ZUCKERFREIE UND ZUCKERARME LEBENSMITTEL

Wenn du deinen taglichen Zuckerkonsum reduzieren oder ganz auf Zucker verzichten mochtest, ist
es gut zu wissen, welche zuckerarmen und zuckerfreien Lebensmittel es gibt. Bevor wir dir die Liste
mit den 100 besten Lebensmitteln ohne viel Zucker prasentieren, mdchten wir zunachst erklaren,
wann ein Lebensmittel per Definition als zuckerarm beziehungsweise zuckerfrei gilt:

* Ein Lebensmittel ist zuckerarm, wenn es maximal 5 g Zucker pro 100 g oder im Fall von flissigen
Lebensmitteln 2,5 g Zucker pro 100 ml enthalt.

* Lebensmittel durfen nur als zuckerfrei bezeichnet werden, wenn sie nicht mehr als 0,5 g Zucker pro
100 g oder 100 ml enthalten.

Warum es sich lohnt, vom Zucker loszukommen und wie ein Leben ohne Zucker funktioniert, kannst
du auf unserer Seite "Zuckerfreie Ernahrung" nachlesen.

Getreideprodukte, Kartoffeln und Mehle:

Lebensmittel (100 g) Zuckergehalt (g)
Reis parboiled, gekocht 0,1
WeilRRbrot 0,2
Weizenmehl, Typ 550 0,3
Laugengeback 0,4
Quinoa, gekocht 0,6
Kartoffeln, gedampft 0,7
Weizenvollkornbrot 0,7
Haferflocken 1
Vollkornreiswaffel 15
nu3 Fit Pizza, Backmischung 3
nu3 Fit Eiweil3brot, Backmischung 3,1
Vollkorn-Knéckebrot 3,3
nu3 Fit Cookies, Backmischung 3,9
nu3 Fit Pancakes, Backmischung 4
SuRkartoffel, gedampft 4,3
nu3 Fit Protein Muffins, Backmischung 4,7

nu3 Fit Pancakes

v 61 % weniger Zucker als herkdmmlicher Pancake-Mix
v Backmischung fiir 15-20 fluffige Pancakes

v Genuss pur, ohne schlechtes Gewissen
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Gemise, Hilsenfrichte und Krauter:

Lebensmittel (100 g)

Zuckergehalt (g)

Fenchel, gedampft
Morcheln, gediinstet
Steinpilze, gedinstet
Champignons, gediinstet
Mangold, gedampft
Linsen, gekocht
Spinat, gedampft
Kichererbsen, gekocht
Kopfsalat

Rhabarber

Gurke

Schnittlauch
Blumenkohl, gedampft
Radieschen

Rucola

Broccoli, gedampft
Griine Bohnen, gedampft
Grine Peperoni
Zucchini, gediunstet
Rosenkohl, gedampft
Spargel, gedampft
Tomaten

Aubergine, gediinstet
Kohlrabi

Rotkohl, gedinstet
Kurbis, gedampft
Mais, gedampft
Petersilie

Basilikum

Obst und Obstprodukte:

Lebensmittel (100 g)

Zuckergehalt (g)

0,1
0,1
0,1
0,4
0,7
0,9
0,9
1
1
1
19
19
2,1
2,1
2,1
2,2
2,4
2,5
2,5
2,8
3,2
3,2
3,5
3,6
3,7
3,9
3.9
4,8
5

Avocado
Zitrone
Rote Johannisbeeren
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NiUsse und Samen:

Lebensmittel (100 g) Zuckergehalt (g)
nu3 Bio Kakaonibs 0,1
nu3 Bio Chia-Samen 0,5
Kurbiskerne 14
Sonnenblumenkerne 2,1
Mandeln 3,9
Kokosnuss 5

Ole und Fette:

Lebensmittel (100 g / 100 ml) Zuckergehalt (g)
Kokosol 0
Margarine 0
Olivendl 0
Rapsol 0
Sonnenblumendl 0

Milch und Milchprodukte:

Lebensmittel (100 g) Zuckergehalt (g)
Camembert, vollfett 0
Emmentaler, vollfett 0
Gorgonzola 0,1
Mozzarella 0,7
Huttenkéase, natur 2,2
Frischkése, Doppelrahm 2,3
nu3 Fit Shake, Vanille 2,3
Schlagsahne, 35 % Fett 3,1
Magerquark, natur 3,5
nu3 Fit Protein Suppe, Creamy Mushroom 4
Naturjoghurt 45

Fisch, Fleisch und Eier:

Lebensmittel (100 g) Zuckergehalt (g)

Flunderfilet, gedampft 0
Garnelen, gekocht 0
Huhnerfleisch, gebraten 0
Lachs, gerduchert 0
Rindfilet, gebraten 0
Schweinefilet, gebraten 0

Thunfisch im Ol 0
Huhnerei, gekocht 0,3
Leberwurst 0,4
Bauernsalami 0,8
nu3 Beef Jerky, Original 3,8
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https://www.nu3.at/products/nu3-bio-kakaonibs?pdf=zflm
https://www.nu3.at/products/nu3-bio-chia-samen?pdf=zflm
https://www.nu3.at/products/nu3-fit-shake?variant=31143370817618&pdf=zflm
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Genussmittel und StiRwaren:

Lebensmittel (100 g / 100 ml) Zuckergehalt (g)
LCW Gummibarchen zuckerfrei 0
Schwarzer Kaffee, ungezuckert 0
Tee, ungezuckert 0
nu3 Bio Criollo Rohkakao, Pulver 0,1
Weilwein, 12.5 vol% 0,1
Rotwein, 13.5 vol% 0,2
nu3 Fit Energy Drink 1
nu3 Fit Protein Cacao, Pulver 1
nu3 Fit Vegan Creme, Hazelnut-Cacao 1
Xucker Edelbitter-Schokolade 1,4
nu3 Fit Protein Crossies 2
nu3 Bio Jackfruit Burger 2,9
nu3 Fit Protein Misli, Cacao Crunch 3,5
nu3 Erdnussbutter 3,6
nu3 Fit Protein Chips, Sour Cream & Onion 3,9
nu3 Bio Haselnussmus 4,3
nu3 Fit Protein Bar, Salted Caramel 4,3
nu3 Fit Protein Coffee, Pulver 4,7
nu3 Fit Protein Porridge, Apfel-Zimt 4,8
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Quellen:

nu3 Fit Protein Crossies

v 93 % weniger Zucker als herkdémmliche Schokopralinen
v Knusprig-knackiger Schoko-Genuss
v Fiir Naschkatzen, Sportler und GenielRer

Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen. Schweizer Nahrwertdatenbank Version 6.1 [Internet]. Verfligbar

unter: https://naehrwertdaten.ch/de/

Verordnung (EU) Nr. 1169/2011 des Europaischen Parlaments und des Rates vom 25. Oktober 2011 betreffend die Information der

Verbraucher tUber Lebensmittel
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