 229 9,99 (11 %)
Fette 129 549 (8 %)
davon gesittigte 254 1,1 g (6 %)
Ballaststoffe 99 4,1 g(16 %)
Vitamine
B1 1,2 mg (85 %) 0,54 mg (30 %)
B2 1,3 mg (80 %) 0,59 mg (40 %)
B6 1,7 mg (85 %) 0,77 mg (25 %)
Mineralstoffe

Salz 020g 0,09 g (4 %)

Eisen 7,9 mg (55 %) 3,56 mg (15 %)

ENERGIEWERT

Hier sieht man den Energiewert. Dieser Wert ist in Kilojoule und in Kilokalorien
angegeben. Er entspricht dem gesamten Energiewert der Nahrstoffe. Wenn Sie auf
Basis der Nahrstoffe den Energiewert berechnen wollen, sollten Sie wissen, dass
Fette die meisten Kalorien enthalten. Ein Gramm Protein entspricht 4 kcal, ebenso
Kohlenhydrate, jedoch ein Gramm Fett entspricht 9 kcal

Schliisselworter >1 g Protein = 4 kcal
Schliisselworter > 1 g Kohlenhydrate = 4 kcal
Schliisselworter >1g Fett = 9 kcal

Die Etikette erwahnt ebenfalls manchmal, in welchem Verhéltnis die Portion zum

empfohlenen Tagesbedarf steht. In diesem Beispiel entspricht eine Portion von 45 g
ungefahr 10% der fiir einen Erwachsenen empfohlenen taglichen Kalorienzufuhr.
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PROTEINE, KOHLENHYDRATE, FETTE

Wie Sie sehen kdnnen, wird die Protein-, Kohlenhydrat- und Fettzufuhr in Gramm
angegeben. Die Etiketten unterscheiden manchmal zwischen komplexen und
einfachen Kohlenhydraten. Komplexe Kohlenhydrate wie Starke sind
Makronahrstoffe, die man in Lebensmitteln wie Brot, Reis oder Hilsenfrichten
findet. Einfache Kohlenhydrate bezeichnet man auch als Zucker. Man findet sie zum
Beispiel in Honig oder Obst.

Bei Fetten konnen Etiketten den Anteil an gesattigten Fettsduren angeben.
Gesattigte Fettsduren sind eine Art von Fettstoffen, die man vor allem in
Lebensmitteln tierischen Ursprungs findet und die man nur in Massen zu sich nehmen
sollte. Sie kommen jedoch auch in manchen Produkten pflanzlichen Ursprungs vor,
z.B. Palmol und Kokosnuss.

BALLASTSTOFFE

Ballaststoffe sind hingegen komplexe Kohlenhydrate. Sie werden vom Organismus
nicht verdaut und haben daher einen geringen Energiewert. Sie spielen bei der
Verdauung eine Rolle.

NATRIUM

Natrium ist ein Mineralelement, genauso wie Kalium oder Kalzium. Es ist
lebensnotwendig, wobei eine libermassige Zufuhr von Natrium jedoch zu einem
erhohten Blutdruck fiihren kann. Natrium ist ein wichtiger Bestandteil des Salzes.

VITAMINE UND MINERALSTOFFE

Vitamine und Mineralstoffe werden auf Etiketten in Milligramm oder Mikrogramm
angegeben. Sie sind fir einen gesunden Organismus lebensnotwendig, aber nur in
kleinen Mengen.

NAHRWEREIGENSCHAFTEN

Die Nahrwertbezeichnung ist obligatorisch, wenn das Produkt
Nahrwerteigenschaften verspricht. Damit sind Angaben gemeint, nach denen ein
Produkt bestimmte Nahrwerteigenschaften aufweist. Sie sind streng geregelt und die
Européische Union fordert einen wissenschaftlichen Nachweis, damit sie
veroffentlicht werden diirfen. Ein Beispiel flir eine solche Angabe ware die Tatsache,
dass das Produkt eine Kalziumquelle ist, die unsere Knochen starkt und
wachstumsférdernd ist. In diesem Fall ist ein wissenschaftlicher Nachweis
notwendig, um diese Angaben auf einer Lebensmitteletikette aufzufihren.
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Informationen zu Nahrstoffen

Welche Informationen auf dem
Produktetikett gehéren nicht zu den
Nahrwertangaben?

