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Zusammenfassung

Milch ist in den téglich verzehrten Mahlzeiten weit verbreitet, und gleichzeitig nimmt eine milchfreie
Erndhrung aufgrund von Milchallergien, Laktoseintoleranz oder einer veganen Erméhrung zu. Daher
steigt die Nachfrage an pflanzlichen Milch- und Késealternativen.

Das Ziel dieser Bachelorarbeit ist es daher, die Nédhrwerte pflanzlicher Milch- und Késealternativen
den Kuhmilchprodukten gegeniiberzustellen und anteilige Beitrdge zum Erreichen ausgewihlter Re-
ferenzwerte zu berechnen.

Mittels systematischer Markanalyse werden Néhrwerte pflanzlicher Milch- und Késealternativen
festgehalten, mit denen der Kuhmilchprodukte verglichen und anschieflend genutzt, um einen antei-
ligen Beitrag zum Erreichen ausgewéhlter Referenzwerte durch eine Standardportion fiir erwachsene
Frauen zu berechnen.

Insgesamt wurden 123 Milch und 14 Késealternativen anhand ihrer Ndhrwerte analysiert. Die ver-
schiedenen Milchalternativen basieren auf Hafer (n=62), Mandel (n=27), Soja (n= 18), Kokosnuss
(n=9) und Reis (n= 7). Insgesamt wurden 35 von 123 der Pflanzendrinks und 1 von 14 Késealterna-
tiven mindestens mit Calcium angereichert. Im Median enthalten die Pflanzendrinks weniger Energie
Makro- und Mikrondhrstoffe als Vollmilch. Die Késealternativen basieren hauptséchlich auf Ko-
kos6l und modifizierte Stédrke, sodass der Gehalt an Kohlenhydraten, Fett und geséttigten Fettsduren
hoch und von Protein sowie Mikrondhrstoffen gering ausfillt. Der anteilige Beitrag zum Erreichen
der Referenzwerte fiir erwachsene Frauen durch eine Standardportion pflanzliche Milch- und Kase-
alternative ist im Median geringer im Vergleich zu Kuhmilch(-kése). Die Studie zeigt, dass ein eins
zu eins Austausch von Milch und Kése durch pflanzliche Alternativprodukte nicht zu einem dhnli-
chen Néhrstoffprofil fiihrt.

Die Erkenntnisse bieten Grundlage fiir weitere Forschung und Entwicklung neuer Produkte mit ver-
besserter Nahrwertqualitdt und kann Verbrauchern beim Kauf pflanzlicher Milch- und Késealterna-

tiven unterstiitzen.



Abstract

Milk is widespread in the meals consumed every day, and at the same time a dairy-free diet is on the
rise due to milk allergies, lactose intolerance or a vegan diet. Therefore, the demand for plant-based
milk and cheese alternatives is increasing.

The aim of this bachelor thesis is to compare the nutritional values of plant-based milk and cheese
alternatives with those of cow's milk products and to calculate proportional contributions to the achie-
vement of selected reference values.

Using systematic market analysis, nutritional values of plant-based milk and cheese alternatives are
captured, compared with those of cow's milk products and then used to calculate a proportional con-
tribution to the achievement of selected reference values for adult women.

A total of 123 milk and 14 cheese alternatives were analyzed based on their nutritional values. The
different milk alternatives were based on oat (n=62), almond (n=27), soy (n= 18), coconut (n=9), and
rice (n= 7). Overall, 35 of 123 plant-based drinks and 2 of 14 cheese alternatives were fortified with
at least calcium. On median, the plant-based drinks contained fewer energy macro- and
micronutrients than whole milk. The cheese alternatives are based on coconut oil and modified
starch, therefore the carbohydrate, fat, and saturated fat content is high and that of protein and
micronutrients is low. The median proportionate contribution to meeting reference values for adult
women from a standard serving of plant-based milk and cheese alternative is lower compared to
cow's milk products. The study shows that a one-to-one replacement of milk and cheese with plant-
based alternatives does not result in a similar nutrient profile.

The findings provide a basis for further research and development of new products with improved

nutritional quality and can assist consumers in purchasing plant-based milk and cheese alternatives.



1 Einleitung

Weltweit werden Kuhmilch und ihre Derivate von mehr als 6 Milliarden Menschen konsumiert, im
Durchschnitt 116,50 kg/Einwohner/Jahr, wobei sie sich vor allem durch ihren Gehalt an biologisch
hochwertigen Proteinen und Calcium auszeichnen (Vanga & Raghavan, 2018). Etwa 0,5 bis 3,5%
der Menschen weltweit leiden an einer Kuhmilchallergie, wéihrend 65 bis 75% der Menschen von
einer Laktoseintoleranz betroffen sind (Fructuoso et al., 2021).

Dariiber hinaus gibt es Menschen, die sich milchfrei erndhren, wie zum Beispiel einige Vegeta-
rier*innen und Veganer*innen. In Anbetracht des hohen Anteils von Milch in den téglich verzehrten
Mahlzeiten und Produkten und der Menschen, die sich milchfrei ernéhren, ist die Verzehrsmenge
von pflanzlichen Milch- und Késealternativen gestiegen. Dies ist unter anderem angespornt durch
Ethik, den Wunsch, die individuelle Gesundheit zu verbessern und eine nachhaltigere Lebensmittel-
versorgung zu erreichen (Fehér et al., 2020). Wenn Menschen sich fiir eine milchfreie Alternative
auf pflanzlicher Basis entscheiden, erwarten sie oft ein Produkt, das einen dhnlichen Geschmack,
eine dhnliche Textur, ein dhnliches Aussehen, ein dhnliches Nahrstoffprofil und dhnliche funktionelle
Eigenschaften (wie zum Beispiel Schmelzleistung), wie ein Kuhmilchprodukt hat (Craig et al.,
2022). Wiahrend Eigenschaften wie Aussehen, Geschmack und Textur bereits durch teilweise hohe
Verarbeitung sehr dhnlich zu den Milchprodukten sind, sind die erndhrungsphysiologischen Werte
wie zum Beispiel fiir den Protein- und Calciumgehalt zum Teil stark abweichend (Boukid et al.,

2021). Dies kann sich negativ auf die Nahrstoffversorgung auswirken (Romao et al., 2022).

In bestehenden Studien wie zum Beispiel ,,Vegan milk and egg alternatives commercialized in Bra-
zil: A study of the nutritional composition and main ingredients* (Romao et al., 2022), ,,An Overview
on Nutritional Aspects of Plant-Based Beverages Used as Substitutes for Cow’s Milk* (Fructuoso et
al., 2021), ,,Nutritional Profiles of Non-Dairy Plant-Based Cheese Alternatives* (Craig et al., 2022)
oder ,,Cow’s Milk Substitutes for Children: Nutritional Aspects of Milk from Different Mammalian
Species, Special Formula and Plant-Based Beverages™ (Verduci et al., 2019) werden ebenfalls ver-
schiedene Milch- oder Kisealternativen mit einander, sowie der Kuhmilch beziehungsweise dem
Kuhmilchkése verglichen. Allerdings stammen die Studien aus anderen Lindern, in denen andere
Produkte auf dem Markt verfiigbar sind, die zum Teil hdufiger und mit gro8eren Mengen an Mikro-
ndhrstoffen angereichert werden. Des Weiteren werden in den Studien die Nahrwerte in der Stan-

dardeinheitsgrofe von 100ml beziehungsweise 100g verglichen.

Bisher werden in keiner der Studien Auswirkungen der gefundenen Unterschiede im Nahrstoffprofil
zwischen pflanzlichen Milch- und Késealternativen und Kuhmilch(-kédse) auf das Erreichen be-

stimmter Referenzwerte einer Zielgruppe beschrieben.



Daher ist das primére Ziel dieser Bachelorarbeit, nach einer Querschnittserhebung tiber den Nahr-
stoffgehalt von pflanzlichen Milch- und Késealternativen, die in Méarkten in Hamburg Bergedorf
erhiltlich sind, diese auszuwerten, der Kuhmilch beziehungsweise dem Kuhmilchkése in einer Stan-
dardportionsgréBle von 200ml fiir Milch(-alternativen) beziechungswiese 40g fiir Kése(-alternativen)
gegeniiberzustellen und im Anschluss mit Hilfe der Ergebnisse anteilige Beitrage zum Erreichen
ausgewihlter Referenzwerte fiir eine Zielgruppe (erwachsene Frauen zwischen 19 und 65 Jahren mit
einem durchschnitts Kérpergewicht von 65kg und einem Aktivitétslevel (PAL) von 1,4) zu berech-

nen.

Der PAL-Wert steht fiir "physical activity level" und liegt zwischen 1,2-1,3 (gebrechliche, immobile,
bettlagerige Menschen) und 2,0-2,4 (Bauarbeiter*innen, Waldarbeiter*innen, Bergarbeiter*innen,
Leistungssportler*innen) gibt Auskunft {iber das MaB3 an korperlicher Aktivitit (DGE, 2015b). Hier-
durch soll herausgefunden werden, welche Unterschiede es im anteiligen Beitrag zu Erreichen der
Referenzwerte der Zielgruppe gibt und ob gegebenenfalls Bedarf an der Entwicklung erndhrungs-
physiolosch gleichwertigerer Alternativprodukte besteht.

Die Erkenntnisse bieten Grundlage fiir weitere Forschung und Entwicklung neuer Produkte mit ver-
besserter Nahrwertqualitit und kann Verbraucher*innen beim Kauf pflanzlicher Milch- und Késeal-

ternativen unterstiitzen.

Zu Beginn der Studie wird die Hypothese zur Fragestellung ,,Welchen anteiligen Beitrag zum Errei-
chen ausgewihlter Referenzwerte fiir erwachsene Frauen zwischen 19 und 65 Jahren mit einem Kor-
pergewicht von durchschnittlich 65kg und einem PAL von 1,4 liefern eine Standardportion pflanzli-
che Milch- und Kisealternative im Vergleich zu Kuhmilch(-kdse)* aufgestellt, dass der anteilige

Beitrag durch pflanzliche Milch- und Késealternativen geringer ist als durch Kuhmilch(-kése).

Zum Versténdnis der Hintergriinde der Thematik, werden im Folgenden chemische und ernédhrungs-
physiologische Grundlagen der zu analysierenden Néhrstoffen erkldrt. Anschlieend wird auf die
aktuelle Erndhrungspréivalenz sowie die Nahrstoffzufuhr und der Nahrstoftbedarf der deutschen Be-
volkerung eingegangen und verschiedene Ernéhrungsformen (besonders Vegetarismus und Veganis-
mus) sowie verschiedene pflanzliche Milch- und Késealternativen werden vorgestellt.

In dem darauffolgenden Kapitel wird die Methode der Marktanalyse und der anschlieBenden statis-
tischen Auswertung beschrieben. Im Ergebniskapitel werden anschlieBend im die erhobenen Nahr-
werte und berechneten statistischen Parameter der Pflanzendrinks und Késealternativen darstellt und
der anteiliger Beitrag zum Erreichen ausgewdhlter Referenzwerte fiir erwachsene Frauen durch eine
Standardportion pflanzliche Milch- und Késealternative im Vergleich zu Kuhmilch(-kdse) berechnet.
Die Methode sowie die Ergebnisse werden nachfolgend diskutiert und ein abschlieBendes Fazit wird

gezogen.



2 Theoretischer Hintergrund

2.1 Chemische und erndhrungsphysiologische Grundlagen der ausgewéhlten

Nahrstoffe

2.1.1 Energie

,»,Die mit der Nahrung aufgenommene Energie dient dem Wachstum, der Erneuerung und Neubildung
von kdrpereigener Substanz (Gewebe und Organe) und der Versorgung mit Energie fiir mechanische

Arbeiten* (Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 132).

Im Zusammenhang mit der Erndhrung wird im allgemeinen Sprachgebrauch oft von "Kalorien" ge-
sprochen, wenn es um Energie geht. Die Einheiten Kalorie (cal) und Joule (J) werden verwendet, um
Energie zu messen und anzugeben. Wie alle Lebewesen benétigt der Mensch Energie fiir alle Pro-
zesse und Funktionen des Korpers sowie fiir kdrperliche Bewegung. Die Erndhrung liefert die le-
benswichtige Energie, genauer gesagt die Makronédhrstoffe Kohlenhydrate, Fett, Protein (Eiweil3)
und Alkohol, die in Lebensmitteln enthalten sind. Mikronéhrstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe
liefern keine Energie. Der Korper verbrennt diese Energie und wandelt sie in Wérme und andere
energiereiche Verbindungen um. Es ist wichtig zu beachten, dass 1 Kilokalorie (kcal) 4,184 Kilojoule

(kJ) entspricht.

Die energieliefernden Néhrstoffe in der Erndhrung haben folgende Energiegehalte pro 1g:
o Kohlenhydrate 17 kJ (4 kcal)
o Fett 37 kJ (9 kcal)
e Protein 17 kJ (4 kcal)
e Alkohol 29 kJ (7 kcal) (DGE, 2015b).

,Der Energiebedarf entspricht der Menge an Nahrungsenergie, die fiir eine ausgeglichene Energie-
bilanz bendétigt wird“ (DGE, 2015b). Die Energiebilanz ist ausgeglichen, wenn die Energiezufuhr
dem Energieverbrauch entspricht. Der Energiebedarf hidngt von verschiedenen Faktoren ab und kann
von Person zu Person sehr variabel sein. Das aktuelle Korpergewicht, die Kdrperzusammensetzung,
das Geschlecht, das Alter, der Gesundheitszustand, die ethnische Herkunft sowie die Umgebungs-
temperatur und die korperliche Aktivitét beeinflussen den Energieverbrauch. Selbst bei Personen mit
dhnlichem Korpergewicht kann sich der Energieverbrauch aufgrund von unterschiedlicher Berufsta-
tigkeit, Freizeitaktivitit und unbewussten Bewegungen um bis zu 1900 kcal pro Tag unterscheiden.
Wihrend Schwangerschaft, Stillzeit und Wachstum bei Sduglingen, Kindern und Jugendlichen wird
zusitzliche Energie bendtigt (DGE, 2015b).



Der Gesamtenergieverbrauch eines Menschen pro Tag setzt sich aus seinem Ruheenergieverbrauch
und seiner korperlichen Aktivitit zusammen. Um den Gesamtenergieverbrauch zu berechnen, wird
der Ruheenergieverbrauch mit dem sogenannten PAL-Wert multipliziert. Der PAL-Wert steht fiir
"physical activity level" und liegt zwischen 1,2-1,3 (gebrechliche, immobile, bettldgerige Menschen)
und 2,0-2,4 (Bauarbeiter*innen, Waldarbeiter*innen, Bergarbeiter*innen, Leistungssportler*innen)
gibt Auskunft iiber das MaB an korperlicher Aktivitit (DGE, 2015b).

Ruheenergieverbrauch x PAL-Wert = Gesamtenergieverbrauch.

2.1.2 Fett

Nahrungsfette sind erndhrungsphysiologisch unterschiedlich zu bewerten. Allgemein liefern Nah-
rungsfette mit 9 kcal/g mehr als doppelt so viel Energie pro Mengeneinheit wie Kohlenhydrate und
Proteine mit je 4 kcal/g.

Grundsitzlich ist die Fettsdurezusammensetzung ausschlaggebend fiir die Qualitét der Fette. Es wer-
den gesittigte, einfach ungesittigte und mehrfach ungesittigte Fettsduren unterschieden. Fettsduren
konnen eine Doppelbindung oder auch mehrere Doppelbindungen in ihren Kohlenstoffketten enthal-
ten (siche folgende Abbildung) und werden daher also einfach beziehungsweise mehrfach ungesit-
tigt bezeichnet (Rehner & Daniel, 2010, S. 221).
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Abbildung 1: Skelettformel einer beispielhaften gesdttigten, einfach ungesdttigten und mehrfach gesdttigten Fettsdure
(Fischer, 2018)

Die mehrfach ungesittigten Fettsduren Linolsdure und a-Linolenséure sind fiir den menschlichen
Organismus essentiell, da diese nicht selbst aus synthetisiert (hergestellt) werden kdnnen. Zusammen
mit dem Nahrungsfett werden gleichzeitig fettlosliche Vitamine und Cholesterin aufgenommen (Max

Rubner-Institut, 2008b).

In erndhrungsphysiologischer Hinsicht ibernehmen Fette verschiedene Aufgaben. Sie sind fiir den
Menschen wesentliche Energielieferanten. Fettsduren kdnnen von den meisten Organen effektiv zur
Energiegewinnung genutzt und zudem in den Fettzellen (Adipocyten) gespeichert werden. Ein Kilo-
gramm Fettgewebe entspricht dabei etwa 28.000 kJ (7.000 kcal), so dass bereits bei Normalgewicht
erhebliche Energiespeicher zur Verfligung stehen (Matissek, 2019).



2.1.3 Kohlenhydrate

»Als Kohlenhydrate werden verallgemeinernd Verbindungen bezeichnet, die die Bruttoformel
Cn(H2O)n aufweisen* (Rehner, 2010). Alle fiir den menschlichen Stoffwechsel notwendigen Koh-
lenhydrate konnen prinzipiell auch vom Menschen synthetisiert werden. Kohlenhydrate sind folglich

keine essentiellen Nahrstoffe (Rehner, 2010).

Kohlenhydrate kénnen in Mono-, Di- und Polysaccharide (Einfach-, Zweifach-, Mehrfachzucker)
unterteilt werden (Max Rubner-Institut, 2008b).
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Abbildung 2: Vereinfachte chemische Darstellung eines Einfach-, Zweifach-, und Mehrfachzuckers
(Workshop Erndhrung, 0.J.)

Monosaccharide sind einfach Zucker mit 3—7 Kohlenstoff-Atomen (C-Atomen) pro Molekiil. Nur
die Hexosen (6 C-Atome) wie zum Beispiel Glucose und Pentosen (5 C-Atome) sind von erndhrungs-
physiologischer Bedeutung. Bestimmte Organe und Gewebe, wie Gehirn, Nierenmark und rote Blut-
korperchen (Erythrozyten) decken ihren Energiebedarf fast ausschlieflich aus Glukose. Beim Er-
wachsenen konnen diese Gewebe bis zu 180g Glukose pro Tag (im Durchschnitt 140g pro Tag)
verbrauchen. Andere Organe konnen sowohl Glukose als auch Fettsduren energetisch verwerten
(Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 183). Disaccharide bestehen aus zwei Molekiilen gleicher oder un-
terschiedlicher Monosaccharide, zu dieser Gruppe gehoren zum Beispiel Saccharose (Haushaltszu-
cker) und Lactose (Milchzucker). Polysaccharide bestehen aus vielen Molekiilen von Monosaccha-
riden, die liber Verkniipfungen Ketten bilden.

Die groBiten Kohlenhydratlieferanten in der menschlichen Erndhrung sind Getreide, Obst, Gemiise,
Milchprodukte und Siiigkeiten. Die meisten dieser Lebensmittelgruppen liefern neben Kohlenhyd-
raten auch andere Néhrstoffe. Zucker, Sirup und gereinigte Stérke zéhlen hingegen zu den reinen

Kohlenhydraten (Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 186).

Kohlenhydrate erfiillen verschiedene physiologische Funktionen: Energiegewinnung, Energiespei-
cherung, Biosynthese nicht-essenzieller Aminoséuren oder Synthese von DNA und RNA (Matissek,

2019, S. 54).



2.1.4 Protein

Strukturen mit mehr als 100 Aminoséuren werden als Proteine bezeichnet. Aminoséuren haben eine
Grundstruktur aus Kohlenstoff, Wasserstoff, Sauerstoff und Stickstoff. ,Im menschlichen Koérper
werden 20 verschiedene Aminoséuren zum Aufbau von Proteinen benétigt, diese werden als protei-
nogen bezeichnet. Neun der proteinogenen Aminoséuren konnen im menschlichen Organismus nicht
neu aufgebaut werden, sie werden als unentbehrlich [...] bezeichnet: Isoleucin, Leucin, Lysin, Me-
thionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan, Valin sowie fiir Sduglinge Histidin. Ohne eine regel-
méfige Zufuhr dieser unentbehrlichen Aminosauren konnen Mangelerscheinungen auftreten* (DGE,

2021).

Nahrungsproteine versorgen den Kdrper primir mit unentbehrlichen Aminosauren und Stickstoff fiir
den korpereigenen Aufbau von Proteinen, zum Beispiel Strukturproteine, Transportproteine und Im-
munglobuline, sowie anderen stickstoffhaltigen Verbindungen, zum Beispiel Enzyme und Insulin
sowie DNA und RNA. Aminoséuren sind aulerdem Vorstufen in der Synthese von zahlreichen Stoff-
wechselprodukten wie zum Beispiel Gallenséuren, Serotonin und Histamin. Nahrungsproteine kon-
nen zudem zur Energiebereitstellung herangezogen werden, beim Abbau werden pro Gramm Protein

4 kcal (17 kJ) freigesetzt (DGE, 2021).

Proteine konnen aus Lebensmitteln pflanzlicher und tierischer Herkunft stammen. Neben der Ver-
sorgung mit den unentbehrlichen Aminoséuren ist aber auch eine ausreichende Gesamtproteinzufuhr

wichtig, um das Korperproteingleichgewicht zu erhalten (Max Rubner-Institut, 2008b, S. 103).

2.1.5 Salz/Natrium

Speisesalz ist das fiir die menschliche Erndhrung verwendete Salz, auch bekannt als Kochsalz oder
Tafelsalz. Es besteht hauptsachlich aus Natriumchlorid (NaCl) und stellt die Hauptquelle fiir Natrium
und Chlorid in der Erndhrung dar. ,,Uber Speisesalz werden dem Kéorper etwa 90 % des Natriums
beziehungsweise Chlorids zugefiihrt. Als mengenméBig dominierende Elektrolyte sind Natrium und
Chlorid unentbehrlich fiir bestimmte Korperfunktionen wie zum Beispiel der Aufrechterhaltung des
Fliissigkeitshaushalts der Zellen und der Regulation des Blutdrucks® (DGE, 2020). Speisesalz wird
unter anderem aufgrund seiner geschmacksgebenden und konservierenden Eigenschaften vor allem
verarbeiteten Lebensmitteln wie Brot, Fleisch, Wurst und Kése hinzugegeben.

Uberschiissiges Natrium aus Speisesalz wird mit einer Erhéhung des Blutdrucks in Verbindung ge-
bracht. AuBBerdem hat eine hohe Salzzufuhr nachweislich negative Auswirkungen auf das GefaB3sys-

tem, das Herz, die Nieren, die Haut, das Gehirn und die Knochen (Robinson et al., 2019).



2.1.6 Calcium

Calcium ist mengenmifig der wichtigste Mineralstoff des menschlichen Organismus und ein be-
deutsamer Baustein von Zéhnen und Knochengewebe. Neben seiner Stiitzfunktion im Skelett spielt
Calcium als Faktor der Blutgerinnung beziehungsweise bei der neuromuskuldren Erregbarkeit eine
wichtige Rolle und es trigt zur Sekretion (Freisetzung) einiger Hormone und Enzyme bei. Calcium
wirkt weiterhin unterstiitzend bei der Muskelkontraktion. Calcium kann seine Funktionen im Korper
nur dann adédquat erfiillen, wenn der Korper gleichzeitig ausreichend mit Vitamin D versorgt ist, da
Vitamin D die Aufnahme von Calcium aus dem Magen-Darm-Trakt ins Blut férdert und den Einbau

von Calcium in den Knochen reguliert (DGE, 2013).

2.1.7 Vitamine

Vitamine sind organische Verbindungen (Stoffe mit Kohlenstoffverbindungen), die vom menschli-
chen Organismus fiir die Aufrechterhaltung der K&rperfunktionen und die langfristige Gesundheit
benotigt, aber nicht oder nicht in ausreichender Menge selbst synthetisiert werden konnen. Der tégli-
che Bedarf an Vitaminen ist sehr gering (Mikro- bis Milligrammbereich). Im Gegensatz zu den Mak-
ronédhrstoffen dienen Vitamine dem Organismus weder als Energielieferanten noch als Bauelemente
fiir Gewebe und Organe. Zu den Vitaminen zihlen die wasserloslichen B Vitamine (B1, B2, B3, BS,
BS5, B7, B9 und B12) sowie Vitamin C und die fettloslichen Vitamine A, D, E, und K (Rehner &
Daniel, 2010, S. 235).

2.1.7.1 Vitamin B2

Die biologisch aktive Form von Vitamin B2 ist Riboflavin, das frei oder als Bestandteil der
Coenzyme Flavin-Mono-Nucleotid (FMN) und Flavin-Adenin-Dinucleotid (FAD) (siehe Abbil-
dung) vorkommt (Max Rubner-Institut, 2008b).

Abbildung 3: Skelettformel von freiem Riboflavin und als Bestandteil der Coenzyme FMN und FAD
(Turck, 2017)

»Riboflavin ist wichtig flir die Zellfunktion, fiir das Wachstum und die Entwicklung. In Form seiner

Coenzyme (FMN und FAD) ist es Bestandteil von Enzymen und so an zahlreichen Reaktionen im



Korper beteiligt, unter anderem im Energie- und Proteinstoffwechsel (DGE, 2015a). Ein alleiniger
Riboflavinmangel tritt selten auf und geht meist mit weiteren Néhrstoffdefiziten einher. Besonders
viel Riboflavin enthalten Innereien wie Leber und Niere sowie Getreidekeimflocken. Auch einige
Késesorten (zu Beispiel Molkenkése, Camembert, Bergkdse, Emmentaler) sowie Fisch (Seelachs,
Makrele) haben einen hohen Riboflavingehalt. Hauptlieferanten von Riboflavin in Deutschland sind

Milch und Milcherzeugnisse (DGE, 2015a).

