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Einkaufstraining Supermarkt

Gesundes Essen fangt mit dem Einkauf an. Es ist jedoch nicht immer
leicht, sich in der Fiille und Kennzeichnungen der Lebensmittel zurecht
zu finden. Diese Broschiire soll lhren nachsten Einkauf erleichtern.

Einkaufszettel

Vorratshaltung

Frische Produkte

Tipps zum Einkauf:
- Machen Sie sich einen ,Plan®. Ein Einkaufszettel kann

Sie vor Fehlkdufen bewahren. Wenn Sie vorher schon
wissen, was Sie in den ndchsten Tagen essen mochten,
kaufen Sie gezielt dafiir ein. Das erspart Thnen den
ein oder anderen Griff zu Fertiggerichten oder Halb-
fertiggerichten. Vermeiden Sie es, hungrig einkaufen
zu gehen — der Hunger ist ein schlechter Einkaufs-
begleiter, denn er zieht Sie vor allem zu fettreichen
und zuckerreichen Produkten und driangt Sie zu un-
iiberlegten Kéufen.

Ein guter Vorrat ist die halbe Miete. Viele Lebensmittel
konnen Sie auch auf Vorrat kaufen, zum Beispiel
Nudeln, Reis, Zwiebeln, bestimmte Konserven wie
beispielsweise Dosentomaten, einige Milchprodukte
oder Tiefkiihlgemiise und Tiefkiihlfriichte. So haben
Sie immer die Moglichkeit schnell etwas zu zaubern,
sollte die Zeit zum Einkauf doch einmal knapp werden.
Frische Lebensmittel wie Obst, Gemiise oder Fleisch
und Fisch, lassen sich dagegen besser mehrmals pro
Woche frisch einkaufen.



Sieben Angaben

Grundsatzlich gilt:

Sieben Angaben miissen auf jeder Fertigpackung gut
lesbar und in einer vorgeschriebenen Mindestschriftgréfe
stehen. Dazu zédhlen:

Bezeichnung

Gewicht/Menge

Zutatenliste

Allergene Zutaten

Haltbarkeit

Hersteller, Verpacker oder Verkaufer
Losnummer oder Chargennummer

N2 20 20 227

Bezeichnung
Die Bezeichnung erklart, um was fiir ein Produkt es sich
handelt.

Gewicht/Menge

Fliissige Lebensmittel miissen nach ihrem Volumen und
feste Lebensmittel nach ihrem Gewicht gekennzeichnet
werden.

Zutatenliste

Auf der Zutatenliste steht, was in dem Produkt enthalten
ist. Die mengenméfig grofte Zutat steht an erster Stelle,
die mit dem geringsten Gewichtsanteil an letzter Stelle.
Auch die Zusatzstoffe findet man in der Zutatenliste.

Sie sind mit ihrer wissenschaftlichen Bezeichnung oder
mit der jeweiligen E-Nummer angegeben.



Regionale und
frische
Lebensmittel

Zutatenliste
beachten

Zum Beispiel

- ,Saccharin®

> LE 954

- E steht fiir Européische Union aber auch fiir ,essbar®.
Grundsétzlich gilt: Je mehr Zutaten ein Produkt enthélt,
desto unnatiirlicher ist das Lebensmittel. Deshalb meiden
Sie Fertigprodukte, da diese eine Vielzahl an Zusatzstoffen
enthalten kénnen.

Tipps

- Bevorzugen Sie Lebensmittel aus der Region

- Kaufen Sie die Lebensmittel der Jahreszeit entspre-
chend, zum Beispiel keine Erdbeeren oder Spargel
im Winter

- Kaufen Sie méglichst unverarbeitete Lebensmittel

- Nehmen Sie Einfluss auf die Zubereitung

Allergene Zutaten, Kennzeichnung von Allergenen
Allergene Zutaten miissen auf der Verpackung deutlich
gekennzeichnet und optisch besonders hervorgehoben
werden. Diese Kennzeichnungsvorschrift gilt in allen Lan-
dern der Européischen Union (EU Léander).

Die Ndhrwerte, gesittigten Fettsduren, Zucker und Salz
miissen auf fast allen fertig verpackten Lebensmitteln
stehen.



