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Kapitel 1
Die Verpackung
verspricht – die Kennzeichnung informiert


Wer im Supermarkt vor einem Regal steht, betreibt normalerweise keine
Lebensmittelwissenschaft. Er hat Hunger, eine Einkaufsliste,
vielleicht wenig Zeit und im ungünstigsten Fall noch einen
Einkaufswagen, dessen linkes Vorderrad eine eigene politische
Richtung verfolgt. In dieser Situation soll eine Verpackung innerhalb
weniger Sekunden erklären, warum ausgerechnet ihr Inhalt mit nach
Hause gehört.


Das gelingt erstaunlich gut. Ein paar Erdbeeren, ein grünes Blatt,
ein kräftiges „High Protein“, ein „0 % Fett“ oder ein „ohne
Zuckerzusatz“ – und schon haben wir eine Vorstellung vom Produkt.
Noch bevor wir eine einzige Zahl gelesen haben, hat unser Kopf häufig
bereits entschieden, ob etwas leicht, natürlich, sportlich,
hochwertig oder wenigstens ein bisschen vernünftiger wirkt als das
Produkt daneben.


Das ist kein Zufall. Eine Lebensmittelverpackung hat mehrere Aufgaben
gleichzeitig: Sie schützt den Inhalt, sie muss bestimmte
Informationen liefern – und sie soll verkaufen. Anders gesagt: Sie
ist Informationsblatt und Werbefläche in Personalunion. Manchmal
verstehen sich diese beiden Aufgaben prächtig. Manchmal stehen sie
ein wenig miteinander auf Kriegsfuß.


Dieses Buch geht deshalb nicht davon aus, dass auf Verpackungen
grundsätzlich gelogen wird. Das wäre zu einfach – und meistens
falsch. Interessanter ist eine andere Frage: Was wird besonders laut
gesagt, was nur leise erwähnt und was sagt eine vollkommen korrekte
Angabe eben gerade nicht?


Denn eine Aussage kann juristisch sauber, sachlich richtig und
trotzdem hervorragend geeignet sein, beim Käufer einen größeren
Eindruck zu erzeugen, als ihr tatsächlicher Informationsgehalt
hergibt. Genau dort beginnt das spannende Gebiet zwischen
Kennzeichnung, Werbung und eigener Wahrnehmung.


Wir werden in diesem Buch keine Lebensmittel in Heilige und Sünder
einteilen. Ein Fertiggericht ist nicht automatisch schlecht, eine
Bio-Schokolade nicht automatisch gesund und ein Joghurt mit zwanzig
Gramm Protein nicht automatisch die Krönung menschlicher Ernährung.
Wir wollen etwas viel Praktischeres: verstehen, welche Informationen
auf der Packung stehen, warum sie dort stehen, wo ihre Grenzen liegen
und wie man sie für die eigene Entscheidung nutzen kann.

Vorderseite
und Rückseite: zwei unterschiedliche Welten


Nehmen wir einen Joghurtbecher. Auf der Vorderseite lachen uns
vielleicht Erdbeeren entgegen. Daneben steht „Protein“, „Natur“
oder „fettarm“. Vielleicht gibt es noch ein Siegel, eine grüne
Farbfläche oder den Hinweis auf eine besonders cremige Rezeptur.
Drehen wir den Becher um, ändert sich die Sprache schlagartig. Aus
„cremig“ werden Grammangaben, aus Erdbeeren werden
Zutatenanteile, und aus Lebensfreude wird eine Nährwerttabelle.


Die Versuchung ist groß, daraus eine einfache Regel zu machen: vorne
Werbung, hinten Wahrheit. So bequem ist es leider nicht. Auch die
Vorderseite unterliegt Regeln. Nach dem europäischen
Lebensmittelrecht dürfen Informationen und Aufmachung nicht
irreführend sein. Ein Hersteller darf einem Lebensmittel keine
Eigenschaften zuschreiben, die es nicht besitzt. Auch freiwillige
Angaben befinden sich nicht in einem rechtsfreien Raum.


Aber das bedeutet nicht, dass alle Informationen gleich laut
auftreten müssen. Marketing darf nicht lügen – es darf sehr wohl
auswählen, worüber es besonders gern spricht. Genau das tut jede
Werbung. Wenn ein Produkt viel Protein enthält, kann das groß auf
der Vorderseite stehen. Dass es gleichzeitig relativ viel Zucker,
Salz oder Energie enthält, muss deshalb nicht in derselben
Schriftgröße daneben verkündet werden. Für die vorgeschriebenen
Informationen gibt es andere Stellen auf der Packung.