2.1.7.2 Vitamin B12

Als Vitamin B12 (Cobalamin) werden verschiedene Verbindungen zusammengefasst, die ein zent-
rales Kobaltatom in einem Corrin-Ring-System enthalten. Je nachdem welche chemische Seitenkette
an das Kobaltion gebunden ist, wird zwischen verschiedenen Cobalaminen unterschieden (DGE,
2018). Die biologisch aktiven Formen im menschlichen Organismus sind Methylcobalamin (gelb

dargestellter Rest) und Adenosylcobalamin (rot dargestellter Rest) (Max Rubner-Institut, 2008b).

Abbildung 4: Skelettformel des Cobalamins mit Kennzeichnung des Kobaltatoms in violett, des Corrin-Ringsystems in blau
und des Rests in orange
(Gasteiger, 2001)

Vitamin B12 fungiert im menschlichen Stoffwechsel als Coenzym und ist zum Beispiel an der Blut-
bildung und an der DNA-Synthese beteilig. Adenosylcobalamin ist an verschiedenen Ab- und Um-
bauprozessen im Fett- und Aminosédurenstoffwechsel beteiligt. Vitamin B12 kann ausschlielich von
Mikroorganismen hergestellt werden und gelangt tiber die Nahrungskette in den tierischen und an-
schlieBend den menschlichen Organismus. Gute Vitamin-B12-Lieferanten sind Fleisch, Fisch und
Meeresfriichte sowie Eier und Milchprodukte. Eine unzureichende Versorgung mit Vitamin B12
kann zu einer Blutarmut, psychischen Auffilligkeiten wie Gedidchtnisschwiche, Ermiidungserschei-
nungen, Aufmerksamkeitsdefiziten und depressiven Verstimmungen sowie neurologischen Stérun-

gen fiihren (DGE, 2018).
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2.1.7.3 Vitamin D

Zu den Calciferolen (Vitamin D) zéhlen das in pflanzlichen Lebensmitteln vorkommende Ergocal-
ciferol (Vitamin D2) und das in tierischen Lebensmitteln vorkommende Cholecalciferol (Vitamin
D3). ,,Vitamin D ist streng genommen kein Vitamin, da der Mensch in der Lage ist, dieses bei aus-
reichender Sonneneinstrahlung selbst in der Haut zu bilden. Die korpereigene Synthese von Vitamin
D trégt zur Bedarfsdeckung bei* (Max Rubner-Institut, 2008b). Im Gegensatz zur kdrpereigenen
Bildung hat die Vitamin-D-Zufuhr tiber die Erndhrung nur einen relativ geringen Anteil an der Vita-
min-D-Versorgung (DGE, 2012).

Die Hauptspeicher von Vitamin D stellen Fettgewebe und Skelettmuskulatur dar (Elmadfa &
Leitzmann, 2019, S. 391).

Vitamin D fordert die Aufnahme von Calcium aus dem Magen-Darm-Trakt sowie die Hartung des
Knochens. Es hat Einfluss auf die Muskelkraft, reguliert den Calcium- und Phosphatstoffwechsel
und ist auch an weiteren Stoffwechselvorgéingen im Kdorper beteiligt. Zu Vitamin D reichen Lebens-

mitteln gehoren Fisch, Eigelb, Pilze, Milch(-produkte) und Leber (DGE, 2012).

2.2 Erndhrungspriavalenz deutscher erwachsener Frauen

Zwei Drittel der Deutschen (66,3%) informiert sich aus verschiedenen Quellen und mit unterschied-
licher Intensitét iiber Erndhrungsfragen. Die Frauen liegen mit einer Haufigkeit von 74,3% deutlich

héher in ihrem Informationsverhalten als Manner mit 58,1% (Max Rubner-Institut, 2008a, S. 98).

»Die Lebensmittelgruppen Brot, Backwaren, Getreide/-erzeugnisse sowie daraus hergestellte Ge-
richte werden mengenmaéfBig mit am hiufigsten verzehrt [...] und sind in etwa mit dem Verzehr der
Lebensmittelgruppen Gemiise, Obst sowie Milch und Kise zu vergleichen* (Max Rubner-Institut,
2008b). Die Verzehrmenge von Gemiise (ohne Saft), Pilzen und Hiilsenftiichten betrégt bei Frauen
129g pro Tag. Zahlt man noch Gerichte auf Gemiisebasis hinzu, verdoppeln sich die Angaben
anndhernd. Die DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung)-Empfehlungen fiir den Gemiiseverzehr
von 400g pro Tag unterschreiten 86,3% der Frauen (Max Rubner-Institut, 2008b).

Frauen verzehren pro Tag durchschnittlich 270g Obst. Trockenobst spielt dabei keine nennenswerte
Rolle. Die DGE-Empfehlungen fiir den Obstverzehr (Obst inklusive Obsterzeugnisse) von 250g pro
Tag unterschreiten 54% der Frauen (Max Rubner-Institut, 2008b).

Die mittlere Zufuhr von Milch, Milcherzeugnissen und Kése (ohne Gerichte auf Basis von Milch

und Milcherzeugnissen) liegt bei Frauen bei 227g pro Tag. 43% davon sind Milch und Milchmisch-

getrianke. Der Anteil von Milcherzeugnissen (zum Beispiel Joghurt) am Verzehr von Milch,
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Milcherzeugnissen und Kése liegt zwischen bei 39% und der Anteil von Kése und Quark liegt bei
17 bis 18%. Der Verzehr von Gerichten auf Basis von Milch und Milcherzeugnissen spielt nur eine
untergeordnete Rolle (Max Rubner-Institut, 2008b), wie in folgender Tabelle zu erkennen ist.

Tabelle 1: Durchschnittlicher Verzehr von Milch, Milcherzeugnissen und Kése sowie daraus hergestellte Gerichte in g pro

Tag durch erwachsene Frauen in Deutschland
Eigene Darstellung nach (Max Rubner-Institut, 2008b)

Produkt Verzehrte tiagliche Menge in g
Milch, Milcherzeugnisse und Kése 227

davon:

Milch und Milchmischgetrénke 98

Milcherzeugnisse 88

Kése und Quark 41

Gerichte auf Basis von Milch und Milcher- 17

zeugnissen

Die mittlere Zufuhr von Fleisch, Wurstwaren und Fleischerzeugnissen (ohne Gerichte auf Basis von

Fleisch) liegt bei Frauen bei 53g pro Tag (Max Rubner-Institut, 2008b).

2.2.1 Alternative Erndhrungsformen

Unter dem Begriff alternative Ernahrungsformen werden Erndhrungskonzepte zusammengefasst, die
von der herkémmlichen, in einem Land iiblichen Kost abweichen. Anhdnger einer alternativen
Ernahrungsweise folgen damit nicht den Empfehlungen der jeweiligen Fachgesellschaften, sondern

orientieren sich bewusst anders (Englert, Heike, 2020, S. 14).

Diagramm 1: Prozentuale Anteile der verfolgten Erndhrungskonzepte der Befragten
(Statista, 2022a)
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Der GroBteil der deutschen Bevolkerung folgt keinem bestimmten Erndhrungskonzept/Erndhrungs-
form. Darauf folgen im prozentualen Anteil absteigend der Vegetarismus, Flexitarismus, Veganis-

mus, eine laktosefreie Erndhrung, low carb, halal, mediterran und ,,ausschlieBlich Bio®.

»Die Griinde fiir das Praktizieren solcher Kostformen sind vielfiltig [...]. Sie umfassen ethische, phi-
losophische, religiose, 6kologische, soziale und gesundheitliche Aspekte. Teilweise basieren Kost-
formen auch auf einer eigenen Interpretation naturwissenschaftlicher Befunde, die sich in der Le-

bensmittelauswahl niederschlagen* (Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 750).

Die quantitativ bedeutsamsten und wissenschaftlich am besten untersuchten alternativen
Erndhrungsformen sind Vegetarismus und Veganismus. Wihrend erstere keine Lebensmittel von
getoteten Tieren (Fleisch- und Wurstwaren), aber Milch (Lacto) und/oder Eier (Ovo) verzehren, kon-
sumieren Veganer*innen ausschlieBlich pflanzliche Lebensmittel und verzichten vielfach auch auf
Honig sowie Gebrauchsgegenstinde vom Tier (zum Beispiel Leder, Naturhaarbiirsten) (Elmadfa &

Leitzmann, 2019, S. 752).

Folgende Tabelle liefert eine Ubersicht iiber die Formen des Vegetarismus beziehungsweise vegeta-

risch orientierter Erndhrung.

Tabelle 2: Ubersicht iiber die Formen des Vegetarismus beziehungsweise vegetarisch orientierter Ernihrung mit Lebens-
mitteln die gegessen oder vermieden werden
(DGEinfo 2012, S. 147)
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2.2.2 Nahrstoffzufuhr deutscher erwachsener Frauen nach (NVSII)

Die Nationale Verzehrsstudie II (NVS II) war eine bundesweite Erhebung zur Erndhrungssituation

von Jugendlichen und Erwachsenen im Zeitraum November 2005 bis Januar 2007.

Die mediane Energiezufuhr liegt bei Frauen bei 1833kcal pro Tag und entspricht im Wesentlichen
einer Energiezufuhr fiir niedrige korperliche Aktivitét.

Die grofite Menge an Energie nehmen Frauen iiber Brot sowie Milch/-erzeugnisse und Kése auf.
Zusitzlich sind SiiBwaren ein wichtiger Energie-Lieferant, gefolgt von Obst/- erzeugnissen, alkohol-
freien Getrénken, Fett sowie Fleisch/-erzeugnissen und Wurstwaren (Max Rubner-Institut, 2008b),

wie in folgendem Diagramm zu erkennen ist.

Backwaren —[:I
Fleisch, Wurst |
Fette ]

Alkohlfr. Getranke |
Obst ]

=
]
-
1
Stibwaren [HI
Milch, Kase [
|55

Brot

0 10 204,30 40 50

Diagramm 2: Anteiliger Beitrag von Lebensmittelgruppen an der Gesamtenergiezufuhr von erwachsenen Frauen in %
(Max Rubner-Institut, 2008b)

Etwa 31% der Frauen iiberschreiten den Richtwert fiir die tégliche Energiezufuhr bei mittlerer

korperlicher Aktivitat.

Die mediane Zufuhr an Fett liegt bei Frauen bei 68g pro Tag. Das entspricht einem Anteil an der
Energiezufuhr von 35% fiir die Frauen. Etwa 76% iiberschreiten den Richtwert fiir die Fettzufuhr
(Max Rubner-Institut, 2008b).

Die mediane Zufuhr an Kohlenhydraten insgesamt liegt bei Frauen bei 220g pro Tag. Das entspricht
einem Anteil an der Energiezufuhr von 49%. 51% (113 g pro Tag) der Kohlenhydrate sind dabei
Mono- und Disaccharide und 45% (99g pro Tag) sind Polysaccharide (Max Rubner-Institut, 2008b).
Die von der DGE empfohlene maximale Zufuhrmenge von circa 50g Zucker pro Tag (10% der Ge-

samtenergie) wird somit stark iiberschritten.
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Die mediane Zufuhr an Protein liegt bei 64g pro Tag. Das entspricht einem Anteil an der Energiezu-
fuhr von 14%. Somit liegt der Median der Proteinzufuhr tiber der empfohlenen Zufuhr von 0,8g pro
Kilogramm Korpergewicht. Etwa 15% der Frauen liegen unterhalb der empfohlenen Zufuhr (Max

Rubner-Institut, 2008b).

Der Median der Natriumzufuhr liegt bei Frauen bei 2379 mg pro Tag und ist damit 4- bis 6-mal so
hoch wie der Schatzwert fiir eine angemessene Zufuhr (Max Rubner-Institut, 2008b).

Fiir Calcium liegt die mediane Zufuhr bei 964mg pro Tag. Insgesamt erreichen 55% die empfohlene
tagliche Zufuhr von Calcium nicht (Max Rubner-Institut, 2008b).

Der Median der Vitamin B2-Zufuhr liegt bei 1,5mg pro Tag. Die Vitamin B2- Zufuhr liegt im Me-
dian deutlich iiber der empfohlenen Zufuhr. Jedoch erreichen 26% der Frauen die empfohlene tigli-

che Zufuhr von Vitamin B2 nicht (Max Rubner-Institut, 2008b).

Fiir Vitamin B12 liegt die mediane Zufuhr bei 4,0pug pro Tag. Bei Frauen liegt in allen Altersgruppen
der Median der Vitamin B12- Zufuhr iiber der empfohlenen Zufuhr. 26% erreichen die empfohlene
tagliche Zufuhr von Vitamin B12 allerdings nicht (Max Rubner-Institut, 2008b). Der Median der
Vitamin D-Zufuhr liegt bei 2,2 pg pro Tag. Bei Frauen liegt in allen Altersgruppen der Median der
Vitamin D- Zufuhr deutlich unter der empfohlenen Zufuhr (Max Rubner-Institut, 2008b).

2.3 Vegetarisch/ vegane Erndhrung

Die vegane Ernéhrung ist eine sehr strenge Form der vegetarischen Ernéhrung, bei der ausschlieBlich
pflanzliche Lebensmittel verzehrt werden. Alle tierischen Lebensmittel und Zusatzstoffe werden ab-
gelehnt, teilweise auch Honig sowie Lebensmittel, bei deren Herstellungsprozessen tierische Be-
standteile verwendet werden. Zudem verwenden viele Veganer*innen keine von Tieren stammenden

Gebrauchsgegenstiande oder Materialien, wie Wolle, Fell und Leder (DGE, 2023).
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Tierschutz
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Umweltschutz/ Klimaschutz
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Spezielle Ernahrung (z.B. vegan)

Gesundheit

Kein spezieller Grund

Geschmack

Anderer Grund

Preis

nteil der Befragten

Diagramm 3: Prozentuale Anteile der Griinde fiir den Verzicht auf Milchprodukte der Befragten
(Statista, 2022b)

Der Hauptgrund, warum Menschen in Deutschland auf Milchprodukte verzichten, ist der Tierschutz,
gefolgt vom Umwelt- und Klimaschutz, einer Unvertriglichkeit, einer speziellen Erndhrung und der

Gesundheit .

2.3.1 Anzahl der sich vegetarisch und vegan erndhrenden Personen

Laut Daten der Nationalen Verzehrsstudie II des Max Rubner-Instituts (November 2005 bis Januar
2007) gab es in Deutschland 0,1 % Veganer*innen. Der Vegetarierbund ging 2015 davon aus, dass
sich in Deutschland rund 1,1 % (900 000) der Bevolkerung vegan ernédhren (DGE, 2023). Bis 2022
hat die Anzahl an sich vegan erndhrenden Personen stetig zugenommen und lag 2022 bei 1,58 Mil-

lionen (Statista, 2022e¢).

1,58

113
0,96 0,95

08

2015 2016 2017

Diagramm 4: Personen in Millionen in Deutschland, die sich selbst als vegan lebend bezeichnen in Jahren 2015 bis 2022
(Statista, 2022e)
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Indien hat weltweit mit circa 40 % den groBten Bevolkerungsanteil an Vegetarier*innen und Vega-
ner*innen. Die ersten Aufzeichnungen iiber eine fleischlose Ernéhrung im Mittelmeerraum finden
sich in den Lehren der antiken Philosophen, die vornehmlich aus ethischen Griinden auf Fleisch
verzichteten. Anders als in Ostasien, konnte sich eine fleisch- und tierfreie Erndhrung in Europa aber
nicht etablieren und wurde erst ab dem 19. Jahrhunderts wieder populérer. ,,1801 wurden in England
der erste Vegetarier-Verein, 1847 die Vegetarian Society und circa 100 Jahre spiter (1944) die Vegan
Society ins Leben gerufen* (Englert, Heike, 2020, S. 12).

2017 79

668 6,68
620 642 638

Diagramm 5: Personen in Millionen in Deutschland, die sich als vegetarisch lebend bezeichnen in Jahren 2007- 2022
(Statista, 2022d).

Die Anzahl an Vegetarier*innen lag 2007 noch bei 6,68 Millionen und ist bis 2022 mit einigen
Schwankungen in der Anzahl auf 7,9 Millionen gestiegen (Statista, 2022d).

2.3.2 Kiritische Néhrstoffe in der vegetarisch/ veganen Erndhrung

Das Risiko fiir eine Nahrstoffunterversorgung beziehungsweise fiir einen Nahrstoffmangel wird
umso grofer, je stirker die Lebensmittelauswahl eingeschriankt wird und je weniger abwechslungs-
reich die Eméhrung ist. Dies gilt prinzipiell fiir alle Erndhrungsformen. Bei Vegetarier*innen, die
zwar auf Fleisch und Fleischerzeugnisse verzichten, jedoch andere tierische Lebensmittel, wie zum
Beispiel Milch- und Milchprodukte sowie Eier, in ihre Erndhrung einbeziehen, kann eine bedarfsge-
rechte Erndhrung realisiert werden. Bei veganer Erndhrung ist der kritischste Néhrstoff Vitamin B12
(Richter et al., 2016). Vitamin B12 wird ausschlieBlich von Mikroorganismen produziert. Verschie-
dene Tierarten konnen das durch die Mikroorganismen im Magen-Darm-Trakt produzierte Vitamin

B12 absorbieren. In einer fiir den Menschen verfiigbaren Form kommt es daher fast nur in tierischen
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Lebensmitteln vor. Eine ausreichende Vitamin-B12-Versorgung ist nach derzeitigem Kenntnisstand
bei veganer Ermédhrung nur durch die Einnahme von Néhrstoffpraparaten moglich (DGE, 2023).

Zu den potenziell kritischen Nahrstoffen bei veganer Erndhrung gehoren auflerdem Protein bezie-
hungsweise unentbehrliche Aminoséuren und langkettige Omega-3-Fettsduren sowie weitere Vita-
mine (Vitamin B2 und Vitamin D) und Mineralstoffe (Calcium, Eisen, Jod, Selen und Zink) (Richter
et al., 2016).

Menschen, die sich vegan ernédhren mochten, sollten dauerhaft ein Vitamin-B12-Préparat einnehmen
sowie die Versorgung mit Vitamin B12 regelmiBig &rztlich tiberpriifen lassen, sehr gezielt néhrstoff-
dichte Lebensmittel und angereicherte Lebensmittel auswéhlen, um die Nahrstoffversorgung, insbe-
sondere die Versorgung mit den kritischen Néhrstoffen sicherzustellen, gegebenenfalls die Versor-
gung mit weiteren kritischen Néhrstoffen regelméafig érztlich iiberpriifen lassen und generell bei ei-
nem festgestellten oder mdglichen Néhrstoffmangel sowohl die Erndhrung umstellen als auch tiber
Néhrstoffpriaparate oder angereicherte Lebensmittel die kritischen Néhrstoffe solange zufiihren, bis
der Nihrstoffmangel behoben ist. Fiir Schwangere, Stillende, Sduglinge, Kinder und Jugendliche
wird eine vegane Erndhrung von der DGE nicht empfohlen (DGE, 2023).

2.3.3 Gegeniiberstellung zur Mischkost

Vielseitige lacto-(ovo)-vegetarische Kostformen kdnnen nicht nur den Bedarf an Energie und
Néhrstoffen decken, sondern auch ein hohes priaventives Potenzial besitzen. Untersuchungen zeigen,
dass das Risiko fiir Adipositas, Diabetes mellitus Typ 2 und ischdmische Herzerkrankungen bei Ve-
getariern teils deutlich reduziert ist. Auch das Tumorrisiko ist vermindert, nicht aber die Krebssterb-
lichkeit. Dabei darf nicht iibersehen werden, dass viele Vegetarier*innen einen insgesamt gesund-
heitsorientierten Lebensstil pflegen (zum Beispiel Meiden von Nicotin und Alkohol sowie vermehrte

Bewegung) (Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 744).

In Beobachtungsstudien konnte gezeigt werden, dass eine hohe Zufuhr von ballaststoffreichen Ge-
treideprodukten sowie Gemiise und Obst viele Krankheitsrisiken senkt (zum Beispiel das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Krankheiten oder Diabetes mellitus Typ 2) und ein hoher Anteil an rotem Fleisch
und Fleischerzeugnissen in der Erndhrung das Risiko zum Beispiel fiir bestimmte Krebsarten, wie
kolorektale Karzinome (Darmkrebs), erhoht. Vegetarische Ernédhrungsformen haben héufig eine
giinstigere Zusammensetzung als die in Deutschland {ibliche Mischkost in Bezug auf die Zufuhr von

Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und sekundéren Pflanzenstoffen (DGE, 2023).
Ob sich Vegetarier- bezichungsweise Veganer*innen gesundheitsfordernd erndhren, hdngt von deren

Lebensmittelauswahl ab. Beinhaltet diese zum Beispiel vor allem eine vielfaltige und abwechslungs-

reiche Auswahl an Gemiise, Hiilsenfriichten, Obst, Getreide-/Vollkornprodukten, Niissen, Samen,
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Pflanzenélen und bei VegetarierInnen auch Milch, Milchprodukte sowie Eier. ist dies durchaus eine
erndhrungsphysiologisch giinstige und gesundheitsférdernde Erndhrungsweise. Verarbeitete Lebens-
mittel mit hohen Mengen an zugesetztem Zucker, Fett und Speisesalz, egal ob vegan oder nicht, sind

erndhrungsphysiologisch nicht giinstig (DGE, 2023).

2.4 Nihrstoffbedarf erwachsener Frauen

Energie

Die Referenzwerte fiir Energie sind Richtwerte, die als Orientierung dienen. Sie wurden fiir die ver-
schiedenen Altersgruppen auf Basis von weiblichen Referenzpersonen mit bestimmtem Korperge-
wicht und bestimmter KorpergroBe und fiir verschiedene Ausmafe der korperlichen Aktivitat (PAL-
Wert) abgeleitet. Ziel der Richtwerte ist das Erreichen einer ausgeglichenen Energiebilanz bezie-
hungsweise einer Energiebilanz, mit der langfristig ein gesundheitsférderndes Korpergewicht er-
reicht wird. Bei starkerer korperlicher Aktivitdt werden hohere PAL-Werte angesetzt und dement-
sprechend sind die Richtwerte jeweils hoher (DGE. 2015b). Dariiber hinaus sinken die Richtwerte

fiir Erwachsene mit dem Alter, wie in folgender Tabelle zu erkennen ist.

Tabelle 3: Richtwerte fiir die Energiezufuhr fiir erwachsene Frauen in kcal pro Tag in Abhéingigkeit des Alters und des
Aktivitislevels
Eigene Darstellung nach (DGE, 2015b)

Richtwerte fiir die Energiezufuhr in kcal pro Tag
Alter PAL 1.4 PAL 1.6 PAL 1.8
19 bis unter 25 1900 2200 2500
25 bis unter 51 1800 2100 2400
51 bis unter 65 1700 2000 2200

Fett

Die Richtwerte fiir die Zufuhr an Fett hingt vom Energiebedarf ab und wird daher in % der Gesam-
tenergie angegeben. Fiir erwachsene Frauen liegt dieser Wert bei 30%. Des Weiteren empfiehlt die
DGE die Zufuhr von geséttigten Fettsduren auf 7 % bis 10 % der Gesamtenergiezufuhr zu beschrén-
ken und ein Verhiltnis von 5 zu 1 der mehrfach ungesittigten Fettsauren (2,5% Omega 6 und 0,5%
Omega 3) (DGE. 2000a).

Kohlenhydrate

,»Richtwerte fiir die Kohlenhydratzufuhr miissen den individuellen Energiebedarf, den Bedarf an Pro-
tein und die Richtwerte fiir die Fettzufuhr beriicksichtigen*. Fiir die Deckung des Energiebedarfs
spielen Fette und Kohlenhydrate die wichtigste Rolle. Eine vollwertige Mischkost sollte etwa 50%
der Energiezufuhr in Form von Kohlenhydraten enthalten, wahrend nicht mehr als 10% der Energie-
zufuhr aus Zucker stammen sollten (DGE, 2000b).
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Protein

Die Referenzwerte fiir die Proteinzufuhr werden in g pro kg Korpergewicht pro Tag angegeben
Fiir Erwachsene ab 19 Jahren wird der Referenzwert fiir die Proteinzufuhr mittels Daten aus Stick-
stoffbilanzstudien abgeleitet. Fiir Erwachsene bis unter 65 Jahre wird daraus eine empfohlene Zufuhr

von 0,8g pro kg Korpergewicht pro Tag abgeleitet (DGE, 2021).

Salz/ Natrium

Fiir die Speisesalzzufuhr wird ein Orientierungswert von bis zu 6g Speisesalz pro Tag angegeben.
Diese 6g Speisesalz entsprechen in etwa einem Teeloffel.

Wenn Speisesalz verwendet wird, dann sollte es mit Jod und Fluorid angereichert sein. Zu beachten
ist, dass der Jodgehalt von unjodiertem Meersalz nur unwesentlich hoher ist als der von unjodiertem

Speisesalz (DGE, 2020).

Calcium
Die empfohlene Calciumzufuhr ist altersabhéngig. Die empfohlene Calciumzufuhr fiir Erwachsene

zwischen 19 und 65 Jahren betrdgt 1.000mg pro Tag (DGE, 2013).