Mindestens
haltbar bis

Beispiel

Knuspermiisli mit 11 % Niissen und Mandeln und Honig
Zutaten: Hafervollkornflocken 46 %, Zucker, Palmol. Glukose -
Fruktose - Sirup, Weizenvollkornflocken, Hafer - Extrudat
(Hafermehl, Weizenmehl, Zucker, Gerstenmalzextrakt, Salz),
Weizenmehl, Honig 3%, Cashewkerne, Mandeln (gehobelt),
Haselnusskerne (halbiert, gerdstet), Erdnusskerne (halbiert,
gerdstet), Pekanusskerne (gehackt), Paranusskerne (gehobelt],
Salz, natiirliches Aroma.

Allergenhinweise: Enthdlt Gluten, Cashewkerne, Mandeln,
Hasel -, Erdnuss -, Pekan - und Paraniisse. Kann Spuren von
weiteren Schalenfriichten, Milch - und Sojaerzeugnissen und
Sesamsamen enthalten.

Lebensmittel mit einer gesundheitlichen Aussage miissen
wissenschaftlich belegt sein und mit einer Verzehrempfeh-
lung angegeben werden. Das Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD) darf nicht mit dem Verbrauchsdatum verwechselt
werden.

Haltbarkeit

Beim Mindesthaltbarkeitsdatum ist das Lebensmittel
ungedffnet in der Verpackung mindestens bis zu dem
Zeitpunkt (Datum) haltbar, ohne dass es an besonderen
Eigenschaften wie Geruch, Geschmack, Farbe und Néhr-
stoffe verliert.



Zu verzehren bis

Rickverfolgung
von Lebensmitteln

Versteckter Zucker

Verbrauchsdatum

Leicht verderbliche Lebensmittel wie abgepacktes Hack-
fleisch tragen ein Verbrauchsdatum.

Bis zu diesem Datum sollten Sie das Produkt spétestens

verbrauchen. Nach Ablauf des Verbrauchsdatums sollten
Sie das Lebensmittel nicht mehr essen.

Hersteller, Verpacker oder Verkaufer

Auf der Verpackung muss immer der Name sowie die Ad-
resse des Herstellers, Verpackers oder Verkdufers stehen.
So konnen Verbraucher bei Fragen zu dem Produkt das
jeweils verantwortliche Unternehmen kontaktieren.

Losnummer und Chargennummer

Mit einem Los oder einer Charge sind Verkaufseinheiten
gemeint, die unter gleichen Bedingungen hergestellt,
erzeugt oder verpackt wurden. So lassen sich Produkte
schnell identifizieren und zuriickverfolgen, zum Beispiel
bei einer Rickrufaktion oder bei einer 6ffentlichen War-
nung.

Bis auf wenige Ausnahmen ist die Kennzeichnung von
Lebensmitteln mit einer Losnummer beziehungsweise
Chargennummer rechtlich verpflichtend. Ausnahmen sind
lose Lebensmittel und Lebensmittel, bei denen das Mindest
haltbarkeitsdatum auf Tag und Monat genau angegeben
ist.

Riickrufe werden iiber das Bundesamt fiir Verbraucher-
schutz und Lebensmittelsicherheit auf der Internetseite
www.lebensmittelwarnung.de veroffentlicht.

Zucker

StiBwaren enthalten viel Zucker. Jedoch auch in Lebens-
mitteln, die auf den ,ersten Blick“ als gesunde Lebens-
mittel gelten, wie zum Beispiel fettarme Fruchtjoghurts,
Molkedrinks und Miisliriegel, sind recht hohe Mengen an
Zucker enthalten.



Empfehlungen
der Deutschen
Gesellschaft fur
Erndhrung

Auf die Menge kommt es an!

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt
nicht mehr als 10 Prozent Zucker des taglichen Energie-
bedarfs zu iiberschreiten. Das entspricht bei einer durch-
schnittlichen Energiemenge von 2.000 Kilokalorien unge-
fahr 50 g (oder 3 bis 5 Essloffel) Zucker pro Tag.
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Zucker moglichst sparsam verwenden. Vorsicht bei

stark gezuckerten Lebensmitteln

Zucker versteckt sich auch hinter Begriffen:

e die auf -ose enden (zum Beispiel Saccharose,
Maltose, Glucose, Dextrose und so weiter)

e die den Namen Sirup enthalten (zum Beispiel
Fructosesirup, Glucosesirup)

e Dicksaft, Fruchtmark oder Honig

Vorsicht: ,ohne Zuckerzusatz“ bedeutet nicht ohne

Kalorien. Hier wurde nur kein Kristallzucker oder

Haushaltszucker verwendet. In den meisten Féllen

wurde Fruchtzucker (Fructose) oder Sorbit eingesetzt.

