Zuckerwiirfel O = 4g

Heisse Getranke Aufstriche, Geback und Miisli

Milchprodukte

Alkohol und alkoholfreie Alternativen

@ Honig

1 gehaufter Teeldffel: 20g 3.75% =159

@ Konfitiire

1 gehéaufter Teeldffel : 20g 2.5 =10g

G Brotaufstrich

1 gehé&ufter Teel6ffel: 20g 2.5 =10g
@ Zuckerhaltiges Miisli

1 Schissel Miisli: 50g 20 =9g
9 Birchermiisli

1 Becher: 200g 4 =169
1 Becher: 330g 6.5 = 269
Siissgeback (schokoladen-, Vanille-Gipfel,...)

1 Stiick: 70g 3.5 =14g
@ Kaffee mit Zucker

1 Wiirfel/Tiitchen/Kaffeeloffel: 4g 1 = 4g
@ Tee mit Zucker

1 Zucker/Tiitchen/Kaffeeltffel: 4g 1 = 4g

@ Zucker

1 Teeloffel: 5¢ 19 =5¢g
0 Friichtejoghurt/Joghurt aromatisiert

1 Becher: 180g 4 =16g
9 Dessert, Pudding, Quark

1 Becher: 120g 4 =17¢g
@ Trinkschokolade

1 grosses Glas/Tasse: 2,3dI 3@ =11,5g
e Caffe Latte mit Zucker

1 mittelgrosse Tasse: 2,3dI 2.5 =109
9 Grosser Caffe Latte mit Zucker

1 grosse Tasse: 3,7dl 3.5 =14g
@ Lassi, Trinkjoghurt

1 Flasche: 5dI 11 = 45¢
1 kleine Flasche: 0,65dl 1.5 = 6g
@ Siisser Aperitif mit Alkohol (Kir, Pastis,...)

1 Glas: 1dl 1.5 = 6g
Panaché

1 kleines Glas: 2dI 3P =11¢
9 Alkoholischer Cocktail

1 Glas: 2,5dI 8 =32g
0 Mischgetrank, Alcopops

1 Dose/Flasche: 3,3dI 8 =33¢g
9 Alkoholfreier Sekt

1 Glas: 1dl 50 =19¢
Alkoholfreies Bier

1 Flasche: 3,3dI 2@ =8¢
9 Alkoholfreier Aperitif

1 Glas: 1dl 2@ =8¢
9 Alkoholfreier Cocktail

1 Glas: 2,5dl 70 =28¢g
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\ﬁ Eistee (1) 1 Flasche: 5dI| 13 =53¢
<> 1 Glas: 2dI 5.5 =21g
9 Siissgetranke, Sirup g
~ 1 Flasche: 5dI 12D =489 5
<> 1Glas: 2dI 5Q0=19g &
[
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Ny @ Eistee =
1 Tetrapack: 1L 19 =759 =
<> 1Glas: 2d| 4D =15 =
o ]
~J1 Energydrink é
<> 1 Dose: 3,3dl 6 = 25¢
L @ Sportgetrank
<§ 1 Flasche: 5dl 8 =31g
@ Fruchtsaft (100%), Smoothie -
~1— 1 Glas: 2dl 55@=229 £
(=]
<> @ Gesiisstes Fruchtsaftgetrank :
c
- Cola oy 1 Glas: 2dl 8 =329 %
<> @ Fruchtkompott mit Zuckerzusatz %
13 1 kleiner Becher: 100g 1@ =59 =&
~~_—"siissgetrank/Sirup (sa)
<> @ Siissigkeit (1 stiick)
12 1 Stiick: 5g 1D =4g
~1 Trinkjoghurt (sa) eSahnetorte
<> 1 Stiick: 156g 69 =23g
1 9 Friichtetorte i
<> 1 Stiick: 137g 3@=11g =2
9
Kekse B
~1 2 bis 3 Kekse: 30g 2.5 =10g ?
<> @ Cake/Kuchen (1 Scheibe)
gy Cocktall g6y 1 Stiick/Scheibe: 659 4 =169
<> 9 Siisse Backwaren (Berliner, Nussgipfel,...)
8 1 Backware: 90g 3@ =129
\/Schokoladenriegel (50g)
<> @ Miisliriegel
7 1 Riegel: 30g 3@ =11,5g
Tl @ Schokoladenriegel 2
<> 1 Riegel (Mars, Snickers,...): 50g 70 = 27¢g §
© ’
N Schokolade
<> 4 Stiickchen: 20g 2 =8¢
@ Sauce £
Joghurt (180g;
2; e 1 kleine Kelle/Portion: 1d| 0.5 =2g ',';
o
4 Q Ketchup 'g
~ —  Feingebick mg) 1 Portion: 25¢g 1P =49 £
S
<% @ Fertiggerichte (Hamburger, Pizza,...) ‘é’
1 Mabhlzeit: 350-400 1.500 =6 =
Y ahlzei g D = 6g 5
< Wie viel Zucker
gy Ketchup eso esse ich wirklich?
<? C@ Zuckermerge jetzt berechnen auf =1} EI-..
maybeless-sugar.ch ] i
-~ [=]