Vitamin B2

Die Referenzwerte (empfohlene Zufuhr) fiir Riboflavin hdngen von der Energiezufuhr ab und unter-
scheiden sich damit nach Alter und Geschlecht. Fiir erwachsene Frauen zwischen 19 und 51 Jahren
liegt die empfohlene Zufuhr bei 1,1mg pro Tag und fiir Frauen zwischen 51 und 65 Jahren 1,0mg
(DGE, 2015a).

Vitamin B12
Die Schitzwerte flir eine angemessene Zufuhr von Vitamin B12 sind altersabhéngig. Bei Erwachse-

nen Frauen zwischen 19 und 65 Jahren betragt der Schiatzwert 4,0ug pro Tag (DGE, 2018).

Vitamin D

Eine Besonderheit des Vitamin D ist, dass es bei ausreichender Sonneneinstrahlung vom Menschen
in der Haut synthetisiert werden kann. Als Schitzwert fiir eine angemessene Zufuhr gibt die DGE
fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene 20pug Vitamin D pro Tag an. Dieser Wert gilt bei fehlender
korpereigener Bildung (DGE, 2012).
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2.5 Milch und pflanzliche ,,Milch*“-Alternativen

»Milch ist das durch ein- oder mehrmaliges Melken gewonnene Erzeugnis der normalen Eutersekre-
tion von zur Milcherzeugung gehaltenen Tierarten* (Matissek, 2019, S. 623). Als ,,Milch* darf nur
Milch von Kiihen bezeichnet werden. Milch anderer Saugetiere muss kenntlich gemacht werden

(zum Beispiel Ziegenmilch) (Matissek, 2019, S. 624).

40

Pro-Kopf-Konsum in kg

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 202

® Vollmilch @ Teilentrahmte Milch Entrahmte Milch

Diagramm 6: Pro-Kopf-Konsum von Konsummilch in kg in Deutschland nach Fettgehalt in den Jahren 2010 bis 2021
(Statista, 2022c¢)

Der Pro-Kopf-Konsum von Konsummilch in Deutschland ist von circa 51kg im Jahr 2010 auf circa

45kg im Jahr 2021 gesunken (Statista, 2022c).

Milch kann nach dem Milchfettgehalt unterschieden werden.

Rohmilch und Vorzugsmilch: Rohmilch und Vorzugsmilch besitzen den natiirlichen Milchfettgehalt,
der durchschnittlich zwischen 3,5-4,0% liegt. Je nach Kuhrasse, Futter und Jahreszeit kann es jedoch
auch stirkere Abweichungen im Milchfettgehalt geben (Rimbach, 2015, S. 26).

Vollmilch: Vollmilch hat einen konstanten Fettgehalt von 3,5% und ist die wichtigste standardisierte
Milchsorte. Eine Ausnahme bildet die Vollmilch mit natiirlichem Fettgehalt (Landmilch) von min-
destens 3,8—4,3%. Diese Milch wird nicht wie die anderen Milchsorten erst in Rahm und Magermilch
getrennt (Rimbach, 2015, S. 23).

Fettarme Milch: Diese standardisierte Milchsorte wird auch als teilentrahmte Milch bezeichnet. Der
Fettgehalt wird auf mindestens 1,5% und hochstens 1,8% eingestellt. Teilweise wird fettarme Milch
noch unter entsprechender Kennzeichnung auf der Verpackung mit Milcheiweifl angereichert.
Magermilch: Magermilch wird auch als entrahmte Milch bezeichnet und hat einen Fettgehalt von

maximal 0,5%. Es kann eine Anreicherung mit Milcheiwei3 erfolgen, die aber auf der Verpackung

21



kenntlich gemacht werden muss (Rimbach, 2015, S. 24). Milch ist eine Fett-in-Wasser-Emulsion mit
dispergierten (fein verteilten) Proteinteilchen unterschiedlicher Grofe (Casein, Molkenproteine).
AuBlerdem enthélt Milch weitere geldste Teilchen wie verschiedene weitere Proteine, Kohlenhydrate
(Laktose), Mineralstoffe (gelost oder an Proteine gebunden) und Vitamine (gelost). Die Zusammen-
setzung der Milch schwankt nicht nur von Tierart zu Tierart, sondern auch innerhalb einer Tierart, -
rasse und in Abhéngigkeit von der Jahreszeit, dem Laktationsstadium und den Fiitterungsbedingun-

gen (Rimbach, 2015, S. 24).

,Fettarme Milchprodukte liegen in der Basis (griiner Bereich) bei den Lebensmitteln tierischer Her-
kunft der dreidimensionalen Erndhrungspyramide der DGE und sollten in groBerem Umfang verzehrt

werden‘ (Rimbach, 2015, S. 24).

Befordert durch aktuelle Erndhrungstrends kommt es im Lebensmittelbereich immer wieder zu neuen
Entwicklungen. Stark zugenommen hat das Interesse an pflanzlichen Milchersatzprodukten. Hierbei
handelt es sich um Erzeugnisse, die Milch ersetzen und diese hinsichtlich Sensorik und Verwen-
dungsmoglichkeiten imitieren sollen. Nach einer Entscheidung des Europédischen Gerichtshofs aus
dem Jahr 2017 ist es generell verboten, rein pflanzliche Produkte unter Bezeichnungen wie Milch,
Butter oder Kése in Verkehr zu bringen. Bezeichnung wie ,,Sojamilch® oder ,,veganer Kése* sind

damit nicht erlaubt (Matissek, 2019, S. 622).

Bei Pflanzendrinks handelt es sich in der Regel um ein Extrakt aus Hiilsenfriichten, Getreide, Niissen
und/oder Samen, verdiinnt mit Wasser. Pflanzendrinks sind in Textur, Aussehen und Anwendung
Tiermilch sehr dhnlich. Je nach Rohstoff und Anreicherung unterscheidet sie sich in ihrer Néhrstoff-
zusammensetzung und ihrem Geschmack, enthélt aber weder Laktose (Milchzucker) noch Choleste-

rin (ProVege.V., 2019).

Es gibt eine groBe Vielfalt an Milchalternativen, die aus einer Vielzahl von pflanzlichen Rohstoffen
hergestellt werden. Theoretisch kann jede Art von Hiilsenfriichten, Getreide, Niissen oder Samen zu
einem milchigen Getriank verarbeitet werden (ProVeg e.V., 2019).

Im Allgemeinen konnen Pflanzendrinks in fiinf Kategorien eingeteilt werden:

e Drinks auf Hiilsenfruchtbasis (hergestellt aus Soja, Lupinen, Erbsen und weitere)

e Drinks auf Getreidebasis (hergestellt aus Hafer, Reis, Dinkel, Mais und weitere)

e Drinks auf Pseudogetreidebasis (hergestellt aus Quinoa, Amarant und weitere)

e Drinks auf Nussbasis (hergestellt aus Mandeln, Haselniissen, Kokosniissen und weitere)

e Drinks auf Samenbasis (hergestellt aus Hanfsamen, Leinsamen, Sesam, und weitere)
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Traditionell werden die Rohstoffe fiir die Herstellung von Pflanzendrinks mit Wasser vermengt und
anschliefend gemahlen. Danach wird der Pflanzendrink gesiebt, um groBere Pflanzenpartikel zu ent-
fernen.

Je nach Produkt und Hersteller werden noch Zutaten wie Ol, Zucker, Aromen und/oder Stabilisatoren
zugegeben. AnschlieBend erfolgt — so wie bei Kuhmilch — die Homogenisierung und Warmebehand-
lung. Um die Haltbarkeit und Emulsionsstabilitdt von Pflanzenmilch zu erh6hen, werden verschie-
dene Wirmebehandlungen wie Pasteurisierung (unter 100 °C) oder Ultrahocherhitzung (135-150
°C) eingesetzt. Je nach Zeitdauer und Temperatur konnen bei diesen Prozessschritten Vitaminver-
luste auftreten, wahrend Proteine und sekundére Pflanzenstoffe nicht betroffen sind. Dariiber hinaus
reichern einige Hersteller ihre Pflanzenmilch mit Calcium, Vitamin B2, Vitamin B12, Vitamin D

und/oder anderen Nahrstoffen an (ProVege.V., 2019).

Die Popularitit von Pflanzendrinks ist in den letzten Jahren verstérkt gestiegen. Jedoch werden sol-
che Getridnke schon seit Jahrhunderten in verschiedenen Kulturen konsumiert. In Spanien zum Bei-
spiel ist Erdmandelmilch ein beliebtes Nationalgetrénk. In Korea trinken die Menschen Sikhye, ein
traditionelles Getrénk aus gekochtem Reis, Malzextrakt und Zucker. Bushera ist ein traditionelles
ugandisches Getrink, das aus fermentierter Hirse und Wasser hergestellt wird. In China hat wiede-
rum Sojamilch eine lange Tradition, deren Verwendung erstmals vor etwa 2.000 Jahren erwéhnt

wurde (ProVege.V., 2019).

Millionen Euro

2018 2019 2020
(+22%) (+42%)

Jahr und Entwicklung des Verkaufswerts ggu. Vorjahr

@ Hafer @ Mandel Soja @ Kokosnuss @ Reis Andere*

Diagramm 7: Verkaufswert pflanzlicher Milchersatzprodukte im Millionen Euro unterteilt nach Basis in Deutschland in
den Jahren 2018 bis 2020
(Statista, 2021b)
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Der Verkaufswert veganer Milchalternativen betrug 2018 noch 228 Millionen Euro und ist bis 2020
auf 396 Millionen gestiegen. Den groBten Anteil machen hierbei Haferdrinks mit 184 Millionen aus.

Gefolgt von Mandel-, Soja-, Kokos-, und Reisdrinks (Statista, 2021b).

Hafermilch 74,17%
Mandelmilch 68,41%

Sojamilch

Kokosmilch

Reismilch

Cashewmilch

Getrank aus Erbsenproteinen

Dinkelmilch

Hanfmilch

Andere

der Befragter

Diagramm 8: Prozentuale Anteile der von den Befragten unter anderem konsumierten Pflanzendrinks
(Statista, 2021b)

Am héufigsten greifen Verbraucher*innen auf Haferdrinks zuriick. 74 % der Konsumenten von
pflanzlichen Milchalternativen konsumieren unter anderem Haferdrinks. 68% konsumieren unter an-

derem Mandeldrinks, 50% Sojadrinks, 40% Kokosdrinks und 22% Reisdrinks (Statista, 2021b).

2.5.1 Haferdrink

Zu Hafer zdhlen Rispengréser der Gattung Avena. Die ersten Nutzungshinweise lassen eine land-
wirtschaftliche Nutzung von Hafer etwa ab dem 5. Jahrtausend vor Christus auf dem Gebiet des
heutigen Polens und in Schwarzmeerregionen vermuten. Heute wird Hafer vorwiegend in Europa
und Nordamerika angebaut. Die Haupterzeugerldnder von Hafer sind Russland, Kanada, die USA,
Polen und Deutschland. Aufgrund des geringen Kleberanteils wird Hafer nur wenig als Brotgetreide
genutzt, sondern vorwiegend zu Flocken, GrieBB und Mehl weiterverarbeitet (Rimbach, 2015). Stu-
dien zeigen, dass der regelmiBige Verzehr von Hafer einen positiven Einfluss auf Magen-Darm-
Probleme und antikarzinogene Effekte haben kann. Dariiber hinaus werden in mehreren Publikatio-

nen die cholesterinsenkenden Eigenschaften von Hafer beschrieben (Rasane et al., 2015).

Der schwedische Professor fiir Lebensmitteltechnologie Rickard Oste entwickelte in den 1990er Jah-

ren an der Universitit Lund eine Methode, Hafergetranke herzustellen. Zu dieser Zeit beschéftigte er
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sich mit Laktoseintoleranz und dkologischer Landwirtschaft. Kurz darauf griindete er mit Hilfe eini-
ger Investoren und seinem Bruder Bjorn das Unternehmen Oatly zur Herstellung des Getrinks

(Oatly, 2023).

Der Haferdrink gehort zur Kategorie der Getreidedrinks und enthdlt mehr Zucker als andere Pflan-
zendrinksorten und schmeckt daher leicht siifl. Zucker ist jedoch ein natiirlicher Bestandteil von Ha-
fer. Der Protein- und Fettgehalt ist dagegen eher gering im Vergleich zu anderen Milchalternativen

(ProVege.V., 2019).

2.5.2 Mandeldrink

Mandeln wurden in Europa bereits im Mittelalter zur Herstellung von Milchersatz verwendet, da sie
néhrstoffreich sind und gleichzeitig lange gelagert werden konnten. Mandeln enthalten hohe Anteile
an Ballaststoffen, Calcium, Magnesium, Riboflavin (Vitamin B2) und ungeséttigten Fettsduren und
sind in den meisten Erndhrungsempfehlungen und -richtlinien enthalten (Rehm & Drewnowski,
2017). Insbesondere Vitamin E wurde in Mandeln in bemerkenswerten Mengen gefunden und spielt

nachweislich eine zentrale Rolle beim Schutz vor oxidativem Stress (Kundu et al., 2018).

Obwohl Mandeln einen hohen Proteingehalt (etwa 20 %) aufweisen, haben die industriell hergestell-
ten Mandeldrinks den Nachteil, dass der Proteingehalt zusammen mit dem Mandel-Trester heraus-
gefiltert wird und nur etwa 0,5 % Proteine in dem Pflanzendrink verbleiben. Da Mandeldrinks stark
mit Wasser verdiinnt werden, sind sie zwar relativ kalorienarm, aber auch wesentlich nahrstoffarmer

als unverarbeitete Mandeln (ProVege.V., 2019).

2.5.3 Sojadrink

»Der Ursprung der Sojabohne liegt wahrscheinlich in Ostasien. Die Daten zur ersten Kultivierung
sind umstritten und liegen zwischen 2.700 und 800 vor Christus. Nach Europa und in die USA ge-
langte die Sojabohne vermutlich gegen Ende des 18. Jahrhunderts“ (Rimbach, 2015).

Sojadrinks gehoren zur Kategorie der hiilsenfruchtbasierten Pflanzendrinks. Sie enthalten mit etwa
3g pro 100ml in etwa die gleiche Menge an Protein wie Kuhmilch. Dariiber hinaus haben Sojadrinks
dhnliche Eigenschaften wie Kuhmilch, wenn sie als Ersatz beim Kochen, Backen und Aufschaumen
fiir Kaffee verwendet werden. Sojadrinks enthalten auBBerdem sekundire Pflanzenstoffe wie Isof-
lavone. Mehrere Studien haben gezeigt, dass der regelméBige Verzehr von Sojalebensmitteln dazu
beitragen kann, das Risiko von Herzerkrankungen, Osteoporose und einigen Krebsformen zu verrin-

gern (ProVege.V., 2019).
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Auch die Fettsdurezusammensetzung von Soja kann als gesundheitsforderlich bewertet werden, denn
die Sojabohne weist einen niedrigen Gehalt an geséttigten Fettsduren und einen hohen Anteil an
ungesittigten Fettsduren auf. Ein Nachteil von Sojadrinks ist die Prévalenz (Haufigkeit des Vorkom-
mens) von Sojaallergien, was sie fiir Menschen, die gegen Sojaproteine allergisch sind, ungeeignet

macht (ProVeg e.V., 2019).

2.5.4 Kokosdrink

»Kokosmilch ist ein wichtiger Bestandteil der asiatischen Kiiche [...]. Es gibt prinzipiell jedoch
einen Unterschied zwischen Kokosmilch in Dosen und Kokosmilch in Kartons. Wahrend Kokos-
nussdosenmilch einen hohen Fettgehalt hat und fiir Currys, Suppen und andere Gerichte verwendet
wird, ist Kokosmilch im Getridnkekarton, als Kokosdrink bezeichnet, starker mit Wasser verdiinnt
und manchmal auch mit Vitaminen angereichert. Diese Art von Kokosmilch wird als Milchersatz in
Kaffee, Milchshakes und fiir Cerealien verwendet. Aufgrund des hoheren Wassergehalts enthélt der
Kokosdrink nicht nur weniger Fett und weniger Kalorien als die Konservenversion, sondern hat auch

einen relativ niedrigen Proteingehalt” (ProVege.V., 2019).

2.5.5 Reisdrink

Reis ist ein Rispengras, dessen kultivierte Form zur Art Oryza sativa zihlt. Reis hat seinen Ursprung
vermutlich in China, wo der Anbau vor circa 14.000—15.000 Jahren im Miindungsdelta des Jangtse-
Flusses begann. Heutzutage wird Reis in vielen Gebieten der Erde angebaut, jedoch kommen 90%
der Welternte immer noch aus dem asiatischen Raum.

Da weiller Reis néhrstoffarm ist, wurde in Asien das ,,Parboiling-Verfahren entwickelt, um Vita-
mine und Mineralstoffe zu erhalten. Dafiir wird entspelzter unpolierter Reis zunédchst mit Wasser-
dampf behandelt, so dass die Vitamine und Mineralstoffe ins Reiskorninnere wandern. Erst danach

wird das Korn poliert (Rimbach, 2015).

Aus ernidhrungsphysiologischer Sicht zdhlen Reisdrinks, die zur Kategorie der Getreidedrinks
gehoren, zur allergendrmsten Pflanzenmilchsorte auf dem Markt. Reisdrinks sind vergleichsweise
kohlenhydratreich, enthalten aber wenig Fett, Protein und andere Néhrstoffe, sofern sie nicht ange-
reichert werden. Bei der Verarbeitung werden die Kohlenhydrate in Zucker gespalten, sodass der
Reisdrink einen siiBen Geschmack erhélt, ohne dass Zucker zugesetzt wird (Vanga & Raghavan,
2018). Reisdrinks sind zwar eine der besten Alternativen fiir Allergiker*innen, jedoch muss der Ar-
sengehalt von Reis beriicksichtigt werden. Arsen ist ein Halbmetall, das fiir den Menschen giftig und
ein natiirlicher Bestandteil der Umwelt ist. Es kommt im Boden, Wasser und in der Luft und damit
auch in der Nahrung vor. Im Vergleich zu anderen Getreidesorten nimmt Reis tendenziell mehr Arsen

aus der Umwelt auf (ProVeg e.V., 2019).
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2.6 Kise und pflanzliche ,,Kédse“-Alternativen

,.Kise sind Erzeugnisse, die aus dickgelegter Késereimilch erzeugt und in verschiedenen Graden der
Reife verzehrt werden. Seine Hauptbestandteile sind Casein und Fett. Nach ihrer Abscheidung wer-
den sie im Késelaib durch bakteriell enzymatische Vorgange teilweise abgebaut, wobei die charak-
teristischen Aromastoffe entstehen. Es gibt etwa 4.000 Kéasesorten, davon in Frankreich allein etwa
500. Eine iibersichtliche Einteilung ist daher schwierig. Die Einteilung nach Fettgehaltsstufen und
nach Konsistenz ist allerdings iiblich* (Matissek, 2019, S. 636).

Ahnlich wie Schmelzkise sind pflanzliche Alternativen Ol-in-Wasser-Emulsionen. Je nach Herstel-
ler, Marke und Produkt gibt zahlreiche Unterschiede zwischen den einzelnen Sorten. Neben Wasser
und pflanzlichen Olen finden sich pflanzliche Stirken. Hefe, Gewiirze. Aromen, Stabilisatoren und
Farbstoffe auf der Zutatenliste. Hinzu kommt teilweise eine proteinreiche Basis in Form von Soja,
Kichererbsen, Mandeln oder Erbsen. Je nach Produkt steht eine andere Basis oder Mischung im Fo-
kus (Greenforce, 2023). Die Zutaten werden gemischt, um das Aussehen und die Konsistenz von
Kése zu imitieren und meist ist keine Reifungszeit erforderlich (Boukid et al., 2021).

Einige Késealternativen sind erndhrungsphysiologisch nicht gleichwertig und kénnen einen Mangel
an wichtigen Néhrstoffen aufweisen, wenn sie nicht hinzugefiigt werden. Dariiber hinaus enthalten
einige Produkte einen hohen Gehalt an gesittigten Fettsdauren aus Kokosnuss- und Palmol, welche
zusatzlich aus nicht nachhaltigen Anbaugebieten stammen kénnen (Alcorta et al., 2021).

Die pflanzlichen Kéasealternativen umfassen zum einen die verschiedenen Kéasearten, also beispiels-
weise Frisch-, Schnitt-, Weich- oder Hartkése. Zum anderen gibt es eine zunehmende Anzahl an
pflanzlichen Késesorten als Alternative zu ihren tierischen Vorlagen wie Cheddar oder Parmesan.
Wie groB die Auswahl ist, hingt von den Herstellern und der Verfiigbarkeit im Einzelhandel ab
(Greenforce, 2023).

Der Umsatz mit veganen Késealternativen betrug 2018 noch 13,6 Millionen und ist bis 2020 auf 40,9
Millionen angestiegen (Statista, 2021a). Den grofiten Anteil daran hat der pflanzliche Hart- und
Schnittkése, gefolgt von pflanzlichem Frischkése und pflanzlichem Feta (Statista, 2022f).

36292

@ Mikh @ Joghurt Kase

Hart Schnltk Frischkise

Diagramm 9: Umsatz mit pflanzlichen Milchprodukal- Diagramm 10: Umsatz mit pflanzlichen Kdiseal-
ternativen in 1000 Euro nach Produktgruppen in ternativen in 1000 Euro nach Produktform in
Deutschland in den Jahren 2018 bis 2020 Deutschland im Jahr 2020

(Statista, 2021a) (Statista, 2022f).
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2.7 Anteil von Milcherzeugnissen und Kise an der Gesamtzufuhr von ausge-

wihlten Nihrstoffen

Folgendes Diagramm basiert auf den Erkenntnissen der Nationalen Verzehrsstudie IT (Max Rubner-
Institut, 2008b). Aus den Diagrammen ,.Hauptquellen fiir Fett/Kohlenhydrate/Zucker und weiter in
Deutschland bei Frauen™ der Studie wurden jeweils die prozentualen Anteile von Milch und Kése
herausgeschrieben und in eine Tabelle eingetragen. auf Basis welcher das Diagramm erstellt wurde.

Die erstellte Tabelle (Tabelle 12) ist im Anhang einzusehen.

Anteil von Milch/-erzeugnissen und Kése an der Gesamtzufuhr
von Néhrstoffen bei erwachsenen Frauen in %

Calcium
Vitamin D

Vitamin B12

e
|
Vitamin B2 S
Salz/Natrium  SE———
Protein M
Kohlenhydrate mmm—
Fett .
—

Energie

Anteil von Milch/erzeugnissen und Kése an der Gesamtzufuhr bei
erwachsenen Frauen in %

Diagramm 11 Anteil von Milch/-erzeugnissen und Kdse an der Gesamtzufuhr von Nahrstoffen bei erwachsenen Frauen in %
Eigene Darstellung nach (Max Rubner-Institut, 2008b)

Es ist zu erkennen, dass Milch/erzeugnisse und Kése besonders stark zur Gesamtzufuhr an Calcium
beitragen (40%). Auch die Gesamtzufuhr von Vitamin B12 und B2 erfolgt zu etwa einem Dirittel
iiber Milch/erzeugnisse und Kése. Zur Gesamtzufuhr an Kohlenhydraten, Vitamin D und Salz/Nat-

rium tragen Milch/erzeugnisse und Kése nur zu 10 oder weniger Prozent bei.
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3 Methode

Im Folgenden wird das Vorgehen der Marktanalyse zur Beantwortung der Forschungsfrage ,,Wel-
chen anteiligen Beitrag zum Erreichen ausgewéhlter Referenzwerte fiir erwachsene Frauen zwischen
19 und 65 Jahren (Durchschnittsgewicht 65kg und PAL 1.4) liefert eine Standardportion pflanzliche
Milch- und Késealternative im Vergleich zu Kuhmilch(-kédse)” erldutert. Im ersten Schritt wurden
die pflanzlichen Milch- und Késealternativen mittels systematischer Querschnittsanalyse erfasst und
statistisch ausgewertet.

Im zweiten Schritt wurden die Ergebnisse der Markanalyse verwendet, um den anteiligen Beitrag
zum Erreichen ausgewiéhlter Referenzwerte fiir erwachsene Frauen zwischen 19 und 65 Jahren
(Durchschnittsgewicht 65kg und PAL 1.4) durch eine Standardportion pflanzliche Milch- und Kése-

alternative im Vergleich zu Kuhmilch(-kédse) zu berechnen.

Ermittlung der zu untersuchenden Miirkte

Im ersten Schritt der Methode wurden die Markte festgelegt, in welchen die pflanzlichen Milch- und
Kisealternativen zur Analyse herangezogen werden sollen. Fiir die Ermittlung der Mérkte wurde der
Erhebungsort in Hamburg Bergedorf festgelegt (Postleitzahlen 21029, 21031, 21033, 21035) und die
zu untersuchenden Mirkte wurden auf Supermérkte, Discounter, Drogerien und Biomérkte festge-
legt. Mit Hilfe von Google Maps wurden insgesamt 33 Markte im Untersuchungsraum identifiziert,
welche den Kriterien entsprechen, wobei bei mehrfach vorhandenen Markten der grofite ausgewahlt
wurde. So wurde beispielsweise das Edeka Center und kein kleiner Edeka Markt untersucht. Insge-
samt wurden 11 Miérkte untersucht. In folgender Tabelle sind die 11 verschiedenen Ladenketten auf-
gefiihrt, welche Supermaérkten, Discountern, Drogerien oder Biomérkten zugeordnet werden konnen,
sowie die Anzahl n der Mérkte im Erhebungsraum und die Adresse des untersuchten Marktes der

jeweiligen Ladenkette.

