
DER AK-AMPELRECHNER 
 

... ausschneiden  

... zusammenklappen  

... einstecken  
 

und Nährwerttabellen auf Lebensmittelverpackungen übersetzen! 
 

 

    

 
 
 

 
 
Nährwert mit Mehrwert  
Die Nährwertkennzeichnung ist freiwillig. Nicht auf jeder Verpackung werden sich daher Angaben 
über Fett, gesättigte Fette, Zucker und Salz finden.  
 
Wenn „alle Acht“ angegeben sind (Kalorien, Eiweiß, Kohlenhydrate, Zucker, Fett, gesättigte Fette, 
Ballaststoffe, Natrium) findet man alles, was man zum Übersetzen braucht. Salz steht als „Natrium“ 
drauf und muss mit 2,5 multipliziert werden, bevor man die „Salzfarbe“ zuordnen kann.  
 
Wenn nur die „großen Vier“ (Kalorien, Eiweiß, Kohlenhydrate, Fett) drauf stehen, kann man nur Fett 
direkt umrechnen. Und: Bei Getränken sind Kohlenhydrate immer Zucker! Bei vielen Speisen gilt das 
auch, zumindest annährungsweise. Nur bei stärkereichen Produkten (Pizza, Reisgerichte, 
Fertignudeln, Mehlspeisen etc) sind nennenswerte Mengen der Kohlenhydrate keine „einfachen 
Zucker“. Hier kann man den Zuckergehalt nicht aus der angegebenen Kohlenhydratmenge ableiten.  

Tipp:  
Folieren und ins G

eldbörsel stecken – so haben S
ie  

Ihren persönlichen E
rnährungscoach im

m
er dabei! 

 