Damit ist noch nichts Unlauteres passiert. Aber für uns als Käufer
entsteht eine Hierarchie der Aufmerksamkeit: Das Auge bekommt zuerst
das Verkaufsargument und erst danach, wenn wir die Packung drehen,
den Rest der Geschichte.


Ein Beispiel: „High Protein“ ist keine bedeutungslose
Fantasieformel. Die Bezeichnung ist rechtlich an Voraussetzungen
geknüpft. In der Europäischen Union muss bei einem Lebensmittel mit
hohem Proteingehalt mindestens ein bestimmter Anteil des Brennwerts
aus Protein stammen. Wir erfahren also tatsächlich etwas über das
Produkt. Wir erfahren nur nicht automatisch, wie viel Zucker
enthalten ist, ob wir dieses zusätzliche Protein überhaupt brauchen
oder ob ein ähnliches Lebensmittel ohne den großen Schriftzug fast
genauso viel Eiweiß liefert.


Das Muster begegnet uns immer wieder. „Bio“ beschreibt Regeln der
Erzeugung, sagt aber nicht, dass ein Produkt kalorienarm ist.
„Fettarm“ sagt etwas über Fett, aber nicht über alles andere.
„Ohne Zuckerzusatz“ kann vollkommen korrekt auf einem
Lebensmittel stehen, das von Natur aus reichlich Zucker enthält. Die
Aussage stimmt – unser Kopf ergänzt nur gern ein paar zusätzliche
Eigenschaften, die gar nicht mitgeliefert wurden.


Eine der nützlichsten Fragen beim Einkauf lautet deshalb: „Was
genau wird hier eigentlich behauptet – und was habe ich selbst
dazugedacht?“


Wer diese Frage einmal im Kopf hat, sieht Verpackungen plötzlich
anders. Nicht misstrauischer um jeden Preis, aber aufmerksamer. Und
Aufmerksamkeit ist im Supermarkt gelegentlich wertvoller als eine
weitere App, die uns verspricht, für uns zu denken.

Pflichtangaben
und freiwillige Angaben


Ein erheblicher Teil dessen, was auf vorverpackten Lebensmitteln
steht, ist gesetzlich vorgeschrieben. Dazu gehören grundsätzlich
unter anderem die Bezeichnung des Lebensmittels, das
Zutatenverzeichnis, die Hervorhebung bestimmter Allergene, die
Nettofüllmenge, das Mindesthaltbarkeits- oder Verbrauchsdatum,
notwendige Lager- und Gebrauchshinweise, Angaben zum verantwortlichen
Lebensmittelunternehmen und die Nährwertdeklaration. Je nach
Lebensmittel kommen weitere Vorschriften hinzu; für einzelne
Produkte gibt es Ausnahmen.


Das klingt zunächst ungefähr so unterhaltsam wie die
Bedienungsanleitung eines Feuerlöschers. Im Alltag lässt sich das
Ganze aber in sehr einfache Fragen übersetzen: Was ist das? Woraus
besteht es? Wie viel ist drin? Wie lange hält es? Muss es gekühlt
werden? Welche Nährwerte hat es? Enthält es etwas, das für
Allergiker wichtig ist? Und wer ist eigentlich für dieses Produkt
verantwortlich?


Schon die sachliche Bezeichnung eines Lebensmittels kann
interessanter sein als der große Markenname. Ein Fantasiename darf
ein Produkt attraktiv klingen lassen. Die Verkehrs- oder
Lebensmittelbezeichnung soll dagegen erklären, was man tatsächlich
vor sich hat. Wer nur den größten Schriftzug liest, kennt also
manchmal vor allem die Werbeidee – aber noch nicht das
Lebensmittel.


Auch für die Lesbarkeit der Pflichtinformationen gibt es
Vorschriften. Der Gesetzgeber hat sich tatsächlich Gedanken darüber
gemacht, wie klein Buchstaben auf einer Verpackung sein dürfen. Das
schützt allerdings nicht davor, dass wichtige Angaben über drei
Seitenflächen verteilt sind und man den Becher beim Lesen so lange
dreht, bis man ungewollt eine kleine Handgelenksübung absolviert
hat.


Daneben stehen freiwillige Angaben. Hersteller können bestimmte
Eigenschaften hervorheben, zusätzliche Erläuterungen geben, Siegel
verwenden oder mit Aussagen arbeiten, die das Produkt positionieren
sollen. Freiwillig bedeutet aber nicht: Man darf schreiben, was einem
nach dem dritten Kaffee einfällt. Auch solche Angaben dürfen nicht
irreführend oder missverständlich sein.