Tabelle 4: Anzahl der Miirkte sowie die Adresse des untersuchten Marktes der Ladenketten im Erhebungsraum
Eigene Darstellung

Ladenkette Anzahl n im Erhebungsraum | Adresse des untersuchten Marktes (groBter)
Aldi 4 Friedrich-Frank-Bogen 168, 21033, Hamburg
Budni 3 Bergedorfer StraBe 133, 21029, Hamburg
Denns 1 Sachsentor 58, 21029, Hamburg

DM 1 Alte HolstenstraBe 23-25, 21031, Hamburg
Edeka 8 Alte HolstenstraBe 30, 21031, Hamburg
Kaufland 1 Bergedorfer StraBe 106, 21029, Hamburg
Lidl 2 Rahel-Vernhagen-Weg 26, 21035, Hamburg
Netto 2 MendelstraBe 28, 21031, Hamburg

Penny 6 Oberer Landweg 7, 21033, Hamburg

Rewe 2 Am Beckerkamp 31, 21031, Hamburg
Rossmann 3 Weidenbaumsweg 2, 21029, Hamburg

29



Vorab festgelegte Kriterien der Erhebung

Im zweiten Schritt der Methode wurden Kriterien fiir die Erhebung im Vorhinein festgelegt.

Fiir die Erhebung der Pflanzendrinks wurden die fiinf beliebtesten Sorten Hafer, Mandel, Soja, Reis
und Kokos (Statista, 2021b) ausgewdhlt. Ausgeschlossen von der Analyse wurden Drinks, denen ein
Geschmack, wie Vanille oder Schoko hinzugefiigt wurde, hybride Drinks, wie Hafer-Mandeldrink
oder Reis-Kokosdrink und Drinks, die eine andere Basis aufwiesen, wie Dinkeldrink oder Cashew-
drink. Bei der Erhebung der Késealternativen wurden ausschlieBlich Scheibenkase in der Naturvari-
ante erfasst. Verschiedene Geschmacksrichtungen wie Krauter oder Pfeffer, sowie andere Késealter-

nativen wie Streichkésealternativen oder Fetakdsealternativen wurden ausgeschlossen.

Vorgehen bei der Marktanalyse

Die Marktanalyse wurde am 18.04.2023 und 19.04.2023 jeweils zwischen 15:00 und 18:00 Uhr
durchgefiihrt und alle Drinks und Késealternativen, die den vorher festgelegten Kriterien entspra-
chen, wurden dokumentiert. Dabei wurden die Produkte inklusive Ndhrwertangaben und Zutatenliste
fotografiert. In den 11 analysierten Méarkten wurden insgesamt 199 Pflanzendrinks und 19 Késeal-

ternativen ausgemacht.

Erstellung einer Produktliste

Im ersten Schritt der Auswertung wurde tabellarisch festgehalten, in welchem Markt welche Pro-
dukte gefunden wurden (siche Anhang-Tabelle 2). Anschlieend wurden alle Produkte in einer Ta-
belle alphabetisch angeordnet und Duplikate geldscht. Dies flihrte zu insgesamt 123 Pflanzendrinks
und 14 Kisealternativen, die in ihren Nahrwerten im weiteren verglichen wurden. Es folgte die
Vergabe non anonymisierten Produktnamen (Produkt 1-123 fiir die Pflanzendrinks und pflanzlicher
Kise 1-14 fiir die Késealternativen. Darauthin fand eine Unterteilung der pflanzlichen Drinks nach

Basis statt.

In folgender Tabelle sind die 11 Markte aufgefiihrt, in denen die Erhebung der Pflanzendrinks und
Kaésealternativen durchgefiihrt wurde. Fiir jeden Markt ist aufgefiihrt wie viele Pflanzendrinks und
Kaésealternativen in diesem ausgemacht wurden. Bei den Pflanzendrinks fand zusétzlich eine Unter-

teilung nach Basis statt.
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Tabelle 5: Anzahl der ausgemachten Pflanzendrinks in den untersuchten Mdrkten unterteilt nach Basis
Eigene Darstellung

Markt Anzahl der Anzahlder | Anzahlder | Anzahlder Anzahl der Gesamt
Mandeldrinks | Haferdrinks | Sojadrinks Kokosdrinks | Reisdrinks
Aldi 2 5 0 0 0 7
Budni 2 15 1 2 1 21
Denns 5 10 4 1 3 23
DM 1 5 1 1 1 9
Edeka 10 21 7 4 1 43
Kaufland 7 17 3 2 1 30
Lidl 3 1 1 0 8
Netto 3 4 1 1 0 9
Penny 2 1 0 0 10
Rewe 6 16 4 2 0 28
Rossmann 1 7 1 1 11
Gesamt 42 110 24 15 8 199
ohne Dopplungen | 27 62 18 9 7 123

Es ist zu erkennen, dass die Supermérkte Kaufland, Edeka und Rewe insgesamt die grofite Auswahl
and Pflanzendrinks und Késealternativen verzeichnen konnen, wohingegen die Discounter Aldi,
Lidl, Netto und Penny eine geringere Auswahl haben. In den Drogeriemérkten Budni, DM und Ross-
mann lie sich kein pflanzlicher Kése finden. Des Weiteren lésst sich erkennen, dass Haferdrinks die

Hiilfte aller untersuchten Drinks ausmachen, gefolgt von Mandel-, Soja-, Kokos und Reisdrinks.

Tabelle 6: Anzahl der ausgemachten Kdsealternativen in den untersuchten Mdrkten
Eigene Darstellung

Markt Anzahl der pflanzlichen Kiasealternativen

Aldi

Budni

Denns

DM

Edeka

Kaufland

Lidl

Netto

Penny

Rewe

S | |= =W wn | N |-

Rossmann

—
o

Gesamt
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Gesamt ohne Dopplungen
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Vorgehen bei der Auswertung

Vor der Auswertung wurden die zu analysierenden Néhrwerte festgelegt. Neben den deklarations-
pflichtigen Néhrstoffen: Energie, Fett, gesittigte Fettsduren, Kohlenhydrate, Zucker, Protein und
Salz wurden zusitzlich die Mikrondhrstoffe, Calcium, Vitamin B12, B2 und D analysiert, da diese
mengenméfig erhoht in Milch vorkommen (Max Rubner-Institut, 2008b) und hiufig den pflanzli-
chen Alternativen hinzugefiigt werden. In der Auswertung wurden die Néhrwerttabellen und rele-
vanten Informationen der Produkte in Excel {ibertragen und auf die jeweilige Portionsgréfie umge-
rechnet. Diese betrégt fiir Milch und Pflanzendrinks 200ml und fiir Kése sowie Késealternativen 40g.

Bei den Pflanzendrinks fand eine zusétzliche Unterscheidung der einzelnen Basen statt.

Fiir Produkte, die keine Angaben zu Calcium, Vitamin B2, Vitamin B12 und Vitamin D hatten,
wurde der Gehalt der Mineralstoffe in dem Basislebensmittel mit dem Anteil der Basis am Produkt
multipliziert. Die Néahrwerte von Hafer, Mandel und Soja stammen von der Website des Deutschen

Erndhrungsberatungs und -informationsnetzes (DEBInet, 2023b).

Die Berechnung des Mittelwertes, Medians, Maximalwertes, Minimalwertes, der Standardabwei-
chung und der Varianz erfolgte mittels Excel. Ein Signifikanztest (t-Test) wurde zwischen allen
Pflanzendrinks (123) und Vollmilch, den einzelnen Pflanzendrinkgruppen (5 Basen) und Vollmilch
sowie den Késealternativen und Gouda durchgefiihrt. Die Ndhrwerte von Vollmilch und Gouda stam-
men von der Website des Deutschen Erndhrungsberatungs und -informationsnetzes (DEBInet,

2023a).

Die ausfiihrliche Auflistung der Pflanzendrinks und Késealternativen, die in den jeweiligen Markten
erhéltlich waren, sowie eine unanonymisierte Produktliste inklusive der Zutatenliste, sind im Anhang

zu finden (Tabelle 13, 14 und 15).
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Berechnung des anteiligen Beitrags zum Erreichen der ausgewiihlten Referenzwerte
Fiir die Berechnung des anteiligen Beitrags zum Erreichen der ausgewéhlten Referenzwerte wurde
im ersten Schritt die Zielgruppe festgelegt: weiblich, erwachsen (zwischen 19 und 65 Jahren), nicht
schwanger oder stillend, Durchschnittsgewicht von 65kg, PAL von 1,4.

AnschlieBend wurden die Bedarfe der Zielgruppe mit Hilfe der Referenzwerte der DGE der jeweili-
gen Nihrstoffe bestimmt und in der folgenden Tabelle festgehalten.

Tabelle 7: Bedarf an ausgewdhlten Néihrstoffen in den jeweiligen Einheiten von erwachsenen Frauen zwischen 19 und 65
Jahren mit einem Durchschnittsgewicht von 65kg und PAL 1,4

Eigene Darstellung
Néhrstoff Bedarf der Zielgruppe
Energie in kcal 1900
Fettin g 63
gesittigte Fettsduren in g 21
Kohlenhydrate in g 238
Zucker in g 48
Protein in g 52
Salzin g 6
Calcium in mg 1000
Vitamin B2 in mg 1,1
Vitamin B12 in pg 4
Vitamin D in pg 20

Darauthin wurde berechnet welchen anteiligen Beitrag zum Erreichen der ausgewihlten Referenz-
werte fiir die Zielgruppe pflanzliche Milch- und Késealternativen im Vergleich zu Kuhmilch(-kése)

liefern.

4 Ergebnisse

In der Anhang-Tabelle 5 sind analysierten Pflanzendrinks (n=123) mit ihren Néhrwerten (Energie in
kcal, Fett in g, gesittigte Fettsduren in g, Kohlenhydrate in g, Zucker in g, Protein in g, Salz in g,
Calcium in mg, Vitamin B2 in mg, Vitamin B12 in pg und Vitamin D in pg) bezogen auf eine Stan-
dardportion von 200ml dargestellt. Die Pflanzendrinks sind dabei nicht nach Basis sortiert. Dariiber
hinaus sind der Mittelwert, Median, Maximalwert, Minimalwert und die Standardabweichung der
Néhrwerte berechnet worden und abgebildet. Ebenfalls sind jeweils der Anteil der Basis und die
angereicherten Néhrstoffe abgebildet. In den folgenden Anhang-Tabellen 6-10 sind die Pflan-
zendrinks unterteilt nach Basis dargestellt. Die Nédhrwerte der analysierten Késealternativen sind in

Anhang-Tabelle 11 einzusehen.
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4.1 Pflanzendrinks

In der folgenden Tabelle werden die Mediane der einzelnen Néhrstoffe der Pflanzendrinks (siche Anhang:
Tabelle 16) mit denen der Vollmilch mittels Signifikanztest verglichen. Ebenfalls sind die Minimal- bis
Maximalwerte der Nahrstoffe in Klammern abgebildet. Die Pflanzendrinks sind dabei nicht nach Basis
unterteilt. Das Signifikanzniveau o wurde auf 0,05 festgelegt (wenn der p Wert unter o liegt, ist der
Unterschied signifikant). Alle p Werte kleiner als 0,01 werden mit <0,01 abgebildet. Nicht signifikante
Werte sind hervorgehoben.

Tabelle 8: Vergleich der Mediane ausgewdhlter Nihrstoffe in den jeweiligen Einheiten pro 200ml aller Pflanzendrinks und
Vollmilch inklusive Signifikanztest mit Hervorhebung der nicht signifikanten Unterschiede

Eigene Darstellung

alle

Pflanzendrinks Kuhmilch
Nahrstoff n=123 (3,5%) p Wert
Energie in
kcal/200ml 80 (24-134) 128 <0,01
Fett in g/200ml 3(0,8-10,2) 7,0] <0,01
ges Fettsduren
in g/200ml 0,4 (0,2-9,4) 4,6] <0,01
Kohlenhydrate
in g/200ml 10,2 (0,0-24,0) 94| 0352
Zucker in
£/200ml 5(0,0-14,6) 9,4 0,076
Proteine in
2/200ml 1,4 (0,0-7,8) 7,0] <0,01
Salz in g/200ml 0,2 (0,0-0,4) 0,3] 0,149
Calcium in
mg/200ml 14 (0,0-260) 240,0( <0,01
B2 in mg/200ml| 0,0 (0,0-0,42) 0,36] <0,01
B12 in
1g/200ml 0,0 (0,0-0,76) 0,80 <0,01
Vit Din
pg/200ml 0,0 (0,0-2,20) 0,12] <0,01

Nachfolgend werden die Pflanzendrinks unterteilt nach Basis (siche Anhang: Tabelle 17 bis 21) je-
weils mit denen der Vollmilch mittels Signifikanztest verglichen. Ebenfalls in die Range der Néhr-
stoffe in Klammern dargestellt. Das Signifikanzniveau o wurde auf 0,05 festgelegt. Alle p Werte

kleiner als 0,01 werden mit <0,01 abgebildet. Nicht signifikante Unterschiede sind hervorgehoben.

Tabelle 9 Vergleich der Mediane ausgewdhiter Ndhrstoffe in den jeweiligen Einheiten pro 200ml der Hafer-, Mandel-, Soja-, Reis-, und
Kokosdrinks und Vollmilch inklusive Signifikanztest mit Hervorhebung der nicht signifikanten Unterschiede
Eigene Darstellung

Haferdrink Mandeldrink Sojadrink Reisdrink Kokosdrink
Nihrstoff n=62 Vollmilch __[p Wert [n=27 Vollmilch__|p Wert [n=18 Vollmilch _|p Wert |n=9 Vollmilch __|p Wert |n=7 Vollmilch __|p Wert
Energie in
kcal/200ml 92 (58-134) 128,0] <0,01 44 (26-76) 128,0/ <0,01 76 (56-92) 128,0/ <0,01 100 (92-114) 128.0] <0.01 40 (24-106) 128,0] <001
Fett in g/200ml 3(1,0-7,0) 7.0 <0.01 2,6 (2,2-6.6) 7.0] <0.01 3.6 (2,0-4,6) 7.0 <0.01 2.0 (1.8-2,6) 7.0] <0.01] 20(08-10.2) 7.0[ <001
ges. Fettsiuren
in g/200ml 04(02-11) 46| <001 02(02-06) 46| <001 06(04-12) 46| <001 02(02-04) 46| <001 16(02-94) 46 <001
Kohlenhydrate
in g/200ml 13,7 (0,0-19) 94| <001 1.0 (0.0-5.8) 9.4] <001 2.9 (0,0-8,0) 9.4] <0.01] 19.4 (16,6-24.0) 9.4 <0.01 2,6 (0.0-8.8) 9.4 <001
Zucker in
2/200ml 7,9 (0,0-12,6) 9.4] <0.01| 0.4(0.0-5.8) 9.4] <0.01 1.4 (0,0-6,0) 9.4 <0.01] 13,4 (7,0-14,6) 9.4[ 0012 2,6 (0,0-6,8) 9.4[ <001
Proteine in
£/200ml 1.4 (0,0-3.4) 7.0{ <001 1,0 (0.8-3.4) 7.0] <001 6.2 (4,0-7,8) 7.0] 0.118 1,0 (0.2-1,0) 7.0{ <001 1,0 (0,0-3.4) 7.0{ <001
Salz in g/200ml (0,23 (0,06-0,36) 03] 0.22]0.24(0,02-0.32) 03] 0.21]0.17 (0.06-0.32) 0.3 <0.01] 0,14 (0.10-0,16) 03] <0.01] 0.2(0.12-0.26) 03[ 017
Calcium in
mg/200ml 12 (8,0-240) 240.0| <0.01| 15.1(6.0-260) 240.0| <0.01[ 37.6 (21.2-240) 240,0] <001 0.0 (0,0-0,0) 2400 <0.01| 240 (0.0-240) 240,0| 0,018
B2 in mg/200ml| 0,0 (0,0-0,42) 04| <0.01| 0.0(0,0-0.42) 0.4] <0.01] 0.0(0,0-0.42) 0.4] <001 0.0 (0,0-0,0) 04[] <001 0.0 (0,0-0,0) 0.4 <001
BI2 in
1g/200ml 0.0 (0.0-0,76) 0.80[ <0,01] 0.0 (0.0-0,76) 0,80 <0,01| 0.0 (0.0-0.76) 0.80] <001 0.0 (0,0-0.0) 0.80] <0.01| 0.0 (0,0-0.76) 0.80] <001
Vit. D in
1g/200ml 0.0 (0.0-2,20) 0.12 <001 0.0 (0,0-1.5) 0.12| <001 0.0 (0.0-1,5) 0.12| <0.01 0.0 (0,0-0,0) 0.12[ <0.01 0.0 (0,0-1.5) 0.12] <0.01
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Als Referenz fiir den Vergleich der Néhrstoffzusammensetzung der verschiedenen pflanzlichen
Milchalternativen dient die Nahrstoffzusammensetzung (pro 200ml) einer Kuhvollmilch: Energie
(128cal), Fett (7,0g), gesittigte Fettsduren (4,6g), Kohlenhydrate (9,4g), Zucker (9,4g), Protein (7g),
Salz (0,3g), Calcium (240mg), Vitamin B2 (0,36mg), Vitamin B12 (0,80upg) und Vitamin D

(0,12png).

Energie

Unter Beriicksichtigung des Energiewerts der Vollmilch, umgerechnet auf die Standardportions-
grofle Studie (128 kcal/200 ml), haben die pflanzlichen Milchalternativen bei gleicher Portion im
Median signifikant weniger Energie als Kuhmilch. Nur drei Drinks auf Haferbasis weisen einen Ge-
samtenergiewert von iiber 130kcal/200ml auf, der hdher ist als der von Kuhmilch. Es ist festzustellen,
dass die Range der Gesamtenergie sowohl zwischen Pflanzendrinks unterschiedlicher Basis (24kcal-
134kcal), als auch innerhalb der gleichen Basis sehr hoch ist. Die Reisdrinks haben mit einem Median
von 100kcal/200ml den hochsten Energiewert und Kokosdrinks mit einem Median von 40kcal/200ml
den niedrigsten. Die Kokosdrinks weisen die hochste Range (24-106kcal) und Standardabweichung
(24,5) beim Energiewert auf.

Fett und gesittigte Fettsiuren

Beziiglich des Gesamtfettwerts und des Wertes fiir die geséttigten Fettsduren der Kuhmilch, umge-
rechnet auf die Standardportionsgréfie (7,0g/200 ml und 4,6g/200ml), enthalten die pflanzlichen
Milchalternativen bei gleicher Portion im Median signifikant weniger Fett und gesittigte Fettsduren.
Einige Drinks auf Haferbasis, welche 3,5 prozentige Vollmilch nachahmen sollen, enthalten eben-
falls 7,0g Fett pro 200ml aber mit 0,7 bis 1,0g geséttigten Fettsduren signifikant weniger als die
Vollmilch. Es ist festzustellen, dass die Range des Gesamtfettwertes sowohl zwischen Pflan-
zendrinks unterschiedlicher Basis (0,8g-10,2g), als auch innerhalb der gleichen Basis sehr hoch ist.
Gleiches gilt fiir den Anteil an geséttigten Fettsduren. Ein Kokosdrink mit 10,2g Gesamtfett und 9,4g
gesittigten Fettsduren sticht besonders hervor. Dennoch haben Reis und Kokosdrinks mit einem Me-
dian von 2,0g den niedrigsten Gesamtfettanteil, wihrend Sojadrinks mit 3,6g den hochsten aufwei-
sen. Bis auf die Kokosdrinks weisen alle Pflanzendrinks im Median geséttigte Fettsdure Werte unter
0,6g/200ml auf. Den Getreidedrinks auf Hafer- und Reisbasis, wird hdufig Sonnenblumendl zuge-

setzt, welches ebenfalls zum Fettanteil beitrigt.

Kohlenhydrate und Zucker
Im Median enthalten die Pflanzendrinks mehr Kohlenhydrate (10,2g) und weniger Zucker (5g) pro
Standardportion als Vollmilch (9,4g und 9,4g). Allerdings sind diese Unterschiede im Gesamtver-

gleich nicht signifikant. Im Vergleich unterteilt nach Basis ist allerding zu erkennen, dass Mandel-,
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Soja- und Kokosdrinks signifikant weniger Kohlenhydrate und Zucker enthalten und Reis- und Ha-
ferdrinks signifikant mehr Kohlenhydrate und Zucker.

Was die Unterschiede in der Zusammensetzung betrifft, so besteht das Kohlenhydrat in Kuhmilch
aus Laktose (Milchzucker), wihrend Getridnke auf pflanzlicher Basis laktosefrei sind und die am
héufigsten verwendeten Laktoseersatzstoffe Zucker, Maltodextrin und Fructose (siehe Tabelle 15 im
Anhang). Die Pflanzendrinks mit Zuckerzusatz haben einen hoheren Kohlenhydratgehalt als die ohne
Zuckerzusatz und folglich auch einen hdheren Energiegehalt. Die Range des Kohlenhydratgehal-
tes liegt bei 0,0g bis 24,0g und bei 0,0g bis 14,6g fiir den Zuckergehalt bezogen auf 200ml. Mandel-
drinks enthalten im Median die niedrigsten Kohlenhydrat- (1g) und Zuckerwerte (0,4g). Es ist auf-
gefallen, dass einige Pflanzendrinks, die trotz der Angabe "ohne Zuckerzusatz" Zucker enthalten und
die Zuckergehalte von Produkten mit diesem Hinweis zum Teil dhnlich wie bei Produkten ohne die-

sen Hinweis waren.

Protein

Der Proteingehalt der Pflanzendrinks im Gesamtvergleich (1,4g) ist signifikant geringer als der von
Vollmilch (7,0g) pro Standardportion. Im Vergleich unterteilt nach Basis lésst sich erkennen, dass
Drinks auf Hafer, Mandel, Kokos und Reisbasis im Median etwa 1g Protein enthalten, wéhrend So-
jadrinks signifikant mehr Protein enthalten (6,2g) mit einer Range von 4,0g bis 7,8g und im Vergleich

zu Vollmilch auch kein signifikanter Unterschied im Proteingehalt besteht.

Salz

Im Median enthalten die Pflanzendrinks weniger Salz (0,2g) pro Standardportion als Vollmilch
(0,3g). Allerdings sind diese Unterschiede im Gesamtvergleich nicht signifikant. Im Vergleich un-
terteilt nach Basis ist allerdings zu erkennen, dass Sojadrinks mit 0,17g und Reisdrinks mit 0,14g
signifikant weniger Salz enthalten. Das Salz wird den Pflanzendrinks in Form von Speisesalz, Meer-

salz und Ur-Steinsalz hinzugefiigt (sieche Tabelle 15 im Anhang).

Calcium

Beziiglich des Calciumgehaltes der Vollmilch (240mg) in der StandardportionsgroBe enthalten die
pflanzlichen Milchalternativen bei gleicher Portion im Median signifikant weniger Calcium (14mg).
Insgesamt werden 35 der 123 Pflanzendrinks mit Calcium angereichert. Angereichert werden die
Pflanzendrinks mit 240 bis 260mg in Form von Tricalciumphosphat (n=11), Calciumcarbonat
(n=17), Calciumphosphat (n=1), Calciumsalze der Orthophosphatsdure (n=1), oder der Rotalge Li-
thothamnium Calcareum (n=5). Da Hafer, Mandeln und Soja und pro 200g hohe Werte an Calcium
enthalten und der Anteil der Basis am Produkt bis zu 16% betrigt, enthalten Pflanzendrinks auf Ha-
fer, Mandel und Sojabasis im Median auch ohne Anreicherung geringe Mengen (Haferdrink: 12mg,

Mandeldrink: 20mg, Sojadrink: 40mg) an Calcium.
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Vitamin B2 (Riboflavin)

Im Vergleich zum Vitamin B2 Gehalt der Vollmilch (0,4mg/200ml) enthalten die pflanzlichen
Milchalternativen im Median signifikant weniger Vitamin B2 (0,0mg/200ml). Insgesamt werden 18
von 123 Pflanzendrinks mit Vitamin B2 angereichert, wobei sich erkennen lasst, dass keine der Reis
und Kokosdrinks angereichert werden. Da die Basis Lebensmittel Hafer, Mandel, Soja, Reis und
Kokosnuss nur geringe bis keine Mengen an Vitamin B2 enthalten, konnen die Drinks, wenn keine
Anreicherung stattfindet, keinen Vitamin B2 Gehalt vorweisen. Angereichert werden die Pflan-

zendrinks mit 0,42g/200ml, was etwas iiber dem Gehalt von Vollmilch liegt.

Vitamin B12 (Cobalamin)

Im Median enthalten die Pflanzendrinks signifikant weniger B12 (0,0ng/200ml) als Vollmilch
(0,80pg/200ml). Angereichert mit 0,76pg Vitamin B12 pro Standartportion wurden insgesamt 21
von 123 Pflanzendrinks. Die Basislebensmittel konnen keinen Gehalt an Vitamin B12 vorweisen,
sodass ohne eine Anreicherung der Pflanzendrinks der Vitamin B12 Gehalt bei 0,0pg/200ml liegt.
Wenn Pflanzendrinks mit Vitamin B12 angereichert werden, kommt der Gehalt von 0,76pug dem der

Vollmilch mit 0,8pg pro Standardportion nahe.

