Educazione alle scelte — UIM, UOSP

Alimentazione e scelte di consumi (etichette pasti) — allegato 1

S En ergielénergie : 280 k1 (67 kea)[(_170keal] 9%) (5. | Erert r}F ThaL L | | zukﬁ
I Eeiss/orotenes : 378 22 1690 |35 | nerglewert [ valeur énergétique
=y SIWeISS/D : _ 4‘——,4 SiE valore energetico (51keal)
£O Kohlenhydratefgluudes ' 1 4 Qg 12,3 ¢ 5 A’. ﬁ,g 1 :iweissl rotémesl roteine 0,3
CJ7=| "Gavon Zucker/dont sucres™* 4,9g 12,3g] 14%) (3T | 7 P P 2§
) S | Fettipides 3,9g -sga_lm NS Kohlenhydrate | glucides | carboidrati 14g
’ d) @ © 1
iG] davon gesattigte Fettsﬁurenl i : == 3 scx! Devon Zucker] dontsucres|
&5 dont acides gras saturés - : 2,3g 55, 2 S22 dl culzucched 109
Nahrungsfasern/fibres alimentaires 0g - 0g 2 f;'% @ Fett|lipides | grassi 0,38
Natrium/sodium 0,05g[( 0.13g ESS Ballaststoffs| fibres allmentalrss| fore alimentar] 249
Calcium e — 120mg[(C mel T |
Latte intero Mela con la buccia
NAHRWERTE / VALEUR NUTRITIVE / NUTRITION-TABLE / 31483 1y oSG 1
: ‘ NAHRWERTE / VALEUR NUTRITIVE / NUTRITION TABLE / 14311 'y 9SI1
Energie / Valeur énergétique / N .
Energy / bl | Energie / Valeur énergétique / ~~ - pro/par/per100g ~ pro/par/per30g*
| Energy / 43l 1594kJ/375kcal 729kJ/172keal
2 ;Pr;,.;’ | : 79 69 Proteine (Eiweif)/ Protéines
alpumine, N[ 59
¢ ) et (albumine) / Protein / 5 459 69
Kohlenhydrate / Glucides /
‘ Carbohydrate / dlus cimases 84g 239 Kohlenhydrate / Glucides / 87 2g
| e T Carbohydrate / atex 1w, 9
davon Zucke ; 8g 89 davon Zucker/ d /
of which are sugars / <. eis VN elcar | dont elicres | 37g 179
sk 76g 159 B o
of which are starch /¢ St Lo 50g 159
Fett/ Lipides / Fat/ o/Lex! a3 09g 25¢ 7,
i i Fett/Lipides / Fat/ lax! (o2 06¢g 25¢g
davon geséttigte Fettsduren / e A
dont acides gras saturés / 02g 159 ga\'?n Qgﬁatﬂgle mu?nf 23 -
- i ont acides gras S 19 2g
M — of which saturates / gada
Ballaststoffe/ Fibres alimentaires /
Fibre /asiie Gl 39 069 Ballaststoffe / Fibres alimentaires / 29 06g
% Fibre /as1a: cait ’
Natrium/Sodium/Sodium/ps:2s 05¢g 02g Nairka/Sodum/Sodku 035 015
]
Salz/Sel/ Salt /e 13¢ 049 O ANIIESOMT R 99 22
Salz/ Sel / Salt /7L« 09g 049
*Pro 20g mit 125m fettarmer Milch/*Par 20g de Com Flakes + 125ml de T A
lait écrémé (1.51,8% grasses) / *Per 20g serving with 125ml of Pro 30g mit 125ml fettarmer Milch / *Par 30g de Frosties + 125ml de
Somi-skimmed MK/ Lse ssiiail bl &pa (e 178 ae al o o 21 2l lait écrémé (1,5-1,8% grasses) / *Per 30g serving with 125ml of
i Semi-skimmed milk / s 3> spiell bl o Jbe 176 as al e 76 ST il
Cornflakes Frosties
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Orangensaft - .
Zutaten: Orangensaft. it Nectar ﬁ irisavec W dif -
Jus d’orange 50%de teneuren il 50% di frutta
Ingrédients: jus d’orange. ) m
Succo d'arancia Bimnens : Ingrédients: eau,  Ingredienti: acqua,
Ingredienti: succo d’arancia. ( 17%, Plirsichsaft jus et depoire  succoe polpa di pera
Herkunft: Brasilien, USA 17%, Aprikosensat  17%, jus de péches  17%, succo di pesche
Origine: Brésil, Etats-Unis und -mark 16%, 1,71» jus et 1:!%. succo e polpa
Origine: Brasile, USA Zucker, Sduerungs-  d'abricot 16%, sucre, d’albicocca 16%, zuc-
Nicht aus Konzentrat. Pasteurisiert. Ohne Kristall- mittel: Citronensdure, af”m‘mﬁ:ﬂ‘i‘ ¢ ‘r:i“- l:i“ﬂiiiﬁbgﬂ
zucker. Enthilt von Natur aus Zuckerarten. \iitamin C. citrique, vitamineC.  citrico, vitaminaC.
Non issu de concentré. Pasteurisé. Sans sucre cris- 1
tallisé. Contient des sucres naturellement %résents. Pasteurisiert » Pasteurisé « Pastorizzato e 25 c l
Non ricavato da concentrato. Pastorizzato. Senza
zt?cnchem cristallizzato. Contiene zuccheri naturali. FOOD FACTS 109ml enthalten | contien-
nent: Energiewert | valeur énergétique: 280k) —_—y
(65kcal), Eiweiss | protéines: <0,5g, Kohlenhydrate| Sr=——=rJ
FOOD FACTS 100m! enthalten | con- glucides: 16g, davon Zucker | dont sucres: 16g, m—
tiennent | contengono: Energiewert | valeur Fett|lipides: <0,5g, da:“_“ mﬁm |m5a'-r'ife"| —
énergétique | valore energetico: 190k) dont acides gras S;t“ri 5 Dgad |3 i.s!stoﬁe| bres
(46kcal), Eiweiss | protéines | proteine: <0,5g, alimentaires: 0g, Natrium | sodium: 0g
Kohlenhydrate | glucides | carboidrati: 11g, \Vitamin |vitamine C: 24 mg 30% der empfohlenen
davon Zucker | dont sucres | di cui zuccheri: l'as!idl 1sis| de I'apport journalier recommandé|
9g, Fett | lipides | glradssi-. ‘0..515. davon ge- o) della dose giomaliera raccomandata.
sattigte Fettsduren | dont acides gras saturés % s Richtwertes ir die uhshr einer
di cui acidi grassi saturi: 0g, Ballaststoffe | (*)%des Tagesz
ﬁ::r:s alimegntaires | fibre alimentari: <0,5g, machsenen htso:.dl"%mﬁes repéres nutritionnels A
Natrium | sodium | sodio: 0,02g journaliers pour un i
Succo d’'arancia Nettare di frutta