Trotzdem gibt es einen entscheidenden Unterschied zwischen
Pflichtinformation und freiwilliger Kommunikation. Die
Pflichtinformation muss da sein, weil der Gesetzgeber sie verlangt.
Die freiwillige Information steht dort, weil jemand entschieden hat,
dass sie dem Produkt nützt oder dem Käufer zusätzliche
Orientierung geben soll. Das kann beides zugleich sein – aber die
Interessenlage ist eine andere.


Für den Leser dieses Ratgebers ist genau diese Trennung hilfreich.
Pflichtangaben beantworten die Grundfragen. Freiwillige Angaben
zeigen, welche Eigenschaften ein Hersteller besonders betonen möchte.
Wer beide Ebenen zusammenliest, bekommt ein deutlich vollständigeres
Bild.

Was
groß draufsteht – und was klein danebensteht


Besonders interessant wird es dort, wo eine einfache Kennzeichnung
eine komplizierte Entscheidung abkürzen soll. Der bekannteste
Kandidat dafür ist der Nutri-Score. Fünf Buchstaben, fünf Farben –
von dunkelgrünem A bis rotem E. Einfacher kann man Ernährung kaum
aussehen lassen.


Und genau deshalb ist das System attraktiv. Niemand möchte im
Supermarkt erst eine mathematische Prüfung ablegen, bevor er zwei
Müslis miteinander vergleicht. Der Nutri-Score soll eine schnelle
Orientierung über die Nährstoffzusammensetzung geben und den
Vergleich ähnlicher Produkte erleichtern. Dafür werden verschiedene
ungünstige und günstige Bestandteile nach einem festgelegten
Algorithmus bewertet und miteinander verrechnet.


Hier liegt aber auch die erste wichtige Grenze: Ein grünes A ist
kein amtlicher Stempel mit der Bedeutung „dieses Lebensmittel ist
gesund“. Der Nutri-Score betrachtet bestimmte
ernährungsphysiologische Größen. Andere Aspekte berücksichtigt er
gar nicht oder nur begrenzt. Zusatzstoffe etwa fließen grundsätzlich
nicht in die Bewertung ein; bei Getränken werden seit der
Überarbeitung des Algorithmus allerdings auch Süßstoffe negativ
berücksichtigt. Auch der Grad der industriellen Verarbeitung wird
nicht einfach als eigener Wert erfasst.


Außerdem können günstige und ungünstige Bestandteile miteinander
verrechnet werden. Die Verbraucherzentrale weist deshalb ausdrücklich
darauf hin, dass ein Produkt mit einem guten Nutri-Score nicht bei
jedem einzelnen Inhaltsstoff gut abschneiden muss. Sie spricht auch
davon, dass Rezepturänderungen an Bewertungsgrenzen zu einer
besseren Einstufung führen können. Das ist nicht automatisch
Manipulation. Ein Bewertungssystem mit Schwellenwerten erzeugt
zwangsläufig Anreize, Rezepturen so zu verändern, dass die nächste
Stufe erreicht wird. Die spannende Frage ist eher, ob die
Verbesserung auf dem Etikett auch für den einzelnen Käufer eine
relevante Verbesserung darstellt.


Der Algorithmus wurde inzwischen verschärft. Für Produkte, die nach
Ablauf der Übergangsfrist ab dem 1. Januar 2026 neu in Verkehr
gebracht werden, ist bei teilnehmenden Unternehmen der
weiterentwickelte Algorithmus maßgeblich. Zucker und Salz werden
unter anderem strenger bewertet; bei Getränken wirken sich Süßstoffe
negativ aus. Ein System kann also dazulernen. Das ist zunächst eine
gute Nachricht.


Weniger komfortabel ist ein anderer Punkt: Der Nutri-Score ist in
Deutschland weiterhin freiwillig. Das liegt nicht einfach daran, dass
Berlin beschlossen hätte, die Industrie dürfe sich ihre Regeln
selbst aussuchen. Das geltende EU-Recht lässt eine nationale Pflicht
für solche erweiterten Nährwertkennzeichnungen derzeit nicht ohne
Weiteres zu. Unternehmen können sich für die Verwendung
registrieren; innerhalb einer registrierten Marke gelten dann
wiederum Vorgaben für die Kennzeichnung der Produkte. Ein
Unternehmen muss aber nicht jede seiner Marken anmelden.