Vitamin D

Im Vergleich zum Vitamin D Gehalt der Vollmilch (0,121g/200ml) enthalten die pflanzlichen Milch-
alternativen im Median signifikant weniger Vitamin D (0,0pg/200ml). Insgesamt werden 23 von 123
Pflanzendrinks mit Vitamin D angereichert. Angereichert werden die Pflanzendrinks mit 1,5 bis
2,2pg in Form von Vitamin D2 (n=13), oder Vitamin D (ohne weitere Kennzeichnung) (n=10). Da
die Basis Lebensmittel Hafer, Mandel, Soja, Reis und Kokosnuss nur geringe bis keine Mengen an
Vitamin D enthalten, konnen die Drinks, wenn keine Anreicherung stattfindet, keinen Vitamin D
Gehalt vorweisen. Wenn Pflanzendrinks mit Vitamin D angereichert werden, ist der Gehalt von 1,5

bis 2,2pg Vitamin D signifikant hoher als der Wert von Vollmilch mit 0,12pg pro Standardportion.

37



4.2 Kisealternativen

In der Anhang-Tabelle 11 sind alle analysierten Késealternativen (n=14) mit ihren Nadhrwerten (Ener-
gie in kcal, Fett in g, gesittigte Fettsduren in g, Kohlenhydrate in g, Zucker in g, Protein in g, Salz in
g, Calcium in mg, Vitamin B2 in mg, Vitamin B12 in pg und Vitamin D in pg) bezogen auf eine
Standardportion von 40g dargestellt. Dariiber hinaus sind der Mittelwert, Median, Maximalwert, Mi-

nimalwert und die Standardabweichung der Nahrwerte berechnet worden und abgebildet.

In der folgenden Tabelle werden die Mediane der einzelnen Nahrstoffe der Késealternativen (siche
Anhang-Tabelle 11) mit Gouda mittels Signifikanztest verglichen. Ebenfalls ist die Range der Néhr-
stoffe in Klammern dargestellt. Das Signifikanzniveau o wurde auf 0,05 festgelegt. Alle p Werte
kleiner als 0,01 werden mit <0,01 abgebildet. Nicht signifikante Werte sind hervorgehoben.

Tabelle 10: Vergleich der Mediane ausgewdhlter Néihrstoffe in den jeweiligen Einheiten pro 40g der pflanzlichen Kdseal-

ternativen und Gouda inklusive Signifikanztest mit Hervorhebung der nicht signifikanten Unterschiede
Eigene Darstellung

alle

Kisealternativen
Néhrstoff n=14 Gouda p Wert
Energie in
kcal/40g 114 (93-130) 146 <0,01
Fett in g/40g 8,56 (8,0-10,8) 12,3 <0,01
ges. Fettsduren
in g/40g 7,5 (7,2-9,2) 8,5( 0,0963
Kohlenhydrate
in g/40g 8,0 (1,6-10) 0,0| <0,01
Zucker in g/40g 0,02 (0,0-0,2) 0,0 0,11
Proteine in
g/40g 0,1 (0,0-1,0) 8,8] <0,01
Salz in g/40g 0,8 (0,6-1,3) 0,5 <0,01
Calcium in
mg/40g 0,0 (0,0-80) 383| <0,01
B2 in mg/40g 0,0 (0,0-0,0) 0,06] <0,01
B12 in pg/40g 0,0 (0,0-1,0) 0,76 <0,01
Vit. D in pg/40g 0,0 (0,0-0,0) 0,50| <0,01

Als Referenz fiir den Vergleich der Néhrstoffzusammensetzung der verschiedenen pflanzlichen Ké-
sealternativen dient die Nahrstoffzusammensetzung (pro 40g) eines Goudas: Energie (146cal), Fett
(12,3,0g), gesittigte Fettsduren (8,5g), Kohlenhydrate (0,0g), Zucker (0,0g), Protein (8,8g), Salz
(0,5g), Calcium (383mg), Vitamin B2 (0,06mg), Vitamin B12 (0,76pg) und Vitamin D (0,50png).
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Energie

Unter Beriicksichtigung des Energiewerts des Goudas (146kcal) einer Standardportionsgrof3e (40g),
haben die pflanzlichen Kisealternativen bei gleicher Portion signifikant weniger Energie (114kcal).
Die Range der Gesamtenergie der Késealternativen liegt zwischen 93 und 130kcal. Die Késealterna-

tiven mit dem hdochsten Kokosnussol Anteil weisen die hdchsten Gesamtenergiewerte auf.

Fett und gesiittigte Fettsiiuren

Beziiglich des Gesamtfettwerts und des Wertes fiir die gesittigten Fettsduren der Késealternativen,
umgerechnet auf die Standardportionsgrofe (8,6g pro 40g und 7,5g pro 40g), enthalten die pflanzli-
chen Késealternativen im Median bei gleicher Portion signifikant weniger Fett als Gouda (12,3g pro
40g), allerdings unterscheidet sich der Gehalt an geséttigten Fettsduren nicht signifikant von dem des
Goudas (8,5g pro 40g). Der Anteil des Kokosdls am Gesamtprodukt ist ausschlaggebend fiir den
Gehalt an Fett und gesittigten Fettsduren und liegt bei den Késealternativen zwischen 21 und 27%

(siche Tabelle 16 im Anhang).

Kohlenhydrate und Zucker

Im Median enthalten die Késealternativen signifikant mehr Kohlenhydrate (8,0g) also Gouda (0,0g)
pro 40g Portion. Der Zuckergehalt der pflanzlichen Késealternativen liegt zwischen 0,0g und 0,2g
pro 40g und unterscheidet sich nicht signifikant von dem Gehalt des Goudas (0,0g pro 40g). Bis auf
einem pflanzlichen Kése sind allen Alternativen modifizierte Stirken hinzugefiigt, welche fiir den
Kohlenhydratanteil verantwortlich sind. Dieser liegt zwischen 6,8g und 10g, wenn Stirke in dem

Produkt enthalten ist.

Protein

Der Proteingehalt der Késealternativen ist im Median (0,1g) signifikant geringer als der von Gouda
(8,8g) pro Standardportion. Wenn den Késealternativen eine Proteinquelle in Form von Mandel
(n=3), Lupinenmehl (n=1), Linse (n=1) oder Kichererbse (n=1) hinzugefiigt wird, fiihrt dies zu einem
Proteinanteil von 0,2g bis 1g pro Standardportion. Ohne zugesetzte Proteinquelle liegt der Protein-
gehalt bei 0,0g pro 40g. Insgesamt enthalten 6 von 14 pflanzlichen Késealternativen eine Protein-

quelle.

Salz

Im Median enthalten die Késealternativen im Median (0,8g) signifikant mehr Salz pro Standardpor-
tion als Gouda (0,5g). Die Werte fiir den Salzgehalt der Késealternativen liegt dabei zwischen 0,6
und 1,3g pro 40g.
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Mineralstoffe

Im Median enthalten die Késealternativen signifikant weniger Calcium (0,0mg), Vitamin B2
(0.0mg), Vitamin B12 (0,0pg) und Vitamin D (0.0pg) als Gouda (383mg, 0.06mg. 0.76pg und
0,5ug). Eine von 14 Késealternativen wurde mit 80mg Calcium angereichert. Diese Menge ist aller-
ding ist Vergleich zum Gehalt von Calcium in Gouda pro 40g klein. Des Weiteren wurden 2 von 14
Kisealternativen mit 0,6pg beziehungsweise 1,0pg Vitamin B12 angereichert. Diese Menge liegt
iber dem Vitamin B12 Gehalt des Goudas pro 40g. Mit Vitamin B2 oder Vitamin D wurde keine

Kisealternative angereichert.

4.3 Auswirkungen auf das Erreichen der Referenzwerte

Folgendes Diagramm zeigt den anteiligen Beitrag zum Erreichen ausgewéhlter Referenzwerte fiir
erwachsene Frauen (65kg, PAL 1.4) durch eine Standardportion pflanzliche Milch und Késealterna-
tive im Vergleich zu Kuhmilch(-kése) (Vollmilch und Gouda).

Anteiliger Beitrag zum Erreichen ausgewahlter Referenzwerte fiir erwachsene
Frauen (65kg, PAL 1.4) durch eine Standardportion pflanzliche Milch- und
Kisealternative im Vergleich zu Kuhmilch(-kéase)

x

T 700

2 60,0

(5]

E 50,0

2

€ 400

(=4

5 30,0

<

=

g 200

S

[}

= e i “

m

E ’

5 NESREE O 9
g & ; & S >
£ ° s A «\)) ® & “ : &
5 < Qé&’ \0§ 9 Qf 4{\‘}& 4&
E g

g Referenzwerte

® Vollmilch und Gouda m Pflanzliche Milch- und Kisealternative

Diagramm 12: Anteiliger Beitrag zum Erreichen ausgewdhlter Referenzwerte fiir erwachsene Frauen (65kg, PAL 1,4)
durch eine Standardportion pflanzliche Milch- und Kiisealternative im Vergleich zu Kuhmilch(-kdéise)
Eigene Darstellung

Es ist zu erkennen, dass eine Standardportion Vollmilch (200ml) und Gouda (40g) den Richtwert fiir
den Energiebedarf der Zielgruppe von 1900kcal im Median zu 14,4% deckt, wihrend die pflanzli-

chen Milch- und Késealternativen den Energiebedarf zu etwa 10% decken.
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Der Richtwert von Fett betrdgt etwa 30% der Gesamtenergie (63g). Dieser Wert wird im Median
durch eine Standardportion Vollmilch und Gouda zu 30,5% und durch pflanzliche Kése und Milch-
alternativen zu 18,3% gedeckt, wihrend der Richtwert fiir die Aufnahme an geséttigten Fettsduren
(maximal 10% der Gesamtenergie) durch Vollmilch und Gouda zu 62,4% und durch pflanzliche
Milch- und Késealternativen zu 37,6% gedeckt wird.

Der Richtwert von Kohlenhydraten betrigt etwa 50% der Gesamtenergie (238g). Dieser Wert wird
im Median durch eine Standardportion Vollmilch und Gouda zu 4,4% und durch pflanzliche Kise
und Milchalternativen zu 7,7% gedeckt, wihrend der Richtwert fiir die Aufnahme von Zucker (ma-
ximal10% der Gesamtenergie) durch Vollmilch und Gouda zu 19,8% und durch pflanzliche Milch-
und Kisealternativen zu 10,6% gedeckt wird.

Die empfohlene Zufuhr fiir erwachsene Frauen betrigt 0,8g pro Kilogramm Kdorpergewicht (52g).
Dieser Wert wird im Median durch eine Standardportion Vollmilch und Gouda zu 30,4% und durch

pflanzliche Milch- und Késealternativen zu 18,1% gedeckt.

Der Orientierungswert fiir eine angemessene tégliche Zufuhr an Salz liegt bei 6g. Dieser Wert wird
im Median durch eine Standardportion Vollmilch und Gouda zu 13,3% und durch pflanzliche Milch-

und Késealternativen zu 16,7% gedeckt.

Der Referenzwert fiir Calcium wird als empfohlene Zufuhr herausgegeben und betrigt bei der Ziel-
gruppe 1.000mg. Dieser Wert wird im Median durch eine Standardportion Vollmilch und Gouda zu
62,3% und durch pflanzliche Milch- und Késealternativen zu 1,4% gedeckt.

Der Referenzwert fiir Vitamin B2 wird ebenfalls als empfohlene Zufuhr herausgegeben und betragt
bei der Zielgruppe 1,1mg. Dieser Wert wird im Median durch eine Standardportion Vollmilch und
Gouda zu 38,2% und durch pflanzliche Milch- und Késealternativen zu 0% gedeckt.

Der Schitzwert fiir Vitamin B12 betrigt 4ug pro Tag und wird im Median durch eine Standardpor-
tion Vollmilch und Gouda zu 39% und durch pflanzliche Milch- und Késealternativen zu 0% ge-

deckt.

Der Schétzwert fiir Vitamin D betragt 20ug pro Tag und wird im Median durch eine Standardportion
Vollmilch und Gouda zu 3,1% und durch pflanzliche Milch- und Késealternativen zu 0% gedeckt.
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Im Vergleich zum vorherigen Diagramm zeigt dieses den anteiligen Beitrag zum Erreichen ausge-
wiahlter Referenzwerte fiir erwachsene Frauen (65kg, PAL 1.4) durch eine Standardportion pflanzli-

che Milch- und Késealternative unterteilt nach Basis der Pflanzendrinks.

Anteiliger Beitrag zum Erreichen ausgewéhlter Referenzwerte fiir erwachsene
Frauen (65kg, PAL 1.4) durch eine Standardportion pflanzliche Milch- und
Késealternative unterteilt nach Basis der Pflanzendrinks
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Diagramm 13: Anteiliger Beitrag zum Erreichen ausgewdhlter Referenzwerte fiir erwachsene Frauen (65kg, PAL 1,4)
durch eine Standardportion pflanzliche Milch- und Kéisealternative unterteilt nach Basis der Pflanzendrinks
Eigene Darstellung

Es ist zu erkennen, dass die anteiligen Beitrdge zum Erreichen der Referenzwerte von Energie, Fett
und Salz im Median in durch die unterschiedlichen Pflanzendrinks etwa gleich groB sind. Fiir Vita-
min B2, B12 und D betragen die anteiligen Beitrdge zum Erreichen der Referenzwerte im Median
jeweils 0%. Des Weiteren lésst sich erkennen, dass die Getreidedrinks auf Basis von Hafer und Reis
im Median einen wesentlich hoheren anteiligen Beitrag zum Erreichen der Referenzwerte von Koh-
lenhydraten und Zucker liefern, als die anderen Drinks. Den hochsten anteiligen Beitrag zum Errei-
chen des Referenzwertes fiir geséttigte Fettsauren liefern im Median Kokosdrinks, wéhrend Soja-
drinks im Median den hochsten anteiligen Beitrag zum Erreichen der Referenzwerte von Protein und

Calcium liefern.

Die Tabelle, auf Grundlage welcher die Diagramme 12 und 13 erstellt worden sind, sind im Anhang

einzusehen (Tabelle 23).
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5 Diskussion

5.1 Methodendiskussion

Das Ziel dieser Arbeit war es, den anteiligen Beitrag zum Erreichen ausgewahlter Referenzwerte
durch pflanzliche Milch- und Késealternativen mit Kuhmilch(-kése) zu vergleichen. Die erhobenen
Ergebnisse durch die Marktanalyse waren im Umfang zufriedenstellend und decken sich mit der
Hypothese, dass der anteiligen Beitrag zum Erreichen ausgewihlter Referenzwerte fiir erwachsene
Frauen zwischen 19 und 65 Jahren mit einem Korpergewicht von durchschnittlich 65kg und einem
PAL von 1,4 durch eine Standardportion pflanzliche Milch- und Késealternative im Vergleich zu

Kuhmilch(-kdse) geringer ist. Dies wird im Kapitel Ergebnisdiskussion genauer erléautert.

Ernédhrungsprotokolle hitten allerdings einen genaueren Aufschluss {iber die tatsidchlich verzehrte
Menge an pflanzlichen Milch- und Késealternativen im Vergleich zu Kuhmilch(-kése) liefern kon-
nen. Des Weiteren wird in der Studie davon ausgegangen, dass alle in der Marktanalyse ausgemach-
ten pflanzlichen Milch- und Késealternativen gleichermafen verzehrt werden. Auch hier hétten Er-

ndhrungsprotokolle einen genaueren Aufschluss bieten konnen.

Die Stichprobe der Mirkte und damit der pflanzlichen Milch- und Kéasealternativen wurde durch den
Erhebungsort beeinflusst. Mérkte wie Famila oder Aldi Siid wurden daher nicht analysiert. Zudem
wurde die Stichprobe der pflanzlichen Milch- und Késealternativen durch den Erhebungszeitraum
beeinflusst. So wurden bei dem stetig wachsenden und sich weiter entwickelnden Markt nur die Pro-
dukte erfasst, die am 18. und 19. April 2023 erhéltlich waren. In der Marktanalyse wurde sich auf
die fiinf am hiufigsten verwendeten Pfanzendrinks beschrinkt. Andere Pflanzendrinks wie Erbsen-
drinks, die ebenfalls einen hohen Proteinanteil vorweisen konnen, wurden ausgeschlossen. Dies gilt
ebenso fiir pflanzliche Weichkisealternativen die ebenfalls einen teilweise hoheren Proteinanteil auf-
weisen konnen.

In der Studie wurden ausschlieBlich die erndhrungsphysiologischen Unterschiede verglichen. As-

pekte zum Beispiel Nachhaltigkeit, Okologie oder Okonomie wurden nicht betrachtet.
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5.2 Ergebnisdiskussion

Energie, Kohlenhydrate und Zucker

Zusammenfassend ldsst sich erkennen, dass die Getreidedrinks (Hafer- und Reisdrinks) die hochsten
Energie-, Kohlenhydrat- und Zuckergehalte aufweisen, welche der Vollmilch am nichsten kommen und
damit auch den hochsten Anteiligen Beitrag zum Erreichen dieser Referenzwerte. Der Kohlenhydratanteil
in Késealternativen ist durch die zugesetzte Stirke hoher als bei Gouda. Es ist zu erkennen, dass im Me-
dian der anteilige Beitrag zum Erreichen der Referenzwerte von Energie, und Zucker und durch Kuh-
milch(-kdse) hoher ist als durch pflanzlichen Milch- und Késealternativen. Allerdings ist hier zu beriick-
sichtigen, dass der Referenzwert fiir Zucker von 10% der Gesamtenergie als Maximalwert gilt und kein
Bedarf fiir isolierten Zucker besteht. Der Gouda und die pflanzlichen Kédsealternativen enthalten keinen
Zucker, sodass ausschlielich Milch beziehungsweise die pflanzlichen Milchalternativen einen anteiligen

Beitrag von zum Teil iiber 20% der Maximalzufuhr liefern.

Fett und gesittigte Fettsiiuren

Zusammenfassend lésst sich erkennen, dass Késealternativen hauptséchlich auf Kokosél, Modifizierter
Starke, Salz und in einigen Fillen auf einer geringen Menge einer Proteinquelle basieren und dement-
sprechend hohe Werte an Fett und gesittigten Fettsduren haben, die dem Gehalt von Gouda nahekommen.
Der hohe Anteil von Kokosnussol in den Késealternativen ist angesichts der Forschungsdaten, die seine
Verwendung mit einer Erhohung der Blutfettwerte in Verbindung bringen, bedenklich (Craig et al., 2022).
Bis auf eine Ausnahme bei den Kokosdrinks und Haferdrinks, die durch Sonnenblumendl-Zusatz senso-
risch besonders der Vollmilch dhneln sollen, enthalten alle Pflanzendrinks signifikant weniger Gesamt-
fett. Alle Pflanzendrinks enthalten signifikant weniger geséttigte Fettsduren. Ein hoher Verzehr von Le-
bensmitteln, die reich an gesittigten Fettsduren und Cholesterin sind, wird mit einem erhdhten Risiko fiir
die Entwicklung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung gebracht (Craig et al., 2022). Der Er-
satz von Milch durch pflanzliche Alternativen kann die Aufnahme von geséttigten Fettsduren in der Er-

ndhrung folglich verringern.

Protein

Nur die Sojadrinks enthalten im Median etwa die gleiche Menge an Protein wie Vollmilch. Die geringen
Anteile der Proteinquellen in den Késealternativen fithren nur zu einem geringen Proteingehalt, der sig-
nifikant geringer ist als der des Goudas. Im Median ist der anteilige Beitrag zum Erreichen der Referenz-
werte von Protein durch Kuhmilch(-kése) hoher als durch pflanzlichen Milch- und Késealternativen. Pro-
teine liefern Aminosduren, die im Korper essenzielle Funktionen erfiillen, wie zum Beispiel Struktur-,
Abwehr-, Transport- und Regulationsfunktionen. Ein Mangel an essenziellen Aminoséuren, die iiber die
Nahrung aufgenommen werden miissen, kann die Proteinsynthese verringern und physiologische und bi-
ochemische Verdnderungen hervorrufen. Daher ist beim Ersatz von Milch und Kése durch pflanzliche
Alternativen hinsichtlich des Proteingehalts Vorsicht geboten und die Erndhrung muss so geplant werden,

dass ein ausgewogene Aminosaurezufuhr gewéhrleistet ist.
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Salz

Im Salzgehalt ldsst sich kein signifikanter Unterschied zwischen den Pflanzendrinks und Vollmilch
erkennen. Der Salzgehalt der pflanzlichen Késealternativen ist hoher als der des Goudas. Der antei-
lige Beitrag zum Erreichen des Referenzwertes von Salz ist folglich durch pflanzliche Milch- und
Késealternativen hoher als durch Kuhmilch(-kdse). Wenn zu viel Speisesalz verzehrt wird, geht dies
mit einer Erhéhung des Blutdrucks einher — das Risiko an Bluthochdruck (Hypertonie) zu erkranken
steigt. Bluthochdruck gehort zu den wichtigsten Risikofaktoren fiir das Auftreten von Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten. Aus diesem Grund steigt durch einen erhdhten Speisesalzkonsum indirekt auch
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten (DGE, 2020). Pflanzenbasierte Fertig- und Ersatzpro-
dukte sind teilweise hoch verarbeitete Produkte und konnen einen hohen Gehalt an Speisesalz ent-

halten. Es ist zu befiirwortend die Empfehlungen von Maximal 6g Salz pro Tag zu befolgen.

Mikronihrstoffe

Wenn Pflanzendrinks mit Calcium, Vitamin B2, B12 und D angereichert werden, gleicht der Nahr-
stoffgehalt dem der Vollmilch oder ist im Falle von Vitamin D signifikant hoher. Allerdings wird
nur ein kleiner Teil der Pflanzendrinks angereichert. Pflanzendrinks, die biozertifiziert sind, diirfen
in Europa nicht mit Mikrondhrstoffen angereichert werden. Eine Ausnahme stellt hier die Rotalge
Lithothamnium Calcareum, solange dieses unter 6kologischen und biologischen Bedingungen her-
gestellt wird (Solmecke, 2021). Nur einer von 14 Késealternativen ist mit Calcium und Vitamin B12
angereichert. Ein weiterer ist nur mit B12 angereichert. Dies flihrt dazu, dass die Mikrondhrstoffge-

halte in Késealternativen signifikant geringer sind als die des Goudas.

Der anteilige Beitrag zum Erreichen der Referenzwerte fiir Calcium und der Vitamine B12, B2 und
D durch pflanzliche Milch- und Késealternativen liegt im Median bei 4% fiir Calcium und 0% fiir
die Vitamine und ist damit weitaus geringer als durch Kuhmilch(-kdse). Die Substitution von Milch
durch diese nicht angereicherten Drinks kann bei einer unausgewogenen Erndhrung zu einer Unter-
schreitung der empfohlenen Zufuhrmenge an Calcium fiihren. Die Unterschreitung der empfohlenen
Zufuhr bedeutet nicht zwangsldufig, dass ein Mangel vorliegt (DGE, 2013), ist jedoch ein Hinweis
auf eine mogliche Unterversorgung. Dies gilt ebenfalls fiir die Vitamine B2, B12 und D. Daher sollte
die Zufuhr langfristig durch eine gezielte Lebensmittelauswahl optimiert werden, indem angerei-
cherte Pflanzendrinks oder Lebensmittel mit einem hohen Calcium- und Vitamin-B2-Gehalt verzehrt
werden. Sich vegan erndhrende Personen sollten dauerhaft ein Vitamin-B12-Préparat einnehmen, da
B12 nicht natiirlich in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten ist und ihre Versorgung mit B12 regel-
maBig drztlich iiberpriifen lassen (DGE, 2018). In den Sommermonaten ist es moglich, durch die
korpereigene Bildung die gewiinschte Serumkonzentration an Vitamin D zu erreichen. Dazu reichen
bei hellen Hauttypen bereits 5 bis 20 Minuten Sonnenbestrahlung. Im Gegensatz zu den Sommer-

monaten ist die Sonnenbestrahlung in Deutschland in den Monaten von Oktober bis Mérz nicht stark
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genug, um eine ausreichende Vitamin-D-Bildung zu gewihrleisten. Vitamin D kann aber im Korper
gespeichert werden. Diese Speicher tragen zur Vitamin-D-Versorgung im Winter bei (DGE 2023).
Dariiber hinaus sollte auch die Bioverfligbarkeit des Anreicherungsmittels beriicksichtigt werden.
Die Calciumabsorption aus Tricalciumphosphat ist zum Beispiel deutlich geringer als aus Milch,

wihrend Calciumkarbonat der von Milch gleichwertig ist (Craig et al., 2022).

Grundsitzlich ist wichtig, dass die angereicherte Menge eines Mikrondhrstoffes im Produkt nicht das
Upper Level (tolerierbare Obergrenze) des jeweiligen Nahrstoffes {iberschreiten darf. Es sollte sich
an den Mikrondhrstoffgehalten der Milch oder des Késes orientiert werden. Eine Ergéinzung der ei-
genen Erndhrung mit Nahrungsergénzungsmitteln sollte nur bei Bedarfund unter érztlicher Kontrolle

erfolgen (Restemeyer, 2012).

