JAK ODCZYTAC ETYKIETE - sprawdzmy napoje w klasie.

Popularne napoje pomaranczowe majg w skiadzie na 100ml takie sktadniki jak:

Sktadniki: Woda, cukier i / lub syrop glukozowo-fruktozowy, barwniki, czasem réwniez karoten, beta
karoten badz kwas askorbinowy.

Dla nas wazne s3 3 pierwsze skfadniki.

Jesli wystepuje cukier lub inna substancja stodzgca dodana, wéwczas okreslenie w tabeli
Weglowodany

W tym cukry —,,w tym cukry” odnosi sie do cukru dodanego.

Jak policzy¢ ile tego cukru dodano?

W tabeli zawsze wartos$ci sg na 100gramow/ml — tu producent wskazuje 9gr.

Zatem 9gr x (pojemnos¢ butelki — tu 500ml) x 5 = 45g

5g — odpowiada matej tyzeczce od herbaty — zatem jest to az 9 takich tyzeczek dodanych do tego
przyktadowego napoju.

| zobaczcie jak trudno to wszystko odczytac:
Wartos¢ na 100ml = 36 kcal

Ale juz na catg butelke 500 ml — wychodzi 180 kcal

Zrédto i wiecej na https://ncez.pl/abc-zywienia-/co-kryje-etykieta/slowniczek-wartosci-odzywczych
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