
Wie viel Zucker ist drin? (Nährwerttabelle lesen)
Ein Zuckerwürfel wiegt 3.7 Gramm. Die Zahlen sind auf einen Würfel gerundet.

ACHTUNG: Die Zuckerangaben auf den Etiketten sind meistens pro hundert 
Gramm/Milliliter, sie müssen auf die Ess- respektive Trinkeinheit (in Klammern 
angegeben) ausgerechnet werden. 
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1. Orangensaft (3,3 dl)

Nährwerte pro / Valeurs nutritives par 100 ml
Brennwert / énergie  	 185 kJ / 43 kcal
Eiweiss / protéines		  <1,0 g
Kohlenhydrate / glucides		  9,0 g
    davon fruchteigener Zucker /	 9,0 g
    dont sucre contenu dans les fruits	 9,0 g
Fett / lipides			   <0,5 g
    davon gesättigte Fettsäuren /	 <0,5 g
    dont acides gras saturés		  <0,5 g
Ballaststoffe / fibres alimentaires 	 <0,5 g
.Natrium / sodium			   0,001 g

2. Coca Cola (3,3 dl)

3. Müsliriegel (20 gr)
4. Apfelsaft (3,3 dl)

5. Fruchtjoghurt (180 gr)
6. Knoppers (25 gr)

7. Milchschnitte (28 gr)

8. Eistee (3,3 dl)



Kommentar: 
Wie viel Zucker ist drin? (Nährwerttabelle lesen)

Vorbereitung: 
Drucken Sie das Arbeitsblatt für jeden Schüler und jede Schülerin einmal aus. Wegen der Lesbarkeit 
der Nährwerttabellen ist es wichtig, dass die Arbeitsblätter farbig ausgedruckt werden. Nehmen Sie 
zudem ein Paket Würfelzucker mit. Machen Sie mit den Würfelzuckern Stapel (siehe Lösungsblatt), 
die den Kindern veranschaulichen, wie viel Zucker effektiv in den Lebensmitteln enthalten ist. 

Variante 1

→ für die 5. Klasse

Aufgabenstellung: 
Besprechen Sie mit den Kindern, wo man diese Nährwerttabellen findet und diskutieren Sie warum 
meist 100 Gramm/Milliliter angegeben sind. Machen Sie die Kinder darauf aufmerksam, dass die 
Tabellen nicht 1:1 verglichen werden können, sondern das es auf die Ess-/Trinkeinheit ankommt. 
Lassen Sie die Klasse die verschiedenen Zuckerangaben aus den Tabellen rauslesen. Zeigen Sie

Variante 2

→ für die 6. Klasse

Aufgabenstellung: 
Besprechen Sie mit den Kindern, wo man diese Nährwerttabellen findet und diskutieren Sie warum 
meist 100 Gramm/Milliliter angegeben sind. Machen Sie die Kinder darauf aufmerksam, dass die 
Tabellen nicht 1:1 verglichen werden können, sondern das es auf die Ess-/Trinkeinheit ankommt. 
Schauen Sie mit der Klasse wo die Zuckerwerte gefunden werden können. Das Umrechnen des 
Zuckergehaltes auf die jeweils vorhandene Portion ist sehr komplex. Es ist daher wichtig, dass die 
Kinder schrittweise mit der ihnen gestellten Aufgabe vertraut gemacht werden. Es empfiehlt sich, 
eine Beispielaufgabe gemeinsam zu lösen. Das Arbeitsblatt knüpft an die Lehrmittel „Zahlenbuch 
5“ und „Zahlenbuch 6“ an, wo das Lesen und Interpretieren von Tabellen, das Rechnen mit Dezi-
malzahlen, das Runden und das proportionale Rechnen mathematische Teilbereiche bilden. 
Falls gewünscht, können die Kinder die Zuckerstapel mit den von Ihnen mitgebrachten Würfeln 
auch selbst bilden. 

Lernziel: 
Die Kinder verstehen, dass Nährwertangaben nicht 1:1 abgelesen werden können, sondern meis-
tens auf die entsprechend vorhandene Portion umgerechnet werden müssen. Zudem üben sie, 
Tabellen zu lesen und je nach Variante trainieren sie komplexe mathematische Vorgänge (Portionen 
umrechnen, Rechnen mit Dezimalzahlen etc.) verknüpft mit alltäglichen Produkten. 
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Lösungsblatt: Wie viel Zucker ist drin?
Lösungsweg: 

Beispiel Orangensaft 

100 ml enthalten 9 gr Zucker
330 ml enthalten 9 x 3,3 gr Zucker = 29,7 gr Zucker

1 Zuckerwürfel wiegt 3,7 gr
29,7 gr : 3,7 gr = 8,02 Stück

--> Lösung: eine Trinkeinheit Orangensaft (3,3 dl) enthält 8 Stück Zucker
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1. Orangensaft (3,3 dl)

8 Stück

2. Coca Cola (3,3 dl)

9 Stück

3. Müsliriegel (20 gr)

2 Stück

4. Apfelsaft (3,3 dl)

10 Stück

5. Fruchtjoghurt (180 gr)

6 Stück

6. Knoppers (25 gr)

2 Stück

7. Milchschnitte (28 gr)

2 Stück

8. Eistee (3,3 dl)

6 Stück
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