Die Ergebnisse zeigen, dass ein eins zu eins Austausch von Milch und Kése durch pflanzliche Alter-
nativprodukte im Median nicht zu einem &hnlichen Néhrstoffprofil und anteiligen Beitrag zum Er-
reichen ausgewdhlter Referenzwerte fiir erwachsene Frauen fiihrt. Es ist allerdings zu beriicksichti-
gen, dass ein alleiniger eins zu eins Austausch der Milchprodukte, ohne eine weitere Verdnderung
der Erndhrungsweise, eher unwahrscheinlich ist. ) )
Tabelle 11: Vergleich ausgewdhlter Nihr-

stoffe in der jeweiligen Einheit pro 200ml
von Vollmilch und einem angereichertem,

ungestifstem Sojadrink
Eigene Darstellung
angereicherter
Sojadrink ohne

Dennoch konnen die pflanzlichen Alternativen und nicht als [Nahrstoff  Vollmileh 1 Zucker

Energie in
erndhrungsphysiologischer Ersatz fiir Milch(-kése) angese- |keal/200ml 128 66
hen werden. Eine Ausnahme bieten hier angereicherte Soja-  |Fett in g/200m1 7 3,6

: : : : ges. Fettsduren

drinks. In der nebenstehenden Tabelle ist ein angereicherter, e 4.6 0.6
ungesiifiter Sojadrink (Produkt 30) der Vollmilch in den, in |Kohlenhydrate

in g/200ml 9.4 0,0
der Studie ausgewdhlten Néhrstoffen, gegeniibergestellt. Der |Zucker in

2/200ml 9.4 0,0
Sojadrink liefert weniger Energie, Fett, gesittigte Fettsduren, |p. cine in

. . . /200ml
Kohlenhydrate und Zucker als die Vollmilch, enthélt aller- ialz i: ! 6.6
dings natiirlicherweise dhnlich viel Protein und angereicherte f:/ ;2?3 = 0.3 0.2
Mikronahrstoffe, mit einem zum Teil héheren Gehalt und gzg{ 200m 240 240,0
mn

stellt somit eine erndhrungsphysiologisch giinstigere Alterna- [mg/200m! 0.36 0.42

BI2 in
tive zur Vollmilch dar. ug/200ml 0.8 0,76

Vit.D in

1g/200ml 0,12 1,50
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Die Hypothese, dass pflanzliche Milch- und Késealternativen einen geringeren anteiligen Beitrag
zum Erreichen ausgewihlter Referenzwerte fiir erwachsene Frauen im Vergleich zu Kuhmilch (-
kise) liefern, wurde im Median bis auf Salz und Kohlenhydrate bestétigt. Angereicherte Sojadrinks
weisen allerdings ein dhnliches (und wenn sie ungesiifit sind, giinstigeres) Néhrstoffprofil im Ver-

gleich zu Vollmilch auf.

5.3 Ausblick fiir zukiinftige Forschung und Entwicklung

Diese Studie zeigt, dass die meisten der erhéltlichen pflanzlichen Késealternativen kein giinstiges
Néhrwertprofil aufweisen. Es ist von Bedeutung gesundheitsforderlichere Alternativen zu entwi-
ckeln, wie beispielsweise Produkte, die hauptsédchlich aus Cashewniissen, Tofu, Hiilsenfriichten oder
Hefeflocken bestehen. Der Ersatz von Milchkédse durch pflanzliche Alternativen auf dieser Basis
konnte die Aufnahme von Salz und Gesamtfett reduzieren, gleichzeitig die Aufnahme von geséttig-

ten durch ungesittigte Fette ersetzen und den Protein sowie Mineral- und Vitamingehalt erh6hen.

Dariiber hinaus sollte darauf aufmerksam gemacht werden, dass nicht angereicherte Pflanzendrinks
(besonders jene mit geringem Proteingehalt im Vergleich zur Vollmilch) nicht ernéhrungsphysiolo-
gisch gleichwertig sind und daher bei einem eins zu eins Austausch von Vollmilch mit diesen Pflan-

zendrinks besonders auf eine vollwertige und bedarfsdeckende Erndhrung geachtet werden sollte.

Des Weiteren bietet diese Studie Grundlage fiir Studien anderen Studiendesigns. Um herauszufinden
welche Mengen pflanzliche Milch- und Késealternativen im Vergleich zu Kuhmilch(-kése) durch
Personen verzehrt werden, die ihre Erndhrung umgestellt haben, sind genaue Erndhrungsprotokolle
ndtig. Ebenfalls konnen so weitere Verdnderung der Lebensmittelauswahl und somit der Néihrstoft-

zufuhr dokumentiert werden.
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6 Fazt

Normaler Milchkése gilt in der Regel als gute Protein- und Calciumquelle. Wenn Menschen sich fiir
eine pflanzliche Késealternative ohne Milchprodukte entscheiden, erwarten sie oft ein Produkt, das
einen dhnlichen Geschmack, eine dhnliche Textur, ein dhnliches Aussehen und ein dhnliches Nahr-
stoffprofil sowie dhnliche funktionelle Eigenschaften wie ein normales Milchkéseprodukt aufweist.
Der Kisealternativen-Markt wird von Produkten dominiert, die hauptséchlich auf Wasser, Kokosol
und modifizierter Stirke basieren, was dazu fiihrt, dass viele Produkte sehr wenig Protein enthalten
und einen hohen Gehalt an gesittigten Fettsduren haben. Der Gehalt an Mineralstoffen pro Standart-
portion Késealternative liegt im Median in dieser Studie bei null.

Auch bei den Milchalternativen gibt es grofle Unterschiede im Nahrstoffgehalt. Sojamilch enthalt
einen dhnlich hohen Proteingehalt wie Kuhmilch. Die Milchalternativen auf Hafer, Mandel-, Kokos-
und Reisbasis hingegen enthalten weit weniger Proteine als Kuhmilch und haben dazu teilweise ho-
here Werte an Zucker.

Zwar werden immer héufiger Milchalternativen mit Mikronéhrstoffen angereichert, aber insgesamt
werden noch immer wenige Milch- und noch weniger Kése-Alternativprodukte mit den wichtigen
Néhrstoffen angereichert, die Milch(-kése) liefert. Dabei sind sowohl Calcium als auch Vitamin B12,
B2 und D wichtige Néhrstoffe fiir sich vegan erndhrende Personen, da beide Nahrstoffe in einer

veganen Erndhrung marginal sein kdnnen.

Beziiglich der Fragestellung ist festzuhalten, dass der anteilige Beitrag zum Erreichen ausgewéhlter
Referenzwerte von erwachsenen Frauen durch pflanzliche Milch- und Késealternativen geringer ist
als durch Kuhmilch(-kdse). Daher besteht der Bedarf, zukiinftig gesundheitsforderlichere Alternati-

ven zu entwickeln, die als erndhrungsphysiologisch gleichwertiger Ersatz dienen.
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Anhang

Tabelle 12: Anteil von Milch/-erzeugnissen und Kdse an der Gesamtzufuhr von Nihrstoffen bei erwachsenen Frauen in %
Eigene Darstellung nach (Max Rubner-Institut, 2008b)

Nahrstoff Anteil von Milch/-erzeugnissen und Kése an der Gesamtzufuhr von Nihrstoffen bei erwachsenen Frauen in %

Energie 12,5
Fett 18
Kohlenhydrate 7
Protein 16
Salz/Natrium 10
Vitamin B2 28
Vitamin B12 30
Vitamin D 10
Calcium 40
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Tabelle 13: Erhdltliche Pflanzendrinks und Kdsealternativen, die den Kriterien entsprechen, in den untersuchten 11 Mdrkten, sortiert nach Alphabet
Eigene Darstellung

Drink Kaufland Jual Netto Penny |Rewe Rossmann
[Alpro Barista Hafer Alpro Hafer ohne Zucker Bio Bio Haferdrink natur [Alpro Hafer ohne Zucker Alpro Barista Kokosnuss Ener Bio Barista Hafer
|Alpro Barista Kokosnuss Alpro Kokosnuss Bio Bio ink gesift Alpro Mandel chne Zucker Alpro Barista Mandel Ener Bio glutenfrei
Alpro Barista Mandel Alpro Mandel Bio Bio Mandeldrink ungesiBt [Alpro not Milk 1,8% Alpro Barista Soya Ener Bio Haferdrink
[Alpro Bio Soya Alpro Mandel ohne Zucker Bio Bio Soja naturell drink [Alpro not Milk 3,5% Alpro Hafer
|Alpro gerdstete Mandel ohne Zucker Vemondo Barista Hafer Oatly Hafer Barista Food for future Bio Haferdrink Alpro Hafer ohne Zucker Ener Bio Mandeldrink natur
Alpro Hafer Vemondo Bio Hafer ohne Zucker Vehappy Haferdrink Food for future Bio Mandeldrink Alpro Hafer ohne Zucker Ener Bio Reisdrink
[Alpro Hafer ohne Zucker Vemondo Bio Mandel Vehappy Haferdrink ungesaBt Food for future Bio Sojadrink [Alpro Kokosnuss ohne Zucker Ener Bio Sojadrink
Alpro Kokosnuss ohne Zucker Vemondo Bio Soja gesift Vehappy Mandeldrink ungesiBt  |Food for future no milk drink 1,8% [Alpro Mandel Genuss Plus Haferdrink calcium
Alpro Mandel Zott Pure Joy Kokosdrink Food for future no milk drink 3,5% |Alpro Mandel ohne Zucker Oatly Hafer Barista
|Alpro Mandel ohne Zucker Oatly Hafer Barista [Alpro Mandel ohne Zucker gerostet |Oatly Hafer Bio
Alpro not Milk 1,8% Alpro not Milk 1,8% Provamel Hafer ohne Zucker
|Alpro not Milk 3,5% Alpro not Milk 3,5%
JAlpro Soya ohne Zucker Alpro Soya
Alpro Soya Berief Bio Barista Hafer
|Unda Mc Cartney’s Barista Almond Berief Bio Hafer glutenfrei
‘|Linda Mc Cartney’s Oat Berief Bio Hafer natur
oat Molk Barista Berief Bio Soja natur
oat Molk pure Landliebe Mandel
| Oatly Hafer Barista 0at molk barista
| Oatly Hafer Bio oat molk pure
| Oatly Hafer Caldum Oatly Hafer Barista
|Oatly Hafer Deluxe Oal!! Hafer Bio
Share Barista Hafer Oatly Hafer Caldium
|Share Hafer Drink Rewe Bio Haferdrink glutenfrei
|Take it veggie Barista Hafer Drink Rewe Bio Haferdrink natur
[Take it veggie Haferdrink Rewe Bio Haferdrink ohne Zucker
Take it veggie Haferdrink ohne Zucker Rewe Bio Mandeldrink ohne Zucker
| Take it veggie Mandeldrink Rewe Bio Sojadrink
Take it veggie Mandeldrink ohne Zucker
Take it veggie miike 1,8%
|Take it veggie miike 3,5%
Take it veggie Reisdrink
Kaufland Lidl Netto Penny Rewe Rossmann
|Simply V GenieBerscheiben Vemondo vegane !em'elkv Scheiben Simg! V GenieBerscheiben Food for future Genuss-Scheiben Rewe Genuss Scheiben /
|venjoy vegane Scheiben Vehappy planzliche Scheiben S V GenieBerscheiben
Violife Gouda geschmack Scheiben Veganz GenieBerscheiben
| Wilmersburger Scheiben
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Aldi

Budni

Denns

Edeka

|Alpro Hafer

Alnatura Haferdrink

AITO Hafer natural

DM Bio Haferdrink glutenfrei

Alnatura Haferdrink

] Alpro Hafer ohne Zucker Alnatura Kokosdrink gekihit Allos Hafer & Alge DM Bio Haferdrink natur Alnatura Kokosdrink ungesiit

" |Gut bio Haferdrink Alnatura Kokosdrink ungesift |Allos Hafer natur DM Bio Kokosdrink natur Alnatura Mandeldrink

_|Gut bio Kokosdrink Alnatura Mandeldrink Allos Kokos ohne Zucker DM Bio Mandeldrink natur __[Alnatura Reisdrink

|Gut bio Mandeldrink gesiit Alnatura Reisdrink Allos Mandel ohne Zucker DM Bio Reisdrink natur Alnatura Sojadrink
_|Gut bio Mandeldrink ungesiBt _|Alnatura Sojadrink Allos Reis ohne Zucker DM Bio Sojadrink natur Alpro Barista Hafer
“|my vay Almost Milk Hafer 1,8% |Alpro Hafer ohne Zucker Allos Soja Barista Natumi Hafer & Alge Alpro Barista Kok
my vay Almost Milk Hafer 3,5% |Alpro not Milk 1,8% Allos Soja ohne Zucker Natumi Hafer Barista Alpro Barista Mandel

Alpro not Milk 3,5% dennree Barista Hafer Oatly Hafer Barista Alpro Barista Soya
Berief Bio Barista Hafer dennree Haferdrink Alpro Bio Soya
Berief Bio Hafer Natur dennree Haferdrink & Alge Alpro gerdstete Mandel ohne Zucker
Oatly Hafer Barista dennree Mandel Alpro Hafer
Oatly Hafer Bio dennree Mandel ohne Zucker Alpro Hafer ohne Zucker
Oatly Hafer Calcium dennree Reisdrink Alpro Kok
Provamel Hafer Barista dennree Sojadrink Alpro Kok ohne Zucker
Provamel Hafer ohne Zucker Natumi Hafer Alpro del
Provamel Mandel ohne Zucker |Natumi Mandel Alpro Mandel ohne Zucker

Voelkel Hafer Barista

Natumi Mandel ungesiiRt

Alpro not Milk 1,8%

Voelkel Haferdrink

Provamel Mandel

Alpro not Milk 3,5%

Provamel Soja ohne Zucker

Alpro Soya

Velike Bio Haferdrink natur

Berief Bio Barista Hafer

Voelkel Haferdrink

|Berief Bio Hafer Glutenfrei

Voelkel Haferdrink calcium

|Berief Bio Mandel

Voelkel Reisdrink

|Berief Bio Soja

]Edeka Bio Barista Hafer

|Edeka Bio Hafer ohne Zucker

IEdeka Bio Mandel ohne Zucker

Edeka Bio Soja natur

Grell Natur Haferdrink natur

Landliebe Hafer

Landliebe Hafer Barista

Landliebe Mandel

Natumi Soya natural

Oatly Hafer Barista

Oatly Hafer Bio

Oatly Hafer Calcium

Oatly Hafer Deluxe

Provamel Hafer Barista

Provamel Hafer ohne Zucker

Provamel del

Vehappy Hafer Barista Drink

Vehappy Haferdrink ungesiift

Vehappy Mandeldrink

Denns

Veggi Filata Scheiben

|Vegetal Fondiveg in Scheiben

|Edoko
Bedda Scheiben

Simply V scheiben

Vehappy pflanzliche Scheiben

Violife Gouda geschmack Scheiben

Noa Scheiben
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Tabelle 14: Unanonymisierte Produktliste der erhobenen 123 Pflanzendrinks inklusive Zutatenliste sortiert nach Alphabet

Eigene Darstellung

icker 2,3% Mandcln; C Mecrsalz; Stabil
s Altos Hater & Alge r‘;:‘:: ;m"l ',‘:m ANgaA pach—E Produtt 38 [Bio Bio ungesiiBt Wasser, 2,3% Mandeln; S T Meenalz, i Grellan
Produkt 3 [Allos Haker natur Wasscr, Hafer (16%), Sonncoblanxnol kalg cprosst, Meessalz Produtt 39 Bio Bio Soja naturcll drisk Tﬂ-kw.m: Bio fofﬁohnm il‘f-. M«uu ale I
I\Vmu_ Kok (4.8%), Rotkalkalge Lithothsmnium Cal 3%) Produtt 40 dennece Banista Hafer Wasser, (12%), Meersale
Produkt 4 |Allos Kokos ohnc Zuckar 3 Meersalz, G Xanthan Pdutt 41 dennoee Hakendrink Wasscr, Vollkomhafer (12%). Sonncablummdl, Mecrsalz
Produkt 5 Allos Mandel ohine Zucker W asser, italsenische Mandela (5%, Meomsalz . hmluf\ (12%) 5!
Produkt 6 Allos Rcis ohac Zecker Wasser, Reis (13,7 %), kaligeprossies Sonnenblumensl, Meersalz Imdet1 42 dennse Habwidek & A) (‘:’J::h:::nh‘:r::‘mo:m‘ Selast - o
Produkt 7 [Allos Soja Basista Wasser, Soja (5,3%), Mecosalz Produtt 43 dennsce Mandel Mikhsiurkulturen i
Produki § Allos Soja ohae Zucker |Wasser. Soja (7.5%), Meersalz Pduti 44 dennece Relsdrink Rews (14%), b 1 Salr
Produkt 9 | Alnsturs Haferdrink Wasser, Hafervollkom 11 %, Senncablumeadl. Mecosale Produtt 45 [dcnnree So Triskwasser, Sojibohnen (8%)
Produki 10 Alnaturs Kokosdrink gekuhit Wasser, Kokesmark 12%, Stabil Gi Meenalz Produtt 46 DM Bio Hsierdrink glutcafie [Wasser, 11,5% Vollkomhaks glatentei, b 1, Mocrsalz
Produkt 11 Alniturs Kokosdrink ungestst W asser. Kokos fuchtficisch teilentictict 8 %, Meenalz P P TE— e e —
Produkt 12 Alnsturs Mandeldrink Wasa, “"""‘( 2 Moot - Produtt 4% DM Bio Kokosdrink natir Wasser, 8% Kokosfruchtfleisch teileeadit , Mecrsalt
|Produkt 13 Alnaturs Reisdrink Wasser. Reis 14%, Sonnenblumenol, Meersalz Prodait 45 DAl Mad Mk nas Warser, 3% Mandcipare, Moovslz
Produkt 14 Alnsturs Sojadrnk :"“" ‘““"’l::" ) Produtt 50 DM Rio Resdrink natur Wasser, 11% Ress. Sonaenblumend], Meenalz
asser, Hafer (10%)), S o
Wasser, 8% Sojabohnea
Prodaki 15 Alpm Buisis Hate (Kalinghosphatc), Moscslz, Viwing (B2, B12, D2). Lo T oy STy o TR TS
Wasser, Kokosmilch (3.5%) (Kokoscreme, Wassen), geschilieSojsbohnen (2,9%), Zucker, AN T Yy - — —
Frukioss, Sturewg phosphatc), C Mecrsalz, Ammma, Stabilisstor Produtt $3 z“" ;':.  — el s -
Produkt 16 Alpr Barisia Kokesnuss (Gellan) _ asser, 23% g o Meseuals,
Wasser. Mandeln (2,5% ). Zucker, Fruktose, Saurrcgulaiorn (Kakiumphosphate), Produkt 54 Bdeks Bio Mandel ohne Zucker Stabilisator: Gelie
Produkt 17 Alpro Barisia Mandcl Caleiumcarbonat, natilrdiche Asomen, Stabilisaioren (Gellan, Guark emmehl), Meersalz, Produkt §§ Edeka Bio Soja natur Wasser, 1 1% Sojshohnen, Meersalz
Produts 56 Wasser, Vollkomhaler 10%, Sohab Iy o | Mecrsalz
Wasser, geschike Sojabohnen (3,7%)), Ap Sausercy (Katiamphosph Produkt 57 Wasses, Volkombafir | (%, Mesisale.
Produkt 18 Alpm Barisia Soya C. (Gellan), Viemine (B2, B12, D2). Produtt 58 Wasser, 11% Vollkombafer, Sonnendlumendl, Marsalz
Produkt 19 Alpm Bio Soya Wasser. geschike Sojabohnen (8%)). roher Rohmacker, Meersalz Produkt 59 Encr Bio Kokosdnnk Wasser, 8% teileatdlies Kokostruchtficisch, Mocrsidz
Wasser, Hafer (9.8%)), Wslicher Mais- Produtt 60 Ener Bio Mandeldnink neur Wasser, Mandeln 7 % , Meersalz.
Produk: 20 JAlpw Hafke plddsat, Siab Bliaber (Gollan), ViuTae (2, Bi2, 1), Produtt 61 Ener Bio Resdrink Wasser, 13% Rels, Sonaenblumendl, Mecralz.
. Wasser, Halhe 8,734, Zich 1 blacendl, Caleiumenbonat, Meemalz, Produtt 62 Encr Bio Sojadrink Wasser, Sojabohnen 11%.
Produkt 21 Al Haser okne Zucker Subilsator (Gellan), Vitamine (B2, B12, D2) Produtt 63 Food for future Bio Hafedrnk Wanser, Bio Hater 12%, Bio Sonnenblumend], Meralz
W aiser, Kokosmylch (5,3%) (Kekosereme, Wasser), Reis (3,3%), Tricalciemphosphst, - = =
Produki 22 Alpm Kokasnuss Subilisatorn (Guaskemachl, Gellan, Xanthan), Mecrsalz, Aroncn, Vitamine (B12, D2). ) (Wassex. Mundcl 2.5%. Maltodextrin, Mecralz. Subitisstor (Ocllan). Brmlgstor
B R A — — = = o Produkt 64 Food for fuure Bio
[Waseer; @% asser). Ko @.6%) Produtt 65 Food for future Ris Sojalrink Wanser. 11% Sopbohnen, Mcrsalz
P idich S G 1, Xanthan, Gellan),
|Produkt 23 Alpr Kokosnuss ohae Zucker Meersalz, Vitamne (B12, D) Wasser, Hake 6 % " ¢
e, . .
Wasser, Mandeln (2,3%), Zucker, phat, Meersalz, Stabil " (Dikaliumphosphat, Nariumhyd, b Sdz, Stbilisator (Gellan), natiidiche Aroxen
oats 251, Ocdlon), Pramlgatos (Lot i B st A Produtt 66 Food for fawre no milk dink 1.8%
Produkt 24 Alpe Mandel Vilarame (B2, B12, E, D2) Wasser, Haer 6 % B 1 B Cak " L
Produkt 67 Food for faum no milk dnink 3 §% (D 3 Silz. (Gellan). natiidiche Aromen
Wasser, Mandeln (2,3%), Meessalz, TE% Y =
Produki 23 Alpo Mandel ohine Zucker Gellan), En {Lecithine (S bk Udiches Arorm, Vitansiae (B2, B12, E, D2). Pedutt 68 FR—— aldem Meeesalz. v
Wasser, Mandeln (2,3%), Tricel hat, Mcerselz, Stebil 1 ish Produtt 69 Gut bio Hakrdrink Wasser, 12% Vollkombafer, Sonnenblunndl, Sak
Produkt 26 Alpr Mandel ohne Zucker gersstet | Gellan). Emu lgaror (Lecithine (Sonnenbhumen)). Vitamine (B2, B12. E, D2) Produte 70 ot o Mandeldrink senste v Rohmucker, Miadeln (2.3 50, Messalze < Subil
. Wosser; Bl (3,753, ek s " [Wasser, Mandela (2.3 %01 Mews Tator Cal b Gellan
Caki utiamhosphext, sstleficho A Mool B e Produke 71 Gut bio Mandcldrink ungcstif asser, ola (2,3 %) .h !
Produkt 27 Alpro not Milk 1,6% (Lecithine (Sonnenb ), Stab (Gellan ), Vitsmin D2, Wasser, 10% Hafer, p me ( o der
it sali, o,
Wasser. Hofer 8,7%)), bl L Zichork Edb " 2 (o] N
c " ® natiirtiche Amomen, Eamiigator (Lecithine Produkt 72 Landlicbe Hafer imlluu:r:d:«u. v’-:-::.: (lm:u:u). Vitanin D, Vitamin B12. _
Produkt 28 [Alpm not Milk 3,5% Mecssalz, Stabilisator (Gellaa), Vitamia D2. @ser, 133 gluienficier Halks, Ropsdl, ’
Mosrsalz, Vitamin B2 (<Riboflavin), Vitamia D, Viamin B12.
TWaser gosehike Solbohncn G700 Zucker, - ———————s Produkt 73 Landlicbe Hafer Barista ( in), Vi
Produkt 20 Alpw Soya Caleiumesrbonat, Arema, Meessalz, Stadilisator (Gellan ), Vitamine (B2, B12, D2).
Wasser, gosehike Sojab FRDTY Kalineph o Waiser, 23% z::macm.mcka. i, C derOntho
Produkt 30 Alpm Soya ohne Zucker Aromen, Meenalz, Subilisstor (Gellan), Vimmine (B2, B12, D2). Produt 74 Landiiche Mandel Lochle, Vikamia B2 ¢ Illbollv::‘:l‘:l‘m D. W MI:; Gellan,
u andlicbe 3 e , Vitamin B12.
7%, So) Vo
[Biiaikr 31 BT Dot YA 02%). 2%). = Waker, almond 3%, Pea Protein, Acidity Regulator Sodism Hydrogen Cabonate,
Produkt 32 Berief Bio Hafer gluientrei Trink ] (11%), . Mecrsalz Produtt 75 Linds Mc Cartncy s Barisia Almond Matodextin, Sak
Produkt 33 [Berief Bio Hafer nater i (11%), , Meersalz Produtt 76 Linds Mc Cantney s Out 'Wacr, oaty (10%), S0ya bean (25), sunflower oll°, sca salt.
Produkt 34 Benief Bio Maadel Trinkwasser, Mandeln (2,3%), Meersalz, Verdickungsminel: Guakemmehl Wasser, Tafer (9 %), ~ .
| Produkt 35 Berief Bio Soja Trinkwasser, Sojsbohaen (11%), Meeralz N Salz, Gellaz;
Watser. | 2% Hafer, Saanenblamendl, Meersalz natirliche Aromen,

Produkt 36 Bio Bio Haferdrink nawr

Produtt 77 Jony vay Almost Milk Hafr 1,8%




Produkt 79

W asser, fermentierter Hafer (9 %, ), 1, E in, C

L Dikaliunoh Natriunrhyd b Salz, Stabili
Gellan; natiidiche Aromen.

| Wasser, feamentierter Vollkomhafer(15 %), Soancablumeadl, Meersalz

Produkt 80
Produkt 81

Produkt 82

Natumi Hafer & Alze

umi Hafer Basista

turm Mandel Bansta

Wasser, fe Hafer (16%), § h dl, Lith calcareum (0,4%);

Meersalz.