O Die Zutatenliste
O Die Néhrstoff-Zusammensetzung
O Der Brennwert

Ballaststoffe sind...

O komplexe Kohlenhydrate.
O einfache Kohlenhydrate.
O komplizierte Kohlenhydrate.

Welche Nahrstoffe liefern die meiste
Energie?

O Proteine
O Kohlenhydrate
O Fette

Natrium ist ein bedeutender Bestandteil
von...

O Sand.
O Salz.
O Sirup.

Starke ist ein...

O komplexes Kohlenhydrat.
O einfaches Kohlenhydrat.
O kompliziertes Kohlenhydrat.

Lebensmittel enthalten grosse Mengen
Vitamine und Mineralien.

O Falsch
O Richtig

Komplexe und einfache Kohlenhydrate
haben einen verschiedenen
Energiegehalt.

O Falsch
O Richtig
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Der Energiegehalt wird in...

O Kilogramm und Kilometer angegeben.
O Kilowatt und Kilojoute angegeben.
O Kilokalorien und Kilojoule angegeben.
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Antworten

Welche Informationen auf dem
Produktetikett gehéren nicht zu den
Nahrwertangaben?

@ Die Zutatenliste
Bravo! Diese Information ist obligatorisch, doch
gehort sie nicht zu den Néhrwertangaben.

O Die Néhrstoff-Zusammensetzung
Falsch! Diese Information ist Teil der
Néihrwertangaben.

O Der Brennwert
Falsch! Diese Information ist Teil der
Néhrwertangaben.

Ballaststoffe sind...

@ komplexe Kohlenhydrate.
Bravo! Ballaststoffe bestehen aus
Kohlenhydratketten.
O einfache Kohlenhydrate.
Falsch! Versuche es noch einmal!
O komplizierte Kohlenhydrate.
Falsch! Du hast fast die richtige Antwort.

Welche Nahrstoffe liefern die meiste
Energie?

O Proteine
Falsch! Ein Gramm Protein liefert 4 kcal, doch
ein anderer Néhrstoff liefert mehr Energie.

O Kohlenhydrate
Falsch! Ein Gramm Kohlenhydrate liefert 4 kcal,
doch ein anderer Néhrstoff liefert mehr
Energie.

@ Fette
Bravo! Fette liefern 9 kcal pro Gramm. Es ist
der energiereichste Néhrstoff.

Natrium ist ein bedeutender Bestandteil
von...

O Sand.
Falsch! Versuche es noch einmal!
@ Salz.
Bravo! Salz besteht aus Natrium und Chlor.
O Sirup.
Falsch! Zucker ist ein wichtiger Bestandteil von
Sirup, Salz dagegen nicht.

Stéarke ist ein...

@ komplexes Kohlenhydrat.

Bravo! Stérke ist ein komplexes Kohlenhydrat.
O einfaches Kohlenhydrat.

Falsch! Das ist nicht richtig.
O kompliziertes Kohlenhydrat.

Falsch! Versuche es noch einmal!

Komplexe und einfache Kohlenhydrate
haben einen verschiedenen
Energiegehalt.

@ Falsch
Bravo! Mehrfach- und Einfachzucker haben den
gleichen Energiegehalt. Beide liefern pro
Gramm 4 kcal.

O Richtig
Falsch! Das ist nicht richtig.
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Lebensmittel enthalten grosse Mengen
Vitamine und Mineralien.

@ Falsch
Bravo! Sie sind zwar fiir die Funktionsféhigkeit
des Korpers unverzichtbar, doch kommen sie in
der Nahrung nur in kleinen Mengen vor.

O Richtig
Falsch! Das ist nicht dlie richtige Antwort.

Der Energiegehalt wird in...

O Kilogramm und Kilometer angegeben.
Falsch! Das ist nicht richtig.

O Kilowatt und Kilojoute angegeben.
Falsch! Versuch es noch einmal.

@ Kilokalorien und Kilojoule angegeben.
Bravo! Das ist korrekt.
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