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Ern&hrungsberatung

Zucker hat viele Namen

So erkennst Du versteckten Zucker

In 80% aller Lebensmittel aus dem Supermarkt steckt Zucker!

Leider versteckt er sich hinter vielen Bezeichnungen, die wir gar nicht mit ihm in Verbindung bringen.
Mit dieser Liste kannst Du beim néchsten Einkauf versteckten Zucker entlarven und Alternativen ohne
Zucker suchen. Schau einfach auf die Inhaltsstoffe des Produkts und vergleiche sie mit meiner Liste.

So bist Du bald Profi und kannst viel Zucker einsparen. Ich wiinsche Dir viel Erfolg, Deine Claudia

PS: Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
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Agavendicksaft
ApfelfruchtsiufRe
ApfelsiRe

Dattelpulver

Dextrin

Dextrose

Dicksaft

Fruchtextrakt
Fruchtsaftkonzentrat
FruchtstBe
Fruchtzucker

Fruktose
Fruktose-Glukose-Sirup
Fruktosesirup
Gerstenmalz
Gerstenmalzextrakt
Getrocknete Frichte
Gezuckerte Kondensmilch
Glukose
Glukose-Fruktose-Sirup
Glukosesirup

Honig

Inulin

Invertzucker
Invertzuckercreme
Joghurtpulver
Karamellsirup

Karamellzuckersirup
Konzentrierte Fruchtséafte
Laktose
Magermilchpulver
Maltodextrin
Maltose

Malzextrakt
Malzzucker
Milchzucker
Molkenerzeugnis
Molkenpulver
Oligofruktose
Polydextrose
Raffinadezucker
Raffinose
Rohrohrzucker
Saccharose
Starkesirup
SuRmolkenpulver
TraubenfruchtsufRe
Traubenmostkonzentrat
Traubenzucker
Vanillinzucker
Vollmilchpulver
Weizendextrin
Zucker
Zuckerribensirup
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Quellen: Bundeszentrum flr Erndhrung und Die Erndhrungsdocs , Zuckerfrei gesiinder leben", Edel
Verlagsgruppe GmbH, Mlinchen, 5. Auflage 2021.




