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Mittags essen
Mutter Svenja
und ihre Sohne

Nudeln mit =
Tomatensofie.”

ne Erwachsenen-Por- l 15,9 g Zucker
tion! Sigrid Bosmann: : nimmt jeder der
.Probieren Sie doch - ' drei damit ==
mal, kleine Schokosti- o " AU 1B
cke ins Gefrierfach zu ! - finf Wirfel ™
legen. Wenn man die i

Stiicke dann einzeln isst,

brauchen sie Idnger, bis

sie sich auflésen. Man

kann sie nicht beifien,

sondern muss sie lut-

schen. Die Sif’e kommt

so viel starker durch,

man isst automatisch

nicht so viel davon.”

» BACKWAREN - WENN

ES GEHT - SELBST MA-

CHEN. SENKEN SIE DEN

ZUCKERGEHALT IM RE-

ZEPT UM 1/3.

Die Konsistenz stimmt

dann immer noch, man

muss Eier und die gerin-

gere Zuckermenge nur

etwas lénger schaumig

schlagen.

» SO WENIG WIE

MOGLICH FERTIGPRO-

DUKTE VERWENDEN:

Egal ob Apfelmus aus

dem Glas oder He-

ringssalat aus der Pa-

ckung, zum Konservie-

ren steckt immer viel

Zucker drin.

Heringssalat kann im

schlechtesten Fall iiber

30 Gramm Zucker auf

100 Gramm enthalten!

*Namen gedindert - - |PFLAUMENMUS

200-G-GLAS
= rund 30 Wirfel,
88 gZucker

GEHACKTE TOMATEN i
400-G-DOSE 1
= rund 4 Woirfel, 12 g Zucker

piege GIBT ES GUTE

S o ,.' '".:- I UND SCHLECHTE ; - “rund 4 Wirfel,
: ZUCKER? ! R | 119

WIE VIEL ZUCKER
IST GESUND?
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$ WARUM ag. Lje konnen sch
Von SARAH WERDEN armelade oder eine
MAJORCZYK WIR VON ZU Portio ecke
VIEL ZUCKER WIE REDUZIERE
KRANK? ICH MEINEN
ermenge ZUCKER- Allerdino
dem Mage KONSUM? davo

WELCHE MENGE
OBST IST O. K.?

Timo (1.) und Jonas
naschen Kinderriegel.
In jedem stecken 11,19 Sren S Oh
Zucker, fast vier Wirfel . paRS
IST SUSSSTOFF
EINE ALTERNATIVE?

UND WAS IST MIT

&£ 7
NATURLICHEN # =
ZUCKERERSATZ EII‘IEI‘, der

STOFFEN?

k- H*RZU

IN EIGENER SACHE u Hause hat

In unserem Text ,Wie gut i entzinden, mischen her- i ist: ,Etwa 80 Prozent der i 8ig mit Antibiotika, damit fiir HORZU
ist Bio wirklich” schrieben { kémmliche Landwirte vor- | konventionell arbeiten- | sich dle Euter nicht entzin-

wir gestern: ,Damit sich | beugend jeden Tag Anti- | den Milchbauern behan en”, sagt Tobias Reichert

die Euter der Kihe nicht i biotika ins Futter.” Richtig : deln ihre Kihe regelmd- i von Germanwatch.