Die Freiwilligkeit hat praktische Folgen. Ein Kennzeichen, das beim
Vergleich helfen soll, ist naturgemäß am hilfreichsten, wenn
möglichst viele vergleichbare Produkte es tragen. Verschwindet es
ausgerechnet dort, wo eine neue Berechnung weniger schmeichelhafte
Ergebnisse liefert, wird die Sache für Verbraucher weniger
übersichtlich.


Genau das wurde Anfang 2026 öffentlich diskutiert. Die
Verbraucherorganisation foodwatch berichtete nach einer eigenen
Auswertung von 33 Herstellern mit Sitz in Deutschland, die für den
Nutri-Score registriert gewesen seien, inzwischen aber auf die
Kennzeichnung verzichteten. Genannt wurden unter anderem bekannte
Marken aus den Bereichen Getränke, pflanzliche Produkte, Brot und
Fertignahrung. Viele der betroffenen Produkte wären nach der
strengeren Berechnung schlechter bewertet worden.


Das beweist weder Betrug noch eine geheime Verschwörung im
Kühlregal. Es zeigt etwas viel Nützlicheres: Ein freiwilliges
System hat eine strukturelle Schwäche. Es kann besonders überzeugend
wirken, solange das Ergebnis als Verkaufsargument taugt. Wird das
Ergebnis unattraktiver, besteht zumindest die Möglichkeit, die
freiwillige Bühne wieder zu verlassen – soweit die jeweiligen
Registrierungsregeln dies zulassen.


Ein A ist also eine Information. Es ist kein Heiligenschein. Und
ein fehlender Nutri-Score ist ebenfalls eine Information – nur
eine, über deren Grund man ohne weitere Recherche oft nichts weiß.

Warum
ein einzelner Begriff selten das ganze Produkt erklärt


Lebensmittelkennzeichnung entsteht nicht im luftleeren Raum. Über
Regeln für Zucker, Salz, Werbeaussagen, Herkunft, Tierhaltung oder
Nährwertkennzeichnungen wird politisch gestritten.
Verbraucherschützer, Wissenschaft, Behörden, Landwirtschaft, Handel
und Lebensmittelindustrie vertreten dabei unterschiedliche
Interessen. Das ist zunächst normal. Politik besteht zu einem
erheblichen Teil daraus, dass Interessen aufeinandertreffen.


Auch Lobbyarbeit ist nicht automatisch etwas Anrüchiges. Verbände
sollen die Interessen ihrer Mitglieder vertreten. Problematisch wird
es dort, wo der Eindruck entsteht, eine Regel diene allein dem
Verbraucher, obwohl bei ihrer Entstehung starke wirtschaftliche
Interessen mit am Tisch saßen – oder wenn Regeln so kompliziert
und freiwillig bleiben, dass ihre Schutzwirkung begrenzt ist.


Man muss dafür nicht über geheime Hinterzimmer spekulieren. Ein
Teil dieser Einflussnahme ist öffentlich dokumentiert. Im
Lobbyregister des Deutschen Bundestages findet sich zum Beispiel ein
Regelungsvorhaben des Süßstoff-Verbandes. Der Verband setzte sich
dafür ein, die negative Bewertung von Süßstoffen in Getränken im
weiterentwickelten Nutri-Score zurückzunehmen. Stellungnahmen dazu
wurden an Bundestag und Bundesregierung beziehungsweise das damalige
Bundesernährungsministerium gerichtet.


Das ist ein bemerkenswertes Beispiel, weil es die Sache so schön
nüchtern macht. Niemand muss behaupten, die Lebensmittelindustrie
habe „die Politik gekauft“. Es reicht festzustellen: Eine neue
Regel verschlechtert die Bewertung bestimmter Produkte, ein
betroffener Branchenverband hält das für falsch und versucht, die
Regel politisch wieder zu ändern. Genau dafür gibt es
Interessenvertretung. Ob die Politik diesem Wunsch folgt, ist eine
andere Frage.


Für Verbraucher ist entscheidend, diese Ebene überhaupt zu sehen.
Kennzeichnungssysteme sind keine Naturgesetze. Sie wurden von
Menschen entwickelt, politisch eingeführt, wissenschaftlich
überprüft, verändert und kritisiert. Manche Regeln sind streng,
andere überraschend großzügig. Manche Angaben sind verpflichtend,
andere freiwillig. Und hinter vielen Detailfragen stehen handfeste
wirtschaftliche Interessen.