Dieser liefert genau soviel Kalorien wie Zucker

,Mit der Siie der Friichte® heif3t, dass Fruchtzucker

verwendet wurde

Maltodextrin ist ein geschmacksneutraler Zucker




Nahrwertangaben

beachten

Beispiel Zuckergehalt:

Kohlenhydrate
je 1009 kcal gesamt davon davon  davon
Zucker Starke  Fett
Cornflakes oder 373kcal  85g 25¢g 60g 0,69
Frosties mit
weniger Zucker
Cornflakes oder 375kcal  87g 3749 50g 0,69
Frosties

Vorgeschrieben sind die Nahrwertangaben. Diese bezie-
hen sich auf 100 g beziehungsweise 100 ml Lebensmittel.

Angaben pro Portion entsprechen meist nicht der realisti-
schen Portionsgrofle zum Beispiel: 25 g Chips.
Die Portionsgrofle kann jeder Hersteller selbst definieren.

Aus diesem Grund ist es besser auf die Ndhrwertangaben

(pro 100 g Lebensmittel) zu achten. So konnen Produkte
besser miteinander verglichen werden.

Durchschnittliche Nahrwerte

je 100g eine Portion  Prozent
(50 g)** (50g)*
Brennwert 1972kJ/ 986 kJ/ 12,0%
471 kcal 236 kcal
Fett 19,79 9,99 14,0 %
- davon gesattigte 52g 2,69 13,0%
Fettsauren
Kohlenhydrate 59,99 30,0g 12,0%
- davon Zucker 20,99 10,59 20,0%
Ballaststoffe 6,89 3,49
Eiweil3 10,0g 509 10,0 %
Salz 0,38g 0,199 3,0%

* Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen Erwachsenen
(8.400kJ/2.000 kcal)

**Eine Portion entspricht 50 g Misli.
Die Packung enthalt 10 Portionen.



Wasser statt
gesiifitem Saft

Sparsam

verwenden

Siifstoffe

SiiBstoffe enthalten keine Kalorien und werden im Handel
in Form von Tabletten, Pulver oder FliissigsiiBe angeboten.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt
nur dann den Einsatz von Sii3stoffen, wenn man sein
Korpergewicht reduzieren mochte.

Fiir iibergewichtige Typ 2 - Diabetiker ist weiterhin der
Einsatz von Sii3stoffen sinnvoll.

Wasser ist immer noch der beste Durstloscher, insheson-
dere fiir Kinder.

Vorteil: Dadurch gewdhnt man sich nicht an siile, aroma-
tisierte Speisen und Getrédnke.

Achten Sie immer auf das Kleingedruckte: Auch Steviapul-
ver kann Maltodextrin (Zucker) enthalten.

Fett

Fett ist ein wichtiger Bestandteil unserer Nahrung. Ol lie-
fert uns vor allem lebensnotwendige Fettsduren, ist aber
auch der Dickmacher Nummer eins.

Zu viel Fett ist auch fiir schlanke Menschen ungesund.
Deshalb ist ein sparsamer Fettverbrauch zu empfehlen.
Auch ,gesunde” Fette wie Ol oder Fett aus fettreichem
Fisch sollten wegen des hohen Energiegehaltes sparsam
verwendet werden.

Der Tagesbedarf an Fett liegt bei ungefidhr 30 Prozent der
Gesamtenergiemenge. Dies entspricht ungefahr 60 bis 80g
Fett am Tag. Diese Menge ist schnell erreicht, da beson-
ders versteckte Fette in Lebensmitteln einen hohen Anteil
ausmachen. Hier gilt: weniger ist besser.



Bei sichtbaren Fetten gilt: fliissig vor fest!