Pranzo

Kalorienfreies
koffeinhaltiges

d FOOD FACTS
Erfrischungsgetrank. Zero

Mit Siissungsmitteln. Zutaten: Wasser, Kohlensaure, Néhrwerte | valeurs nutritives | valori nutritivi
Farbstoff Zuckerkuldr (E 150d), Sissungsmittel Cyclamat, Energiewert | valeur énergétique

Acesuifam-K und Aspartam, Sauerungsmittel E 338 und valore energetico

Natriumcitrat, natiirliche Aromen inkl, Koffein. Enthalt eine
Phenylalaninquelle. Kiihl und trocken lagem.

Mindestens haltbar bis: siehe Flaschenhals / Verschluss.

NAHRWERTE /VALEURS NUTRITIVES PRO/PAR 100mi
Brennwert / 0.2 keal, 1kJ | Fett / Lipides g
Valeur énergétique davon ges. Fettsduren /
Eiweiss / Protéines 0g| dontacides gras sat

Kohlenhydrate / Glucides 0 g | Ballaststoffe / Fibres 1l t bres alimentaires
davon Zucker / dont sucres 0¢ | Natrium / Sodium ~ 0.01q Natrium | sodium

Coca Cola zero Sfoglia di pasta secca per lasagne
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FACTS 1 Portion

FOOD FAC -
Nihrwerte | valeurs nutritives | valori nutritivi 100g enthalt
Energiewert | valeur énergétique | 600k

valore energetico (143 kcal) 501 keal
Eiweiss | protéines [ proteine 78 258
Kohlenhydrate [ glucides [ carboidrati 10g 35g
davon Zucker | dont sucres [ di cui zuccheri 38 11g
Fett | lipides | grassi 8g 28¢g
davon gesattigte Fettsauren | dont acides gras

saturés | di cui acidi grassi saturi 3g 11g
Ballaststoffe | fibres alimentaires | fibre alimentari  1,5g 58
Natrium | sodium | sodio 0,47g 1.5¢
Kochsalz [ sel de cuisine [sale da cucina 1,2g 4,2¢

SRR 7o r
[ 1 Portion (350g) enthlt | 1 portion (350g) contient ]
Energie Zuckerarten
501 keal Sucres
11g
(25%

Lasagne confezionate

100g enthalten | contiennent: Energiewert |valeur énergétique: 1600k
: 33g, Kohlenhydrate | glucides: 0g, davon Zucker|dont sucres: 0g,
: Fettsduren | dont acides gras saturés: 18 g, Ballaststoffe|
1| sodium: 0,63 g, Kochsalz|sel de cuisine: 1,6g
die Tageszufuhr einer erwachsenen Person. | % des repéres

pour un adulte.

