
Gewusst wie! 
Zutatenliste unter der Lupe 



Familie Müller 



Lisa 14 Jahre alt Jonas 8 Jahre alt 



Hinter welchen 
Begriffen versteckt sich 

Zucker auf der 
Zutatenliste?

Es gibt viele 
verschiedene 

Begriffe lassen sie 
uns gemeinsam 

nachsehen.



Glukose Fructose

Dextrose 

Maltodextrin
Glukosesirup 

Fruchtzucker

Traubenzucker 

Saccharose 

Maltose 

Invertzuckersirup

Glucose-Fructose-Sirup

Laktose 

SüßmolkenpulverMaissirup

Stärkesirup

Isoglukose 

Corn Sirup 

Maiszucker 
Invertzucker 

Maltoextrakt 

Agavendicksaft 

Apfeldicksaft

Raffinose 

Fruktosesirup 

Fruktose-Glukose-Sirup 

Karamellsirup

Gerstenmalzextrakt

Dextrin 

Weizendextrin 

Zucker 

Milchzucker



Das sind sehr viele 
Begriffe hinter denen 

sich Zucker verbergen 
kann.

Ja das stimmt. 
Lassen Sie uns das 

mal an einem Beispiel 
anschauen. 



normale Produkte 

Schokoriegel Obstriegel 



Sind 
zuckerreduzierte 

Lebensmittel 
gesünder?



Achtung 
zuckerreduziert heißt 

nicht automatisch 
gesünder oder 

zuckerfrei. 

zuckerreduzierte Produkte



zuckerreduziertes Müsli 
1 Portion (ca. 40 g) 

enthält 3 Würfelzucker 
= 8,4 g Zucker 

zuckerreduzierter Kakao 
1 Portion (ca. 250 ml) 
enthält 4 Würfelzucker 

= 13,3 g Zucker 



zuckerreduzierte Butterkekse 
1 Portion (ca. 32 g) 

enthält 1 Würfelzucker 
= 4,2 g Zucker 



Und sie enthalten 
oft Süßstoffe oder 
Zuckeraustausch-

stoffe.

zuckerfreie Produkte 



Und sie enthalten oft 
fast genauso viele 
Kalorien wie die 

normalen Produkte 

normale 
Butterkekse 

zuckerreduzierte 
Butterkekse 

100 g enthalten 
435 kcal 

100 g enthalten 
416 kcal

Vs. 



Zuckerreduzierte 
Produkte sehen 

meist gesünder aus 
als sie sind. 

Ja, deshalb ist es 
wichtig die 

Zutatenliste genau zu 
lesen.



Weitere Tipps finden Sie auch: (Links der anderen Videos)

Ihre Gesunde Kommune 
Stadt Kaufbeuren 

Bilder:
© https://pixabay.com/de/images/search/keks/?pagi=2
Fotos Zutatenliste:
© Bianca Göhner 


