NAHRWERTKENNZEICHNUNG

Das Verstehen der Nahrwertkennzeichnungen kann dir
dabei helfen, gesiindere Entscheidungen zu treffen (Teil 1)

Was du wissen solltest

empfohlene Nahrwertinformation
Portionsgrofie - falls verfligbar,

als Richtlinie verwenden typische Werte pro 100 g pro Portion % RI* zu viel
(120 g)* Lebensmittel essen, kann zu

e PrOfentsatz des Gewichtszunahme fiihren
taglichen Nahrstoffbedarfs Energie (kJ/kcal) 468 kJ/ 561kJ/ 6,7%
eines durchschnittlichen 11 keal 134 kcal wird auch
Erwachsenen Kalorien genannt
Fette 08¢ 1.0g 1%

davon gesattigt 0,2¢g 0,2¢g 1% . :
ELIE

Kohlenhydrate 1588 16,2 g 6% Lebensmittel, die wenig
davon Zucker 0,7¢g 0,8¢g 1% und viel enthalten

sind kalorienreich,
achte also auf deine Portionen

reduziere die Aufnahme von
Lebensmitteln mit hohem

Gehalt an & Protein 77g 938 19% reduziere
Lebensmittel und versuche,

Salz <0,01¢g 0,1g 2% nicht mehr als 5 g Salz pro Tag
aufzunehmen

Ballaststoff 9,6g 1n,5g -

suche nach ch Vitamine & diirfen nur aufgefiihrt werden, wenn
Lebensmitteln, die wenig Mineralien sie in 215% RI pro 100 g enthalten sind

gesattigte Fettsauren enthalten

Was bedeuten Nahrwertangaben?

: arm an
< 0,12 g Natrium gesittigten = 08 (Feststoffe)

salzarm <£0,3 g Salz Fettsiuren € <0,75¢
(Flussigkeiten)

< O,Q4 g of T < 3 g (Feststoffe)
Natrium <158
< 0,1¢g of Salz (Flussigkeiten)

sehr
salzarm

< 5 g (Feststoffe)
<$ bl
(Flussigkeiten)

zuckerarm

Vitamin- > 15% Nahrstoffreferenzwert
und Mineral-

) stoffquellen
reich an 26¢g .

Ballast- 23 gpro
stoffen 100 kcal

reich an .
Vitaminen > 30% Nahrstoffreferenzwert

und Mineral-

Ballast- SElie
stoffquelle

www.eufic.org




NAHRWERTKENNZEICHNUNG

Das Verstehen der Nahrwertkennzeichnungen kann dir
dabei helfen, gesiindere Entscheidungen zu treffen (Teil 2)

Wie viel ist zu viel?

MITTEL

gesattigte
Fettsauren

MITTEL

0,38

an Fett (insbesondere gesattigten Fettsauren), Zucker und Salz sind
C - konsumiere sie nicht jeden Tag. Wahle sie in kleineren Mengen.

' ( Reduziere die Aufnahme der Lebensmittel und Getranke, die reichJ
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