»Ampel-Checkkarte*
als Einkaufsbegleiter
mitnehmen!

Indem Anbieter willkiirlich unrea- "
.. . . Pro Portion/
listisch kleine Portionen fest- per portie/

legen, wie z.B. ein Drittel einer {’f,'g"‘;{;'zi';
Pizza oder einen einzigen Keks,
werden Néhrstoffgehalte schon E;‘;ﬁ:j
gerechnet: Durch die angegebene 310kcal
Mini-Menge scheint der Fett-, 16%

Zucker- bzw. Salzgehalt gering
— die Nahrstoffaufnahme in der

RM*/RI®
_Pro/per/par100g:
Praxis liegt dann jedoch erheb- 925 kJ/220kcal

lich hoher als auf der Packung
aufgefiihrt.

Unterschiedliche Portionsgrofien,
z.B. bei Friithstiicksflocken, verhindern, dass
Ndahrwertgehalte ohne weiteres vergleichbar sind.

Die tolerierbare tagliche Verzehrmenge von Zucker
ist zu hoch angesetzt. Zuckerreiches erscheint so
gesiinder. Machen Sie stattdessen den Ampelcheck!
Erist unkompliziert und liefert die gewiinschten
Informationen.

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt: Am Tag
moglichst nicht mehr als 25-50g Zucker essen, das
sind umgerechnet 6—12 Teeloffel.

Gefordert durch:
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Hamburg
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Ampelcheck im Supermarkt




KLARHEIT BEI DER NAHRWERT-
KENNZEICHNUNG

Sie wollen in Zukunft lhre Lebensmit-
tel bewusster auswahlen? Dazu wollen
Sie wissen, wie der Zuckergehalt in Ih-
ren Lieblings-Friihstiicksflocken zu bewerten ist oder ob im
Wurstaufschnitt viel Salz steckt? Und Sie wollen auf einen
Blick erkennen, welche Tiefkiihlpizza weniger Fett enthalt?

Angaben zu Energie, Fett, gesattigten Fettsduren, Kohlen-
hydraten, Zucker, Eiwei3 und Salz in Form einer Nahrwert-
tabelle sind auf allen verpackten Lebensmitteln Pflicht.

Mit unserem Ampelcheck bringen wir Farbe ins Spiel und Sie
kénnen Dickmacher direkt entlarven.

MIT DER AMPEL-CHECKKARTE IN DEN SUPERMARKT

Die Checkkarte macht es Ihnen einfach, verarbeitete Le-
bensmittel, Fertiggerichte und Getranke beim Einkauf selbst
zu bewerten. Entnehmen Sie die Werte pro 100 Gramm aus
der Ndhrwerttabelle auf der Packung (Beispiel untenste-
hend). Vergleichen Sie diese mit den Angaben der Check-
karte. Die Karte passt in jedes Portemonnaie und wird Ihnen
eine nitzliche Hilfe sein.

Verpflichtende Nahrwertinformation, z.B. fiir Chips
pro 100 g pro 30 g Portion

Brennwert/Energie 2209 kJ/530 kcal 668 kJ/160 kcal

Fett 338 998
davon gesiittigte Fettsduren 3,08 0,98
Kohlenhydrate 498 158
davon Zucker 258 0,88
EiweiB 6,18 1,88
Salz 1,68 0,488

Zum Ampelcheck verwenden Sie die hervorgehobenen Nahrwerte pro 100 g

AN DER FARBE ERKENNEN: ZUCKERBOMBEN,
FETTFALLEN UND SALZREICHES

Auch wenn Sie wissen, welche Menge eines Ndhrstoffes in
einem Produkt steckt, sagt das noch nichts dariiber, ob das
nun viel oder wenig ist.

Deshalb bieten wir Ihnen eine Orientierungshilfe. Griin,
gelb, rot: die Ampelfarben signalisieren, was die Nahrwert-
angaben umgerechnet auf 100 Gramm des Lebensmittels
bedeuten. Zuckerbomben, Fettfallen und Salzreiches kon-
nen Sie so schon im Supermarkt entlarven.

@ Griin bedeutet, dass eine geringe Menge des betreffen-
den Nahrstoffs im Produkt enthalten ist — ein Plus-
punkt fiir eine bewusste Lebensmittelauswahl.

steht fiir einen mittleren Gehalt an Nahrstoffen,
z.B. Fett oder Zucker, und empfiehlt den Genuss in
MaBen.

@ Rot weist auf einen hohen Anteil des jeweiligen Stoffes
hin und rét zu einem sparsamen Verzehr.

chips

338pro100g

| gesdttigte Fettsduren
3,08 pro100 g
2,58 Ppro100 g
B -
Salz

a
1,6 gpro100g

Ampelcheck: So bewerten Sie lhre Lebensmittel

gering . mittel hoch '
Fett bis3 g 3-1758 iber17,5 g
gesattigte Fettsduren bis1,5g 1,5-58 libers g
Zucker biss5 g 5-22,5¢ liber22,5g
Salz biso,3g 0,3-1,5g liber1,5g

Ampelcheck: So bewerten Sie lhre Getranke

gering . mittel hoch .
Fett bis 1,5 g 1,5-8,758  lber8,75g
gesattigte Fettsduren bis 0,75 g 0,75-2,5¢  iber2,5g
Zucker bis 2,5 g 2,5-11,25¢ lber 11,258
Salz bis0,3 g 0,3-1,58 liber1,5g

Ampelbewertung der britischen Food Standards Agency (FSA)
Die Werte der Tabellen beziehen sich auf 100 g bzw. 100 ml.

@ WENN DIE AMPEL HAUFIG AUF ROT STEHT:
ALTERNATIVEN SUCHEN.
% Verzehren Sie reichlich Gemiise und Obst.
> Bevorzugen Sie Vollkornprodukte, z.B. bei Brot,
Reis und Nudeln.

« Essen Sie mehr unverarbeitete Lebensmittel.
Diese enthalten oft weniger Fett, Zucker und Salz
als Fertigprodukte.

% Bevorzugen Sie fett- und zuckerdarmere Alternati-
ven, z.B. ungezuckertes Musli.

%+ Wabhlen Sie kalorienfreie/-arme Getrédnke, z.B. Mi-
neralwasser, Tee und Saftschorle im Verhaltnis 1:3.

SCHLUSS MIT DEN NAHRWERTMOGELEIEN:
DIE VERWIRRENDE KENNZEICHNUNG DER
LEBENSMITTELINDUSTRIE

Aufvielen Lebensmittelverpackungen finden Sie zusatzlich
zu den Nahrwerttabellen Angaben dariiber, wie viel Kalorien,
Fett, gesattigte Fettsduren, Zucker und Salz eine Portion
dieses Lebensmittels enthdlt. Dieses freiwillige Kennzeich-
nungsmodell der Hersteller weist aber einige Tiicken auf:

¢ Sie kdonnen z.B. ablesen, mit wie viel Prozent eine
Portion zur empfohlenen Tageszufuhr eines Erwach-
senen (2000 kcal) beitragt — dies ergibt jedoch z.B.
fiir Kinder und dltere Menschen ein falsches Bild.