Formaggio grattugiato Grana Padano
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Cena

FOODPROFIL - www.coop.ch/foodprofil

Nihrwerte @ 1 Glas/verre
Valeurs nutritives moyennes 100 ml (250ml)
Energie/énergie 120kJ (29keal) [(72keal | 4%)
Eiweiss/protéines og|(  ogl| 0%)
Kohlenhydrate/glucides t 7g|( 17,5g| 6%

davon Zucker/dont sucres 7g|( 17,5g|19%
Fett/lipides Og|( Dg| 0%

davon gesattigte Fettsauren/

dont acides gras saturés Og |l |
Nahrungsfasern/fibres alimentaires Og 0g| 0%)
Natrium/sodium og|( o0g| 0%)

i) des Richtwertes fiir die Tageszufuhr/ des repéres nutritionnels
journaliers 2 www.coop.ch/foodprofil

Té freddo

FOOD FACTS

Néhrwerte | valeurs nutritives | valori nutritivi 1
nergiewert | valeur énergétique
valore energetico (70 kcal)
Eiweiss | protéines | proteine

Kohlenhydrate [ glucides [ carboidrati 15
Fett [ lipides [ grassi <0,5¢

davon gesattigte Fettsauren | dont acides gras
saturés | di cui acidi grassi saturi
Ballaststoffe [ fibres alimentaires | fibre alimentari
Natrium [ sodium [ sodio
Vitamine | vitamines | vitamine C 28 %*
* der empfohlenen Tagesdosis | de "apport journalier
recommandé | della dose giornaliera raccomandata

<0,01
1

Patate

FOOD FACTS 100g enthalten | contiennent:
Energiewert | valeur énérgétique: 270k] (64 kcal), Eiweiss |
protéines: 15g, Kahlenhydrate | glucides: <0,5g, davon
Zucker | dont sucres: <0,5g, Fett|lipides: <1g, davon gesat-
tigte Fe ren|dont acides gras saturés: <0,5g, Ballast-

- stoffe| fibres alimentaires: 0g, Natrium | sodium: 0,1g

[ 1 Portion (120g) enthilt | 1 portion (120g) contient '

Energie | Zuglmnen
ucres
76keal 0,58

(%) % des Richtwertes fiir die Tageszufuhr einer erwachsenen
‘Person. | % des repéres nutritionnels journaliers pour un adulte.

Lipides

Merluzzo

qihm{?- il ‘ %
informationen fur: 1009 15 g
Lm:::mfn pour: 1EL/cs #| GDA*
Energiewert / 1360k | 201kJ 2%
valeur énergétique | 325kcal | 49kcal
Eiweiss /
protéines 059 | 04g | 0%
Kohlenhydrate /
glucides 357 | 05g | 0%
dd::ton Zucker / 05g 0g %
Fett / lipides % [ 5g 7%
] 4bg | 079 3%
gras.
Nahrungsfasern /
ﬂ;rlr::rlmn;.t;?ru 01g 0g 0%
Natrium / sodium 079 019 5%
Kochsalz / sel de culsine| 1.89 0.39 5%

*GDA [Guideline Daily Amount] : Richtwerte fiir die Tageszufulir
basierend auf 2000 kcal. Der persanliche Bedarf variiert nach
Alleg, Geschlecht, Gewicht, Aktivitat, etc. %

Maionese light

contiennent: Energiewert |valeur én:rsgé
188,
ren|

dont acides gras
Natrium|sodium:

% des RIcﬁtwertes fiir die Tageszufuhr einer erwai

h 2000 keal.
rend auf einer Erndhrung von taglic
% des repéres putritionnels journaliers pour un adulte, basés

apport de 2000 keal par jour.

Patate duchesse

FoodFacts
100g enthalten: Energiewert 843KJ (202kcal), Eiweiss 18.9g,

Kohlenhydrete <0.5g, davon Zucker <0.5g, Fett 14.1g, davon
geséttigte Fettsauren 5.7¢, Ballaststoffe Og, Natrium 0.08g,
Kochsalz Og

”

1 Portion enthalt/1 Eortion contient §120g2

Gesattigte Kochsalz
Fettsauren

Carne di maiale
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Miscela di condimenti per il pesce

e maring purificato con erbe

gspetie : i 2
piego: per aromatizzare Cibi, verdure, Salse g
insalate, uova, rlcottg. ;

ngredienti: sale marino purificato 85%iNatigsy
ebe essiccate 11% (rosmarino,

basilico, prezzemolo, timo,

maggiorana, origano, levistico,

sintoreggia, dragoncello), spezie 3%

e moscata, aglio, peperoncino),

*ura 1% (sedano, cipolle, porro),
MMagglomerante: E536.

Sale marino alle erbe
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