Wasser, fesmentierter \’ollknmhulrr!‘l()'yz Sojuhohnen, Sonnenblumendl, Meessalz.

'Wassce, Mandela (3%), Ebscnp L i d b
altodextrin, Salz

sodukt e ungesabt asser, Mandeln (4%), Enulgator: Lecithine®; Meersalz,
Produkt 84 Natumi Soya natural Wasser, Sojabohnen (8%)
Wasser, Hafer (13 %), Rapsél, inreiches Pulver aus Ackerboh Meessalz,
Produkt 85 oat molk Barista |Siun1:gula|or Kaliumphosphat; Stabilisator: Gellan
Produkt 86 Joat molk pure Wassce, glutenfieier Hafer (11 %), Sonacnblumendl Meeesalz.
W usse, Hafer 10%, Rnpsol (L) phosp Min erali
Produkt 87 Qatly Hafer Barista C i Vitamine (D2, Riboflavin, B12)
Produkt 88 OQatly Hafer Bio
lien (Cal 5 Cal R
Produkt 89 Oatly Hafer Calcium
Wasser, Hafer 10%, Rapsol, (D M I
Produkt 90 (Oatly Hafer Deluxe (Calciumearbonat, Kaliumiodid) Salz, Vitmine (D2, Riboflavin, B12
Produkt 91 Provamel Hafer Badista Wasser, Hafer (11.9%) Sonnenblumendl, Agavenfascr, Erbscaprotein, Meersalz
Produkt 92 Provamel Hafer ohne Zucker Wasser, Hafer (8.4%), Sonnenblumenil, Meersalz
Produkt 93 Provamel Mandel Wasser, Mandeln (5%) Agavendicksalt, Gellan
Produkt 94 Provamel Mandel ohne Zucker Wasser, Mandeln ($%), Meersalz, Gellan
Produkt 95 Provamel Soja ohne Zucker Wasser, Sojabohnen (9.8)
Produkt 96 Rewe Bio Haferdrink glutenfrei Wasser, ghutenficier Vollkormhater 1 1%, Sonneablumensl, Meersalz
Produkt 97 Rewe Bio Haferdrink natur Wasser, Hafer 8,7%, Sonnenblumendl®, Meersalz
Produkt 98 Rewe Bio Haferdrink ohne Zucker Wasser, Vollkomhater 15 %, Soaneablumenil, Meersalz
Produkt 99 Rewe Bio Mandeldrink obne Zucker |Wasser, Mandeln 3.5 %, Speiscsalz, Stabilisator (Gellan)
Produkt 100 Rewe Bio Sojadrink W asser, Sojaboh 8%, Rohmohzucker. Meersalz
'Wasser, Vollk fer (11%), S & K
Produkt 101 Share Banista Hafer Natriumeitrte; Stabilisator: Gellan
Produke 102 Share Hafer Drink Wasser, Hafer (11%), Sonnenblumendl, Meersalz
Produkt 103 Take it veggic Bansta Hafer Drink Wasser, Vollkomhafer 1 2%, Sojabohnen 2%, Sonneablumendl, Meersalz.
Produkt 104 Take it \ggw Halcrdnnk Wasser, 12% Vollkombaler, Sonnenblumendl, Meersalz
Produke 105
'Wasser, Zucker, Mandeln (2%), Maltod: , isesal;
Produke 106 Sonncablumealecithine, Stabilisator: Gellan
'Wasser, Mandeln (2,5%), Maltodextrin, Meersalz, Enmlgator: Sonnenblumenlecithine,
Produkt 107
i iumphosp Meessalz,
Produkt 108 Stabilisator (Gellan
Wasses, Hafer (9,2 ,a)]. B i h fidich
Produkt 109 Take it veggie mlike 3,5% Aromen, Meersalz, Emulgator (Lecithine (Sonneablumen)), Stabilisator (Gellan
Produkt 110 Take it veggic Reisdrink Wasser, Reis™ (13%) Sonnenblumenil, Speisesalz
Produke 111 Vehaopy Hafer Basista Drink Wasser, 14% Hafer, Rapsol, Meersalz Vitandn D Riboflavin, Vitamin B12.

Produke 112

Vehappy Haferdrnk ungesufit

Wasser, 9,2% Hafr, S bl 41, Inulin, Tacak hosphat, Stabil Gellan,
Meersalz, Vitamin E, Vitamin D, Vitamin B12, Riboflavin,
Wasser, 2,3% Mandelmark Lecithine; Tri hosphat, Stabili

Produkt 113 Vehappy Mandeldrink ungesifit Gellan; Meersalz, Vitamin E, Vitamin D, Vitamin B12 Rlbnﬂa\ in
Produkt 114 Velike Bio Haferdrink natur Wasser, Haler (12 4 %) Soaneablumendl, M«:rulz
Wasser, 10% Hafer, Rapsol, hat, calci
Produket 115 Vemondo Barista Hafer Meersalz Vitamin D, Riboflavin (Vitamin B2) Vitamin B12.
Produke 116 Vemondo Bio Hafer ohne Zucker Wasser, 10% Bio Hafer, Bio Sonnenblumendl, Speisesalz.
'Wasser, Rohrzucker, 2,3% Mandeln gerister, Meersalz, Stabilisator: Gellun; Emulgator:
Produkt 117 Vemondo Bio Mandel Lecithine
Produkt 118 Vemondo Bio Sojs gesifit Wasser, Bio geschilte Sojubohnen 8,89, Bio Rohmhrzucker, Meessalz
Produke 119 Voelkel Hafer Barista Wasser, HAFER 10 %, Rapsdl, UrSteinsalz.
Produkt 120 Voelkel Haferdrink Mineralwasser, Vollkom-HAFER, 2%, Sonnenblumenél, Ur-Steinsalz
Minemlwasser, Vollkom-Hafer, 12%, S bl 1, Rotal Iver Lithoth
Produkt 121 Voelkel Haferdrink calcium Calcareum, (,4%, UrSteinsalz
Produke 122 Voelkel Reisdrink Mincralwasser, Reis 12%, Sonnenblumend], UrSteinsalz
'Wasscr, Kokosmileh (Kokosceeme, Wasser) (8,4%). fermentierter Reis (%), Enulgator:
Lecithine, Verdickungsmittel: Guarkemmehl, Xanthan, Gellan; Calciumphosphate,
Produkt 123 | Zott Pure Joy Kokosdrink [Siureregulator: Kaliumphosphate, Speisesalz natidiche Ammen

Tabelle 15: Unanonymisierte Produktliste der erhobenen 14 pflanzlichen Kdisealternativen inklu-
sive Zutatenliste sortiert nach Alphabet

Eigene Darstellung

Pllanzlicher Kise 1

Pflanzlicher Kise 2

Pflanzicher Kise 3

Phlanzlicher Kiise 4

Bedda Scl

Food for future Genuss-Scheiben

Wasser, mllinieries Kokosél (21%), modifiziette Stirke (Karto flel und Tapioka),

Tricalciumeitrat, Meersalz, Olivenextrakt, Aoma, Farbstofft EL60a, Vitamin BI12
Wasser, Kokosél 21 %, modifiziete Stirke, Meersalz, Olivenextrke, natirdiches Aroma,

Mein veggic Tag Schmelzscheiben

Noa Scheiben

Fabstoff (Carotin)
Trmkwuswr Kokosfew (27 %), modifiziertie Stirke, Meersalz, Palmdl,

Iver Kudkuma, rliches Aroma, ittel
Natriumeitrat

Wasser, Kicheretbsenprotein (1%) Kokosdl (20%), modifizieste Stirke, Starke, Meersalz,
Olivenil (2%), natidiches Aroma, Olivenextmkt, Farbstoff: Carotin

Pllanzicher Kiise §

Pilanzlicher Kise 6

Pflanzlicher Kiise 7

Pflanzlicher Kisc 8

Pllanzlicher Kise 9

Pflanzlicher Kiise 10

Pflanzlicher Kiise 13

Rewe Genuss Scheiben

'Wasser, Kokosnussdl (21%), modifizierte Stiirke, Meemsalz, Olivenextrkt, natédiches
Aroma, Farbstofl (Carotin). Zusatzstofle: E 160a

Trinkwasscr‘ 2% gemahlene Mandeln, modifizierte Stirke, Kokosol, Salz, Aroma,

V GenieBerscheiben

Veganz GenicBerscheiben

1 firbendes Leb 1 (K aus Karotte und Apfel),

Snuemn :mnel Ciwonensiure, Antioxidationsmittel: Natdumascorbat.

Wasser, mflinieries Kokosdl (24 %), modifizierie Kartoflelstirk e, Tapiokastirke, Salz,

Olivenextrakt, Aromen. Fasbstoff Beta-Carotin

Wasser, Lmhilla roles memn’rhl 10%, Kokosdl, Tapiokastirke, Verdickungsmittel:
C Si i

aus Tapioka, extm natives Olivensl,

Wasser, Kokosol, Kartoflelstidke, Lupmcnmcl\l Steinsalz, Xanthan, Kurkuma Exuakt,
Reifungskuliuren

Wasser, Kokosnussol 21%, modifizierte Stirke, Stidke, Maltodextrin, Speisesalz,
uriche Aromen, S 1: Ci Farbstoff: Carotin; Olivenextrakt,

Vemondo vegane peniefer Scheiben

Pflanzlicher Kiisc 14

56

Wilmessburger Scheiben

fihendes Lebensmittel: Paprikaex trakt

'Wasser, 4% Mandeln), 21% Kokosaussol, modifiziente Stirke, natildiches Aroma, Speise
- salz, fitbende Lebensmitte] (Karottenkonzentrat, Apfelkonzeatrat), Siuerungsmittel:
Citronensiune

Wassez, 21% Kok 1, modifiziente Starke, diches Aroma, Speisesal.
2% Mandeln, farbeade Lebeasmittel (Karottenkonzentmt, Apfelkonzentrt),
Siiuerun gsmitiel: Citronensiure.

Wasser, Kokos@l (23%), modifizierte Stirke, Stirke, Meersalz, Aromen, Olivenex ki,
Facbstoff: Carotin, Vitamin B12

Wasser, Kokosdl (23 %), modifizierte Sticke, Sticke, Salz, Aroma, Olivenextmkt,
Fabstofl: Beta-Carotin




Tabelle 16: Ausgewdhlite Nihrwerte von 123 anonymisierten Pflanzendrinks auf Basis von Hafer, Mandel, Soja, Kokosnuss und Reis pro 200ml sowie Mittelwert, Median, Maximal und Minimalwert
und Standardabweichung der verschiedenen Néhrstoffe

Eigene Darstellung
Encrgie in pes. Kobtca-
kcal/200m [Fett in Fettsburen  [bydrate in  |Zucker in | Proteine in |Salz in
1 e in £/200m] 1o/ 200m| 200m1 200m1 /200m1
144 16 0
180 24 2 QJ 02 Rotalge | Calcareum|
9.0 00 12 02 0
Rotalge L Calcarcum|

Calciunmcabonat

Calciumcarbonat, Vitsmine B2,
B12 und D2

0

Tricalciumphosphat, Vitamine B2,
Bl2und D2

Calciumcarbonat, Vitamine B2,
B12 und D2

Tricalciumphosphat, Vitamine B12

$4 18 0.2 03 2400 0,00/ 0,76 1,50 nein und D2
Tricalciumphosphat, Vitamine B12
0,00 i und D2

Tricalciumphosphat, Vitamine B2,

124 |Mandel 44 22 02 B12 und D2 und Vitamin E
Tricalciumphosphat, Vitamine B2,
Produkt25  |Mindel 26 22 02 B12 und D2 und Vitamin E

Trcalciumphosphat, Vitamine B2,
B12 und D2 und Vitamia E

C Vitamin D2
C. Vitamin D2}
Calciumcarbonat, Vitamine B2,
B12 und D2

Calciumcarbonat, Vitansne B2,
B12 und D2

Rotalge L Calcareu

llelolelolelelel lelelslelslelslelelels
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Produkt 51 |Soja 76 3.8 1.0 36 1.4 6.4 0.1 320 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 52 |Hafer 100 4.0 0.6 12.8 10,2 2.8 03 8.0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 53 Hafer 84 1.0 0.2 15.8 10.2 24 0.1 10,0 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 54  |Mandel 28 2.6 0.2 0.2 0.2 0.8 0.3 11,6 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 55 |Soja 60 32 0.6 1.8 0.0 6.0 0.2 44.0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 56 _ |Hafer 100 4.0 0.6 12,6 8.6 3.0 03 10,0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 57 |Hafer 92 2.8 0.4 15,2 104 1.4 03 10,0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 58  |Hafer 80 2.8 0.4 12,0 10,4 1,2 03 11,0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 59  |Kokosnuss 30 0.8 0.2 26 2.6 34 0.1 0.0 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 60 [Mandel 70 6.6 0.6 1.0 1.0 22 03 353 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 61 Reis 100 2.6 0.4 19.2 7.0 0.2 0.1 0.0 0.00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 62 Soja 56 3.0 0.6 1.8 1.4 5.2 0.2 44.0 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 63 Hafer 82 2.6 0.4 13.6 10.0 0.6 0.2 12.0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 64 |Mandel 32 2.6 0.2 0.6 02 1.0 0.2 12,6 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 65  |Soja 76 3.2 0.6 22 0.8 7.8 0.1 44.0 0,00 0.00 0.00]ja 0
Produkt 66 |Hafer 78 3.6 0.6 10,2 4.6 1,2 03 2400 0,00 0,00 0,00|nein Calciumcarbonat
Produkt 67 |Hafer 94 7.0 1.0 6.4 1.0 14 0.1 240.0 0.00 0.00 0.00|nein Calciumcarbonat
Produkt 68 Hafer 80 2.8 0.4 12,0 10.4 1,2 0.3 2400 0,00 0,00 0.00|nein Rotalge Lithothamnium Calcareum|
Produkt 69 Hafer 88 2.6 0.4 12,2 7.2 1.8 0.3 12,0 0.00 0.00 0.00]ja 0
Produkt 70 Mandel 52 2.6 0.2 5.8 5.8 1.0 0.3 11,6 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 71 |Mandel 30 2.6 0.4 1.0 0.0 1,2 0.3 11,6 0,00 0,00 0.00]ja 0
Calciumcarbonat, Vitamine B2,

Produkt 72 |Hafer 92 3.0 0.4 12.4 7.0 34 0.4 2400 0,42 0.76 1,50 |nein Bi2 und D
Calciumcarbonat, Vitamine B2,

Produkt 73 |Hafer 106 5.6 0.6 11.8 5.6 22 02 2400 0,42 0.76 l.SOE Bi2 und D
Calciumsalze der|

Orthophosphorsiure, Vitamine B2

Produkt 74 |Mandel 60 32 0.2 4.4 44 34 03 2400 0,42 0.76 1,50 |nein B12 und D|
Produkt 75 |Mandel 40 3.0 0.4 1.4 0.0 1.6 0.2 15.1 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 76 Hafer 84 1.6 0.2 15.4 9.0 1.4 0.2 10.0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 77 |Hafer 78 3.6 0.6 10.2 4.6 1,2 0.3 240.0 0,00 0.00 0.00|nein Calciumcarbonat
Produkt 78  |Hafer 110 7.0 1.0 10,2 4.6 1,2 03 2400 0,00 0,00 0 OOEI Calciumearbonat
Produkt 79  |Hafer 96 2.6 0.6 16.8 11,2 0.8 03 15,0 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 80 |Hafer 106 2.8 0.6 19.0 12,6 0.8 03 2400 0,00 0,00 0.00]ja Rotalge Lithothamnium Calcareum|
Produkt 81 |Hafer 110 3.6 0.8 16.8 11,0 24 03 10,0 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 82 [Mandel 40 3.0 0.4 1.4 0.0 1.6 0.2 15.1 0.00 0.00 0.00}ja 0
Produkt 83 Mandel 58 4.4 0.4 2.2 0.4 1,6 0.2 20,2 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 84 Soja 82 4.2 1.2 4.0 1.6 7.0 0.1 32,0 0,00 0,00 0.,00]ja 0
Produkt 85  |Hafer 134 6.8 1.0 15,0 6.8 22 0.2 13.0 0.00 0,00 0.00nein 0
Produkt 86  |Hafer 92 4.0 0.6 12,6 5.0 0.0 0.2 11,0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Calciumcarbonat, Vitamine B2,

Produkt 87 |Hafer 122 6.0 0.6 14.2 6.8 22 02 2400 0,42 0.76 2.20|nein B12 und D und lod
Produkt 88  |Hafer 78 1.0 0.2 14.4 6.8 22 02 10,0 0,00 0,00 0.00}ja 0
Calciumcarbonat,

Calciumphosphat, Vitamine B2,

Produkt 89 Hafer 96 3.0 0.4 14.4 7.0 2.2 0.2 240.0 0.42 0.76 2.20]nein B12 und D und lod
[ Calciumearbonat, Vitamine B2,

Produkt 90 |Hafer 120 5.6 0.6 14.2 6.8 2.2 0.2 240.0 0.42 0.76 2.20|nein B12 und D und lod
Produkt 91  |Hafer 100 2.8 1.0 16.2 7.8 1.6 0.2 119 0,00 0.00 0.00]ja 0
Produkt 92  |Hafer 68 2.8 0.4 10,4 0.0 0.4 0.2 8.4 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 93  |Mandel 76 5.0 0.4 4.8 44 2.0 0.0 252 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 94 [Mandel 58 5.0 0.4 0.0 0.0 2,0 02 252 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 95  |Soja 70 4.2 0.8 0.0 0.0 7.4 0.1 392 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 96 Hafer 92 2.8 0.4 15.2 10.4 1.4 0.3 11.0 0.00 0.00 0.00}ja 0
Produkt 97 Hafer 96 2.6 0.4 16.8 11,2 0.8 0.3 8.7 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 98 Hafer 76 3.0 0.4 11,2 0.0 0.4 0.2 15,0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 99  |Mandel 44 4.0 0.4 0.0 0.0 1.8 0.2 17.6 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 100 |Soja 92 3.8 1.0 8.0 6.0 6.2 0.2 320 0,00 0,00 0.00]ja 0
Peaduks 101 |Hafer 114 42 o 178 g2 1o 01 1o 000 000 o oolia o




Produkt 101 |Hafer 114 4.2 0.8 17.8 8.2 1.0 0.1 11,0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 102 |Hafer 96 2.6 0.4 17,2 114 0.8 0.3 11,0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 103 |Hafer 126 6.8 0.6 13.4 3.2 2,2 0.2 12,0 0,00 0,00 0,00|nein 0
Produkt 104 |Hafer 78 2.6 0.4 12,4 8.4 0.8 0.2 12,0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 105 |Hafer 60 3.0 1.0 7.0 0.0 1.0 0.2 8.9 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 106 |Mandel 48 24 0.2 5.6 5.4 1.0 0.2 10,1 0.00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 107 |Mandel 28 24 0.2 1.0 1,0 1.0 0.3 12,6 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 108 |Hafer 58 3.6 1.0 6.0 2.8 0.6 0.3 8.7 0,00 0,00 0.00|nein 0
Produkt 109 |Hafer 94 7.0 1.0 7.2 34 1.0 0.2 9.2 0,00 0,00 0,00 |nein 0
Produkt 110 |Reis 96 2.0 0.4 19.4 14.6 1.0 0.1 0.0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 111 |Hafer 130 7.0 0.6 13.8 2.8 2.4 0.2 14.0 0.42 0.76 1,50|nein Vitamine B2,B12 und D
Tricalciumphosphat, Vitamine B2,
Produkt 112 |Hafer 76 3.0 0.4 9.2 1,2 1.4 0.2 240.0 0.42 0,76 1,50|nein B12 und D und Vitamin E
Tricalciumphosphat, Vitamine B2,
Produkt 113 |Mandel 30 222 0.2 1,2 0.4 1.0 0.2 240.0 0.42 0.76 1,50|nein B12 und D und Vitamin E
Produkt 114 |Hafer 106 2.2 0,2 18.8 3.8 1.8 0.2 12,4 0,00 0,00 0.00]ja 0
Tricalciumphosphat, Vitamine B2,
Produkt 115 |Hafer 126 6.8 0.6 134 3.2 2.2 0.2 240.0 0.42 0,76 1,50|nein Bi2und D
Produkt 116 |Hafer 76 2.4 0.4 12,0 8.0 0.8 0.2 10,0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 117 |Mandel 48 2.4 0.2 5.6 5.4 1.0 0.2 11,6 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 118 |Soja 80 3.4 0.4 6.2 5.0 6.0 0.3 35,2 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 119 |Hafer 130 6.6 0.8 14.4 12,0 1,6 0.2 10,0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 120 |Hafer 96 2.6 0.4 14.8 12,2 1.6 0.2 12,0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 121 |Hafer 96 2.4 1,0 15.2 12,0 1.8 0.1 240.0 0.00 0.00 0.00]ja Rotalge Lithothamnium Calcareum
Produkt 122 |Reis 92 2.0 0.2 16.6 134 1.0 0.1 0.0 0,00 0,00 0.00]ja 0
Produkt 123 |Kokosnuss 54 2.0 1,6 8.8 6.2 0.2 0.3 240.0 0,00 0,00 0.00|nein Calciumphosphat
Mittelwert 76,96 3.48 0.71 9.02 5.21 2,15 0.21 73,82 0,07 0,13 0,30
Median 80 3.0 0.4 10,2 5.0 1.4 0.2 14.0 0,00 0,00 0,00
Max 134 10,2 9.4 24.0 14.6 7.8 0.4 260.0 0,42 0,76 2,20
Min 24 0.8 0.2 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0,00 0,00 0,00
Standard-
abweichung 27414 1,603 0.884 6.422 4,386 1,881 0,062] 99416 0,152 0,286 0,629
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Tabelle 17: Ausgewdhlte Nihrwerte von 62 anonymisierten Pflanzendrinks auf Basis von Hafer pro 200ml sowie Mittelwert, Median, Maximal und Minimalwert und Standardabweichung der

verschiedenen Néhrstoffe

Eigene Darstellung
ges. Kohlen-
Energie in |Fett in Fettsduren in |hydrate in Zucker in Proteine in  |Salz in Calciumin |B2 in B12 in Vit. D in

Produkt Basis kcal/200ml |g/200ml 2/200ml 2/200ml £/200ml 2/200ml 2/200ml mg/200ml mg/200ml Jug/200ml  |ug/200ml _ |Bio-Siegel (ja/nein) |zugesitze Minemlstofle