Das bedeutet nicht, dass wir künftig vor jedem Joghurt eine
Untersuchungskommission einsetzen müssen. Es bedeutet nur, dass ein
bisschen Skepsis gegenüber einfachen Botschaften gesund sein kann –
vermutlich sogar gesünder als mancher Werbeslogan.


Stellen wir uns zwei Müslis vor. Auf Packung A steht „Fitness-Müsli
– High Protein“. Packung B heißt schlicht „Hafer-Nuss-Müsli“.
Vielleicht trägt A einen guten Nutri-Score, vielleicht B ebenfalls,
vielleicht eines von beiden gar keinen. Aus diesen Vorderseiten
allein lässt sich noch kein Sieger küren. Erst jetzt beginnt der
eigentliche Vergleich: Welche Zutaten stehen zuerst? Wie viel Zucker
ist enthalten? Wie hoch ist der Anteil an Nüssen? Wie viel Protein
steckt tatsächlich darin? Wie hoch ist der Energiegehalt? Wie groß
ist die Portion, die wir realistisch essen? Und was kostet das Ganze?


Am Ende kann Produkt A die bessere Wahl sein. Oder Produkt B. Oder
keines von beiden, weil wir eigentlich Haferflocken kaufen wollten
und uns das Regal nur erfolgreich abgelenkt hat. Entscheidend ist:
Die Verpackung soll uns Informationen liefern. Sie sollte uns die
Entscheidung nicht abnehmen.


Genau deshalb wird dieser Ratgeber immer wieder drei Fragen stellen:
Was bedeutet eine Angabe tatsächlich? Wo liegen ihre Grenzen oder
Schlupflöcher? Und welche Interessen spielen bei ihrer Gestaltung
eine Rolle? Nicht jede Antwort wird spektakulär sein. Manchmal ist
eine E-Nummer einfach eine E-Nummer und ein Fettgehalt einfach ein
Fettgehalt. Aber manchmal steckt hinter einem harmlosen Wort auf der
Packung mehr Geschichte, Regulierung und Marketing, als man beim
ersten Blick vermutet.


Der beste Einstieg dafür liegt nicht auf der Vorderseite, sondern
meistens ein Stück weiter hinten. Dort wartet eine Zeile, die uns
erstaunlich viel über ein Produkt verraten kann – vorausgesetzt,
wir wissen, wie sie zu lesen ist: das Zutatenverzeichnis.












Kapitel 2
Das
	Zutatenverzeichnis – die vielleicht wichtigste Zeile

Man
	kann eine Lebensmittelverpackung auf zwei Arten lesen. Die schnelle
	Variante funktioniert ungefähr so: vorne anschauen, Preis prüfen,
	vielleicht noch den Nutri-Score bemerken und ab damit in den Wagen.
	Die zweite Variante dauert kaum länger, beginnt aber mit einer
	kleinen Bewegung: Packung umdrehen.

Dort wartet das
	Zutatenverzeichnis.

Es
	ist selten hübsch. Es trägt keine glänzende Goldkante, keine
	appetitliche Erdbeere und keinen muskulösen Schriftzug „High
	Protein“. Meist steht es in kleiner Schrift an einer Stelle, die
	bei schlechten Lichtverhältnissen und nachlassender Nahsicht
	durchaus sportlichen Ehrgeiz verlangt. Trotzdem ist diese
	unscheinbare Zeile eine der nützlichsten Informationsquellen auf
	der ganzen Verpackung.

Denn
	hier wird aus „knusprig“, „natürlich“, „fruchtig“ oder
	„nach traditioneller Art“ plötzlich eine Liste konkreter
	Bestandteile.

Ganz
	vollständig erzählt auch diese Liste die Geschichte eines
	Lebensmittels nicht. Dafür gibt es gesetzliche Ausnahmen,
	technische Besonderheiten und Stoffe, die während der Herstellung
	eingesetzt werden, aber nicht zwingend im Zutatenverzeichnis
	auftauchen müssen. Doch wer die Grundregeln kennt, kann aus wenigen
	Zeilen erstaunlich viel herauslesen.

Die Reihenfolge ist kein Zufall

Das
	Zutatenverzeichnis ist nicht alphabetisch sortiert, und der
	Hersteller darf auch nicht zuerst das hinschreiben, was am
	sympathischsten klingt. Die Zutaten werden grundsätzlich in
	absteigender Reihenfolge ihres Gewichtsanteils aufgeführt –
	maßgeblich ist der Zeitpunkt, zu dem sie bei der Herstellung
	verwendet werden.
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