Backen oh

maximal
raffinierten
Zucker pro Tag”

: Esgibtviele Alternativen,
: um Zucker beim Backen
¢ Zu ersetzen.

Stevia: 65 g ersetzen 100 g

Honig: 80 gersetzen 100 g
Trockenfriichte: 100 g ersetzen 100 g
Kokosbliitenzucker: 100 g ersetzen 100 g

Xylit: 100 gersetzen 100 g

Reissirup: 110 gersetzen 100 g
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*World Health Organization, 2015
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T

ne Zucker

Viele Backkreationen enthalten auf
100 Gramm im Durchschnitt bereits
mehr als die empfohlene Zuckermenge.

Bei fliissige
Sollte die F|

Kalorien-Sparer:
Zuckeralternativen enthalten oft weniger Kalorien.

Fiir ein liickenloses Licheln:
Zuckerersatzstoffe senken das Kariesrisiko.

Ruhig Blut(zucker):
Zuckerfreies Geback lasst den Blutzuckerspiegel
langsamer ansteigen.
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