Produkt 1 Hafer 90 3.0 0.2 14,4 7.6 1,0 0,2 12,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 2 Hafer 102 2,0 0,4 18,0 8,4 2,0 0,2 16,0 0,00 0,00 0,00 ]2 Rotalge Lithothamnium Calcareum
Produkt 3 Hafer 58 1.8 0.4 9.0 0,0 1,2 0,2 16,0 0,00 0,00 0,00]ja 0
Produkt 9 Hafer 78 2.8 0.4 12,0 10,4 1.2 0.3 8.7 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 15 Hafer 118 6,0 0.6 134 6,6 1,6 0.3 10,0 042 0,76 1,50|nein Vitamine B2.B12 und D2
Produkt 20 Hafer 92 3.0 0,2 144 44 0.6 0,2 2400 0,42 0,76 1,50|nein Tricalciumphosphat, Vitamine B2, B12 und D 2
Produkt 21 Hafer 80 3.0 1,2 0,0 0,0 04 0,2 2400 0,42 0,76 1,50|nein Calciumcarbonat, Vitamine B2, B12 und D2
Produkt 27 Hafer 88 3,6 0,4 1 1,2 0,0 1,4 0,2 240,0 0,00 0,00 1,50 nein Calciumcarbonat, Vitamin D2
Produkt 28 Hafer 118 7.0 0.8 114 0,0 1.4 0,2 240,0 0,00 0,00 1,50|nein Calciumcarbonat, Vitamin D2
Produkt 31 Hafer 110 4.0 0.6 15.6 11,2 2.8 02 12,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 32 Hafer 92 2.8 0.4 15,2 10,4 1.4 0,3 11,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 33 Hafer 80 2.8 0.4 12,0 10,4 1,2 0,3 11,0 0,00 0,00 0,00{ja 0
Produkt 36 Hafer 84 1,0 0.2 15.8 10,2 24 0.1 12,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 40 Hafer 116 3.8 0,8 17,4 11,2 2,6 0,3 10,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 41 Hafer 84 1,6 0.2 15,6 9.0 1.4 0,2 12,0 0,00 0,00 0,00]ja 0
Produkt 42 Hafer 96 2.4 1,0 15,2 12,0 1,8 0,1 12,0 0,00 0,00 0,00}ja Rotalge Lithothamnium Calcareum|
Produkt 46 Hafer 84 1,6 0,2 154 9.0 1.4 0,2 11,5 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 47 Hafer 80 2.8 0.4 12,0 10,4 1,2 0,3 11,0 0,00 0,00 0,00{ja 0
Produkt 52 Hafer 100 4.0 0.6 12,8 10,2 2.8 0,3 8.0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 53 Hafer 84 1,0 0,2 15,8 10,2 24 0,1 10,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 56 Hafer 100 4.0 0.6 12,6 8,6 3.0 0,3 10,0 0,00 0,00 0,00]ja 0
Produkt 57 Hafer 92 2.8 0.4 15,2 10,4 1.4 0.3 10,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 58 Hafer 80 2.8 0.4 12,0 10,4 122 0,3 11,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 63 Hafer 82 2,6 0.4 13,6 10,0 0.6 0,2 12,0 0,00 0,00 0,00{ja 0
Produkt 66 Hafer 78 3.6 0.6 10,2 4.6 1,2 0,3 240,0 0,00 0,00 0,00|nein Calciumcarbonat
Produkt 67 Hafer 94 7.0 1,0 6.4 1,0 1.4 0,1 240.0 0,00 0,00 0,00|nein Calciumcarbonat
Produkt 68 Hafer 80 2.8 04 12,0 104 1,2 0,3 2400 0,00 0,00 0,00|nein Rotalge Lithothamnium Calcareum
Produkt 69 Hafer 88 2,6 0.4 12,2 7.2 1.8 0.3 12,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 72 Hafer 92 3,0 0,4 ]2,4 7,0 3,4 0,4 240,0 0,42 0,76 1,50 nein Calciumcarbonat, Vitamine B2, B12 und D!
Produkt 73 Hafer 106 5,6 0.6 11,8 5.6 232 0,2 2400 0,42 0,76 1,50|nein Calciumcarbonat, Vitamine B2, BI2 und D]
Produkt 76 Hafer 84 1,6 0.2 154 9.0 1.4 0,2 10,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 77 Hafer 78 3.6 0,6 10,2 4.6 1,2 0,3 240.0 0,00 0,00 0,00{nein Calciumcarbonat
Produkt 78 Hafer 110 7.0 1,0 10,2 4.6 1,2 0,3 240,0 0,00 0,00 0,00|nein Calciumcarbonat
Produkt 79 Hafer 96 2,6 0.6 16,8 11,2 0.8 0.3 15.0 0,00 0,00 0,00}ja 0
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Produkt 80 Hafer 106 2.8 0.6 19,0 12.6 0,8 0,3 240,0 0,00 0,00 0,00 @ Romlge Lithothamnium Calcareum
Produkt 81 Hafer 110 3.6 0.8 16,8 11,0 24 0.3 10,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 85 Hafer 134 6.8 1,0 15,0 6.8 22 02 13,0 0,00 0,00 0,00|nein 0
Produkt 86 Hafer 92 4.0 0.6 12,6 5.0 0,0 0.2 11,0 0,00 0,00 0,00[ja 0
Calciumcarbonat, Vitamine B2, B12 und D und
Produkt 87 Hafer 122 6,0 0.6 14,2 6.8 2,2 0,2 240,0 0,42 0,76 2,20|nein lod
Produkt 88 Hafer 78 1,0 0,2 14,4 6.8 22 0,2 10,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Calciumcarbonat, Calciumphosphat, Vitamine
Produkt 89 Hafer 96 3.0 0.4 144 7.0 2,2 0,2 240.0 0.42 0,76 2,20|nein B2, B12 und D und lod
Calciumcarbonat, Vitamine B2, B12 und D und
Produkt 90 Hafer 120 5.6 0.6 14,2 6.8 2.2 0.2 240.0 042 0,76 2,20|nein lod
Produkt 91 Hafer 100 2.8 1,0 16,2 7.8 1,6 0,2 119 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 92 Hafer 68 2.8 0.4 104 0,0 0.4 0,2 8.4 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 96 Hafer 92 2.8 0.4 15,2 10,4 1.4 03 11,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 97 Hafer 96 2,6 0.4 16,8 11,2 0.8 0.3 8.7 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 98 Hafer 76 3.0 0.4 11,2 0.0 0.4 0,2 15.0 0,00 0,00 0,00]ja 0
Produkt 101 Hafer 114 42 0.8 17.8 8.2 1,0 0.1 11,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 102 Hafer 96 2,6 0.4 17,2 114 0.8 0.3 11,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 103 Hafer 126 6.8 0,6 134 3.2 2,2 0,2 12,0 0,00 0,00 0,00|nein 0
Produkt 104 Hafer 78 2,6 0.4 124 8.4 0.8 02 12,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 105 Hafer 60 3.0 1,0 7.0 0,0 1,0 0.2 8.9 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 108 Hafer 58 3.6 1,0 6,0 2.8 0,6 0,3 8.7 0,00 0,00 0,00{nein 0
Produkt 109 Hafer 94 7.0 1,0 7:2 34 1,0 0.2 9,2 0,00 0,00 0,00|nein 0
Produkt 111 Hafer 130 7.0 0,6 13.8 2,8 24 0,2 14,0 0.42 0,76 1,50|nein Vitamine B2,B12 und D
Tricalciumphosphat, Vitamine B2, BI12 und D
Produkt 112 Hafer 76 3.0 0.4 9,2 1,2 1.4 0,2 240.0 0,42 0,76 1,50|nein und Vitamin E
Produkt 114 Hafer 106 22 0,2 18.8 3.8 1.8 0.2 124 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 115 Hafer 126 6,8 0,6 134 3:2 2,2 0,2 2400 0,42 0,76 1,50|nein Tricalciumphosphat, Vitamine B2, B12 und D
Produkt 116 Hafer 76 24 0.4 12,0 8.0 0.8 0,2 10,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 119 Hafer 130 6,6 0.8 14,4 12,0 1,6 02 10,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 120 Hafer 96 2,6 0.4 14,8 12,2 1,6 0.2 12,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 121 Hafer 96 24 1,0 152 12,0 1,8 0,1 240.0 0,00 0,00 0,00 El Rotalge Lithothamnium Calcareum
Mittelwert 94.29 3.80 0,71 13.24 711 1,52 0,22 77,64 0,07 0,13 0,35
Median 92 3 0.4 13,7 7.9 1.4 0,23 12 0,00 0,00 0,00
Max 134 7 1,1 19 12,6 34 0,36 240 042 0,76 2,20
Min 58 1 0,2 0 0 0 0,06 8 0,00 0,00 0,00
Standard-
abweichung 17,754 1,701 0,261 3,363 3,858 0,712 0,052 103,861 0,160 0,290 0,690
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Tabelle 18: Ausgewdhlte Nihrwerte von 27 anonymisierten Pflanzendrinks auf Basis von Mandel pro 200ml sowie Mittel-wert, Median, Maximal und Minimalwert und Standardabweichung der

verschiedenen Néhrstoffe

Eigene Darstellung
ges. Kohlen-
Energie in |Fett in Fettsduren in |hydrate in Zucker in Proteine in  |Salz in Calciumin |B2 in B12 in Vit. D in
Produkt Basis kcal/200ml |g/200ml £/200ml £/200ml £/200ml £/200ml £/200ml mg/200ml  [mg/200ml |ug/200ml  |ug/200ml |Bio-Siegel (ja/nein) |zugesitze Mineralstoffe
Produkt 5 Mandel 54 5.0 0.4 0,0 0.0 1,6 0,2 252 0,00 0,00 0,00]ja 0
Produkt 12 Mandel 72 6.6 0.6 1.0 1,0 22 0.3 353 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 17 Mandel 48 24 0.2 5.0 5.0 1,0 0.2 240,0 0,00 0,00 0,00|nein Calciumcarbonat
Tricalciumphosphat, Vitamine B2, BI12 und D2
Produkt 24 Mandel 44 2,2 0,2 4.8 4.8 0.8 0.3 260.0 0,42 0,76 1,50|nein und Vitamin E
Tricalciumphosphat, Vitamine B2, B12 und D2
Produkt 25 Mandel 26 2.2 0.2 0,0 0,0 1.0 0.3 240,0 0,42 0,76 1,50|nein und Vitamin E
Tricalciumphosphat, Vitamine B2, B12 und D2
Produkt 26 Mandel 26 22 0,2 0,0 0,0 0.8 03 240,0 042 0,76 1,50|nein und Vitamin E
Produkt 34 Mandel 28 24 0,2 1.0 0.0 1,0 0,2 11,6 0,00 0,00 0,00]ja 0
Produkt 37 Mandel 52 2,6 0.2 5.8 5.8 0.8 0.3 11,6 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 38 Mandel 28 2,6 0.2 0.2 0,2 0.8 0.3 11,6 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 43 Mandel 42 2,8 0.4 24 1.0 1.4 0,2 6,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 49 Mandel 44 3.8 0.4 1.0 1,0 1.8 0.2 15.1 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 54 Mandel 28 2,6 0.2 0.2 0,2 0.8 0.3 11,6 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 60 Mandel 70 6.6 0,6 1.0 1,0 2,2 0.3 353 0,00 0,00 0,00]ja 0
Produkt 64 Mandel 32 2,6 0.2 0.6 0.2 1,0 0.2 12,6 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 70 Mandel 52 2,6 0.2 5.8 5.8 1,0 0.3 11,6 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 71 Mandel 30 2,6 0.4 1,0 0.0 12 0.3 11,6 0,00 0,00 0,00}ja 0
Calciumsalze der Orthophosphorsiure, Vitamine
Produkt 74 Mandel 60 3.2 0.2 44 44 34 0.3 240,0 0,42 0,76 1,50|nein B2 B12 und D
Produkt 75 Mandel 40 3.0 04 1.4 0,0 1,6 0,2 15,1 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 82 Mandel 40 3.0 0.4 1.4 0.0 1,6 0,2 15,1 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 83 Mandel 58 44 0.4 2,2 0.4 1,6 0.2 20,2 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 93 Mandel 76 5.0 04 4.8 44 2,0 0,0 252 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 94 Mandel 58 5.0 0.4 0,0 0.0 2,0 0,2 25,2 0,00 0,00 0,00]ja 0
Produkt 99 Mandel 44 4.0 0.4 0.0 0,0 1.8 0.2 17.6 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 106 Mandel 48 24 0.2 5.6 54 1,0 0,2 10,1 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 107 Mandel 28 24 0.2 1,0 1.0 1,0 0.3 12,6 0,00 0,00 0,00}ja 0
Tricalciumphosphat, Vitamine B2, B12 und D!
Produkt 113 Mandel 30 2.2 0.2 1,2 0.4 1,0 0.2 240,0 0,42 0,76 1,50|nein und Vitamin E
Produkt 117 Mandel 48 24 0,2 5.6 54 1,0 0,2 11,6 0,00 0,00 0,00}ja 0
Mittelwert 44,67 3.29 0,30 2,13 1,76 1,39 0,23 67,10 0,08 0,14 0,28
Median 44 2,6 0,2 1 04 1 0,24 15,12 0,00 0,00 0,00
Max 76 6.6 0,6 5.8 5.8 34 0,32 260 0,42 0,76 1,50
Min 26 2.2 0.2 0 0 0.8 0,02 6 0,00 0,00 0,00
Standard-
(abweichung 14,453 1,286 0,126 2,115 2,233 0,601 0,058 94,521 0,163 0,295 0,583
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Tabelle 19: : Ausgewdhlite Nihrwerte von 18 anonymisierten Pflanzendrinks auf Basis von Soja pro 200ml sowie Mittelwert, Median, Maximal und Minimalwert und Standardabweichung der

verschiedenen Néhrstoffe

Eigene Darstellung
ges. Kohlen-

Energie in |Fett in Fettsduren in |hydrate in Zucker in Proteine in  |Salz in Calciumin |B2 in Bl2in Vit. D in
Produkt Basis kcal/200ml |g/200ml 2/200ml 2/200ml 2/200ml 2/200ml 2/200ml mg/200ml  |mg/200ml fug/200ml  fug/200ml |Bio-Siegel (ja/nein) |zugesitze Mineralstoffe
Produkt 7 Soja 56 3.2 0,8 1,6 0,0 5,2 0,2 21,2 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 8 Soja 82 4.6 12 2,2 0,0 72 02 30,0 0,00 0,00 0,00]ja 0
Produkt 14 Soja 82 4.2 1,2 4.0 1,6 7.2 0.1 36,0 0,00 0,00 0,00]ja 0
Produkt 18 | Soja 84 3.8 0.6 54 5,0 6,6 0,2 240.,0 0,42 0,76 1,50|nein Calciumcarbonat, Vitamine B2, B12 und D2
Produkt 19 Soja 76 3,6 0,6 4.6 4.6 6,0 03 24.6 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 29 Soja 78 3.6 0,6 5.0 5,0 6,0 02 240.0 042 0,76 1,50|nein Calciumcarbonat, Vitamine B2, B12 und D2
Produkt 30 | Soja 66 3.6 0.6 0,0 0.0 6,6 0,2 240.0 0,42 0,76 1,50|nein Calciumcarbonat, Vitamine B2, B12 und D2
Produkt 35 Soja 56 2,0 0.4 52 5,0 4.0 0.3 44.0 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 39 Soja 56 3.0 0,6 1.8 14 5.6 02 44.0 0,00 0,00 0,00]ja 0
Produkt 45 Soja 62 4.0 0,6 1,0 1,0 6,2 0,1 32,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 51 Soja 76 3.8 1,0 3.6 14 6.4 0.1 32,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 55 Soja 60 32 0,6 1.8 0,0 6,0 02 44.0 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 62 | Soja 56 3.0 0,6 1,8 14 5,2 0,2 44.0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 65 Soja 76 32 0,6 2,2 0.8 7.8 0.1 44.0 0,00 0,00 0,00]ja 0
Produkt 84 Soja 82 4.2 1,2 4.0 1,6 7.0 0.1 32,0 0,00 0,00 0,00]ja 0
Produkt 95 Soja 70 4.2 0,8 0,0 0,0 7.4 0,1 39.2 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 100 Soja 92 3.8 1,0 8.0 6,0 6,2 02 32,0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 118 Soja 80 34 0.4 6,2 5,0 6,0 0.3 35,2 0,00 0,00 0,00]ja 0
Mittelwert 71,67 3,58 0,74 324 221 6,26 0,17 69,68 0,07 0,13 0,25
Median 76 3.6 0,6 2.9 14 6,2 0,17 37.6 0,00 0,00 0,00
Max 92 4.6 1,2 8 6 7.8 0,32 240 042 0,76 1,50
Min 56 2 0.4 0 0 4 0,06 21,2 0,00 0,00 0,00
Standard-
abweichung 11,299 0,585 0,257 2,151 2,132 0,891 0,074 76,453 0,157 0,283 0,559
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Tabelle 20: Ausgewdhlte Nihrwerte von 8 anonymisierten Pflanzendrinks auf Basis Kokosnuss pro 200ml sowie Mittelwert, Median, Maximal und Minimalwert und Standardabweichung der

verschiedenen Néhrstoffe

Eigene Darstellung
ges. Kohlen-
Energie in |[Fett in Fettsduren in |hydrate in Zucker in Proteine in  |Salz in Calciumin |B2 in B12 in Vit. D in
Produkt Basis kcal/200ml g/200ml 2/200ml £/200ml 2/200ml 2/200ml 2/200ml mg/200ml _ |mg/200ml |ug/200ml  |ug/200ml _|Bio-Siegel (ja/nein) |zugesitze Mineralstoffe
Produkt 4 Kokosnuss 44 3,0 2.4 3.4 0.0 0.4 0,2 240 0,00 0,00 0,00 Ig Rotalge Lithothamnium Calcareum
Produkt 10 Kokosnuss 106 10,2 9.4 14 0.6 1,0 0.2 0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 11 Kokosnuss 24 1,0 0.2 2,6 2,6 34 0,1 0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 16 Kokosnuss 66 2.8 14 6.8 6.8 3.0 0.2 240 0,00 0,00 0,00|nein Calciumcarbonat
Produkt 22 Kokosnuss 40 1,8 1,8 5.4 3.8 0,2 0,3 240 0,00 0,76 1,50|nein Tricalciumphosphat, Vitamine B12 und D2
Produkt 23 Kokosnuss 28 24 22 0,0 0,0 0,2 0,1 240 0,00 0,76 1,50|nein Tricalciumphosphat, Vitamine B12 und D2
Produkt 48 Kokosnuss 30 0.8 0.2 2,6 2,6 34 0.1 0 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 59 Kokosnuss 30 0.8 0.2 2,6 2,6 34 0.1 0 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 123 Kokosnuss 54 2.0 1,6 8.8 6,2 0.2 0.3 240 0,00 0,00 0.00|nein Calciumphosphat
Mittelwert 46,89 2,76 2,16 3.73 2,80 1,69 0,18 133,33 0,00 0,17 0,33
Median 40 2,0 1,6 2,6 2,6 1,0 0.2 240 0,00 0,00 0,00
Max 106 10,2 9.4 8.8 6.8 34 0,26 240 0,00 0,76 1,50
Min 24 0.8 0,2 0 0 0.2 0,12 0 0,00 0,00 0,00
Standard-
abweichung 24,533 2,745 2,688 2,608 2,338 1,464 0,054 119,257 0,000 0,316 0,624

Tabelle 21: Ausgewdhlite Nihrwerte von 7 anonymisierten Pflanzendrinks auf Basis von Reis pro 200ml sowie Mittelwert, Median, Maximal und Minimalwert und Standardabweichung der

verschiedenen Néhrstoffe

Eigene Darstellung
ges. Kohlen-
Energie in |Fett in Fettsduren in |hydrate in Zucker in Proteine in  |Salz in Calciumin |B2 in B12 in Vit. D in

Produkt Basis kcal/200ml {g/200ml £/200ml £/200ml £/200ml 2/200ml £/200ml mg/200ml  |mg/200ml Jug/200ml |ug/200ml |Bio-Siegel (ja/nein) |zugesitze Mineralstoffe
Produkt 6 Reis 114 2,0 0.2 240 11,0 1,0 0.16 0,00 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 13 Reis 100 2,2 0.2 19,8 14,2 1,0 0,14 0,00 0,00 0,00 0.00}ja 0
Produkt 44 Reis 104 1.8 0.4 22,0 14,0 1,0 0,16 0,00 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 50 Reis 96 2,2 0.2 18,6 134 0.2 0.16 0,00 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 61 Reis 100 2,6 0.4 19,2 7.0 0.2 0,12 0,00 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 110 Reis 96 2,0 0.4 194 14,6 1,0 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00}ja 0
Produkt 122 Reis 92 2.0 0.2 16,6 134 1,0 0,14 0,00 0,00 0,00 0,00}ja 0
Mittelwert 100,29 2,1 0,29 19.9 12,5 0.8 0,14 0 0 0 0
Median 100 2,0 0.2 194 134 1,0 0,14 0 0 0 0
Max 114 2,6 0.4 24.0 14,6 1,0 0,16 0 0 0 0 0
Min 92 1.8 0.2 16,6 7.0 0.2 0,10 0 0 0 0 0
Standard-

Labweichung 6,627 0,236 0,099 2,221 2,498 0,361 0,021 0,000 0,000 0,000 0,000
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Tabelle 22: Ausgewdhlte Nihrwerte von 14 anonymisierten Kdsealternativen pro 40g sowie Mittelwert, Median, Maximal und Minimalwert und Standardabweichung der verschiedenen Néhrstoffe

Eigene Darstellung
Anteil ges. Kohlen-
Kokos- Energie in Fettsduren in |hydrate in Zucker in Proteine in Calcium in Vit. D in Bio-Siegel i

Pflanzlicher Kiise Basis nussdl in %|kcalid0g |Fettin g/40g |/40g |g/a0g |g/40g lwaog Salz in g/40g_|mg/40g B2 in mg/40g |B12 in ng/40g |ng/40g (Gainein) ikronil
Tricalciumcitrat, Vitamin

pflanzlicher Kise 1 [Kokosnussél 21 112 8.4 7.4 9,2 0,0 0,0 0,8 80,0 0,00 0,60 0,00 |nein B12

pflanzlicher Kiase 2 |Kokosnussol 21 114 8,4 7,4 9,6 0,0 0,1 0,6 0,0 0,00 0,00 0,00 |nein 0

pflanzlicher Kise 3 [Kokosnussil 27 130 10,8 9,2 8,0 0,0 0,0 0,7 0,0 0,00 0,00 0,00 |nein 0

pflanzlicher Kdse 4 [Kokosnussol, Kichererbsen (1%)| 22 120 8,8 72 10,0 0,0 0,2 1,0 0,0 0,00 0,00 0,00 |nein 0

pflanzlicher Kdse 5 [Kokosnussi! 22 114 8,4 7,2 9,6 0,0 0,0 0,6 0,0 0,00 0,00 0,00 [nein 0

pflanzlicher Kiise 6 |Kokosnusssl Mandel 2%) 21 107 8,0 7,2 8.4 0,2 0,2 0,9 0,0 0,00 0,00 0,00 |nein 0

pflanzlicher Kéise 7 |Kokosnusssl 24 125 9,6 8,4 9,6 0,0 0,0 0,8 0,0 0,00 0,00 0,00 |nein 0

pflanzlicher Kiise 8 |Kokosnussil, Linsen (6%) 20 93 8,8 7,6 1,6 0,2 1,0 0,6 0,0 0,00 0,00 0,00 |ia 0

pflanzlicher Kéise 9 |Kokosnusssl, Lupinenmehl 20 102 8,0 7,6 6,8 0,2 0,5 0,6 0,0 0,00 0,00 0,00 )ja 0

pflanzlicher Kése 10 |Kokosnusssl 21 107 8,6 7,5 7.4 0,1 0,1 0,8 0,0 0,00 0,00 0,00 |nein 0

pflanzlicher Kése 11 |Kokosnussil, Mandel 2%) 21 114 8,6 7,5 7,0 0,1 0,4 0,7 0,0 0,00 0,00 0,00 |nein 0

pflanzlicher Kiise 12 |Kokosnusssl, Mandel (2%) 21 107 8,6 TS5 7,0 0,1 0,4 1,3 0,0 0,00 0,00 0,00 |nein 0

pflanzlicher Kése 13 |Kokosnusssl 23 114 9,2 8,4 8,0 0,0 0,0 0,9 0,0 0,00 1,00 0,00 |nein B12

pflanzlicher Kiise 14 _|Kokosnusssl 24 120 9,6 8,0 8,0 0,0 0,0 0,9 0,0 0,00 0,00 0,00 |nein 0

Mittelwert 22,00 112,9 8,83 772 7,87 0,07 0,21 0,82 5,71 0,00 0,11 0

Medi 21 114 8,56 7,52 8 0,02 0,1 0,8 0 0 0 0

Max 27 130 10,8 9,2 10 0,2 1,04 1,292 80 0 1 0

Min 20 93 8 7,2 1,6 0 0 0,64 0 0 0 0

Standard-abweich 1,852 9,116 0,725 0,563 2,032 0,081 0,280 0,181 20,603 0,000 0,290 0,000

Tabelle 23: Anteiliger Beitrag zum Erreichen ausgewdhlter Referenzwerte fiir erwachsene Frauen (65kg, PAL 1,4) durch eine Standardportion pflanzliche Milch- (gesamt sowie unterteilt nach

Basis) und Kdsealternative im Vergleich zu Kuhmilch(-kdise) der Pflanzendrinks
Eigene Darstellung

Anteiliger Beitrag zum Erreichen

ausgewidhlter Referenzwerte fir
erwachsene Frauen (65kg, PAL 1,4)
durch eine Standardportion

Anteiliger Beitrag zum
Erreichen ausgewihlter
Referenzwerte fiir erwachsene
Frauen (65kg, PAL 1,4) durch
eine Standardportion pflanzliche

Anteiliger Beitrag zum
Erreichen ausgewihlter
Referenzwerte fiir erwachsene
Frauen (65kg, PAL 1,4)
durch eine Standardportion
Haferdrink und

Anteiliger Beitrag zum Erreichen

Anteiliger Beitrag zum Erreichen

ausgewihlter Referenzwerte fiir
erwachsene Frauen (65kg, PAL
1,4) durch eine Standardportion

ausgewihlter Referenzwerte fiir
erwachsene Frauen (65kg, PAL
1,4) durch eine Standardportion

Anteiliger Beitrag zum Erreichen
ausgewidhlter Referenzwerte fiir
erwachsene Frauen (65kg, PAL
1,4) durch eine Standardportion

Anteiliger Beitrag zum
Erreichen ausgewihlter
Referenzwerte fiir erwachsene
Frauen (65kg, PAL 1,4)
durch eine Standardportion

Referenzwert Vollmilch und Gouda Milch- und Kisealternative Kisealternative Mandeldrink und Kisealternative Sojadrink und Kisealternative Kokosdrink und Kisealternative | Reisdrink und Kasealternative
Energic 14,4 10,2 10,8 8.3 10,0 8,1 113
Fett 30,5 18,3 18,3 17,7 19,3 16,7 16,7
ges Fettsduren 62,4 37,6 37,6 36,7 38,6 16,1 36,7
Kohlenhydrate 4,0 7,7 9.1 3.8 4.6 45 11,5
Zucker 19,8 10,6 16,7 0,9 3,0 5.5 283
Protein 30,4 18,1 18,1 17,3 27,3 17,3 17,3
Salz 13,3 16,7 17,2 17,3 16,2 16,7 15,7
Calcium 62,3 1,4 1,2 1,5 3,8 0,0 0,0
Vitamin B2 38,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Vitamin B12 39,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Vitamin D 3,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
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