> fliissige Fette, Ole enthalten mehr ungesittigte
Fettsduren

-> feste Fette, zum Beispiel Kokosfett, Pflanzenfett,
Butter, Schmalz, Pflanzencreme enthalten mehr
gesittigte Fettsiduren als Ol

Fette bewusst So konnen Sie Fett bewusster in der Kiiche einsetzen:
einsetzen > Ol immer abmessen, zum Beispiel mit einem Teel6ffel
oder Essloffel
- Fir die kalte Kiiche oder fiir den Salat eignen sich
sehr gut kalt gepresste Ole wie Olivendl, Rapsél und
Walnussol
> fiir die warme Kiiche oder das Anbraten und eignen
sich raffinierte Ole, wie Rapsol oder Sonnenblumendl

Streichfett

- Streichfett diinn auf das Brot streichen

> ohne gehirtetes Fett ( zum Beispiel pflanzliches Ol,
zum Teil gehértet)

- Didtmargarine enthélt mindestens 50 Prozent mehrfach
ungesittigte Fettsduren im Fettanteil, diese gibt es
auch als Halbfettdidtmargarine

- Margarine mit Pflanzensterinen (Aktiv-Margarine)
nur nach Riicksprache mit dem Arzt verwenden

Fette mit einem hohen Anteil an ungeséttigten Fettsduren

sollten bevorzugt werden.
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Auf die
Inhaltsstoffe
kommt es an

»Light“- Produkte / Reduzierte Produkte

Hierzu gibt es keine gesetzliche Vorgabe, welcher Ener-
giewert hochstens vorliegen darf. Es geniigt, wenn das
Produkt 30 Prozent weniger Zucker oder weniger Fett
oder weniger Alkohol enthélt als das Originalprodukt. Der
Anteil der anderen Inhaltsstoffe zum Beispiel Kohlenhyd-
rate/Zucker kann nach der Verringerung von Fett erhéht
werden. Dadurch kann sich der Energiegehalt gegentiiber
dem Originalprodukt nur wenig verdndern.

Llight bedeutet nicht immer weniger Energie (Kalorien):
Wurstsorten wie Salami, Leberwurst und Teewurst ent-
halten auch als Light-Produkt noch ein vielfaches an Fett
im Vergleich zu Aufschnittsorten aus reinem Fleisch, wie
Kochschinken oder Putenbrust.

je 100g Fett kcal
Streichwurst oder Salami 33g 371
Light-Salami 189 301
Kochschinken 4g 125

Trotzdem ist die ,light” Variante der Rindersalami oder
Gefliigelsalami eine Alternative, auch geschmacklich, zur
normalen Salami, wenn das Fett durch Fleisch ersetzt
wurde.
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Vorsicht
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je100g

Light Kase (16 % F.i. Tr.**)
Camembert (30% F.i.Tr.**)
Camembert (60 % F.i. Tr.**)

Frischkase, Doppelrahmstufe
(ungefahr 70% F.i. Tr.**)
Frischkase . light”

(4% Fett absolut)

Frischkéase . light”

(0,2 % Fett absolut)

* Kohlenhydrate
**Fett in Trockenmasse

kcal

268
216
378
340

99

61

Fett
ing
16,0
14,0
34,0
31,8

4,0

0,2

KH*
ing
3,0
0,1
0,1
3,0

3,0

4,0

Die Frischkésesorten mit weniger Fett konnen auch sehr gut
mit Krautern verdndert werden. Diese Produkte konnen auch
statt des fetteren Frischkdses (oder Schmand, saure Sahne,
Creme Fraiche und dhnliches) in den verschiedensten Rezep-

ten eingesetzt werden.

Gerade Light- Produkte verleiten zum ungeziigelten

Verzehr.
je100g

Chips

.light” Chips

(30% weniger Fett)
* Kohlenhydrate

kcal

5399
4729

Fett
ing
39,0
24,0

KH*
ing
41,0
57,0



Natdrliche
Lebensmittel

genieflen

Geschmacksverstarker

Geschmacksverstiarker sind Stoffe, die den Geschmack
und/oder den Geruch eines Lebensmittels verstdrken.
Dadurch wird mehr gegessen.

Der bekannteste Geschmacksverstirker ist Glutamat. Die-
ser ist kennzeichnungspflichtig.

Hefeextrakte, Aromen, Wiirzen, Wiirzmittel, Gewiirzex-
trakte, SojasoB3e, Salz und Zucker verstarken auch den
Geschmack.

Fazit: Je natiirlicher oder unverarbeiteter ein Lebensmit-
tel ist, desto weniger Geschmacksverstdrker und Zusatz-
stoffe sind darin enthalten.

Also: Augen auf beim nédchsten Lebensmitteleinkauf!

Weitere Informationen finden Sie im Internet unter:
www.verbraucherzentrale.de
www.lebensmittelklarheit.de

www.dge.de

www.aid.de

www.ugh.de
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Platz fir lhre Fragen und Notizen
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