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Zusammenfassung 
Milch ist in den täglich verzehrten Mahlzeiten weit verbreitet, und gleichzeitig nimmt eine milchfreie 

Ernährung aufgrund von Milchallergien, Laktoseintoleranz oder einer veganen Ernährung zu. Daher 

steigt die Nachfrage an pflanzlichen Milch- und Käsealternativen.  

Das Ziel dieser Bachelorarbeit ist es daher, die Nährwerte pflanzlicher Milch- und Käsealternativen 

den Kuhmilchprodukten gegenüberzustellen und anteilige Beiträge zum Erreichen ausgewählter Re-

ferenzwerte zu berechnen. 

Mittels systematischer Markanalyse werden Nährwerte pflanzlicher Milch- und Käsealternativen 

festgehalten, mit denen der Kuhmilchprodukte verglichen und anschießend genutzt, um einen antei-

ligen Beitrag zum Erreichen ausgewählter Referenzwerte durch eine Standardportion für erwachsene 

Frauen zu berechnen. 

Insgesamt wurden 123 Milch und 14 Käsealternativen anhand ihrer Nährwerte 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 Käsealterna-

tiven mindestens mit Calcium angereichert. Im Median enthalten die Pflanzendrinks weniger Energie 

Makro- und Mikronährstoffe als Vollmilch. Die Käsealternativen basieren hauptsächlich auf Ko-

kosöl und modifizierte Stärke, sodass der Gehalt an Kohlenhydraten, Fett und gesättigten Fettsäuren 

hoch und von Protein sowie Mikronährstoffen gering ausfällt. Der anteilige Beitrag zum Erreichen 

der Referenzwerte für erwachsene Frauen durch eine Standardportion pflanzliche Milch- und Käse-

alternative ist im Median geringer im Vergleich zu Kuhmilch(-käse). Die Studie zeigt, dass ein eins 

zu eins Austausch von Milch und Käse durch pflanzliche Alternativprodukte nicht zu einem ähnli-

chen Nährstoffprofil führt. 

Die Erkenntnisse bieten Grundlage für weitere Forschung und Entwicklung neuer Produkte mit ver-

besserter Nährwertqualität und kann Verbrauchern beim Kauf pflanzlicher Milch- und Käsealterna-

tiven unterstützen. 
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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. 
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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, während 65 bis 75% der Menschen von 

einer Laktoseintoleranz betroffen sind (Fructuoso et al., 2021). 

Darüber hinaus gibt es Menschen, die sich milchfrei ernähren, wie zum Beispiel einige Vegeta-

rier*innen und Veganer*innen. In Anbetracht des hohen Anteils von Milch in den täglich verzehrten 

Mahlzeiten und Produkten und der Menschen, die sich milchfrei ernähren, ist die Verzehrsmenge 

von pflanzlichen Milch- und Käsealternativen 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 für eine milchfreie Alternative 

auf pflanzlicher Basis entscheiden, erwarten sie oft ein Produkt, das einen ähnlichen Geschmack, 

eine ähnliche Textur, ein ähnliches Aussehen, ein ähnliches Nährstoffprofil und ähnliche funktionelle 

Eigenschaften (wie zum Beispiel Schmelzleistung), wie ein Kuhmilchprodukt hat (Craig et al., 

2022). Während Eigenschaften wie Aussehen, Geschmack und Textur bereits durch teilweise hohe 

Verarbeitung sehr ähnlich zu den Milchprodukten sind, sind die ernährungsphysiologischen Werte 

wie zum Beispiel für den Protein- und Calciumgehalt zum Teil stark abweichend (Boukid et al., 

2021). Dies kann sich negativ auf die Nährstoffversorgung auswirken (Romão 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“ (Romão 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 Käsealternativen mit einander, sowie der Kuhmilch beziehungsweise dem 

Kuhmilchkäse verglichen. Allerdings stammen die Studien aus anderen Ländern, in denen andere 

Produkte auf dem Markt verfügbar sind, die zum Teil häufiger und mit größeren Mengen an Mikro-

nährstoffen angereichert werden. Des Weiteren werden in den Studien die Nährwerte in der Stan-

dardeinheitsgröße von 100ml beziehungsweise 100g verglichen.  

 

Bisher werden in keiner der Studien Auswirkungen der gefundenen Unterschiede im Nährstoffprofil 

zwischen pflanzlichen Milch- und Käsealternativen und Kuhmilch(-käse) auf das Erreichen be-

stimmter Referenzwerte einer Zielgruppe beschrieben. 
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Daher ist das primäre Ziel dieser Bachelorarbeit, nach einer Querschnittserhebung über den Nähr-

stoffgehalt von pflanzlichen Milch- und Käsealternativen, die in Märkten in Hamburg Bergedorf 

erhältlich sind, diese auszuwerten, der Kuhmilch beziehungsweise dem Kuhmilchkäse in einer Stan-

dardportionsgröße von 200ml für Milch(-alternativen) beziehungswiese 40g für Käse(-alternativen) 

gegenüberzustellen und im Anschluss mit Hilfe der Ergebnisse anteilige Beitrage zum Erreichen 

ausgewählter Referenzwerte für eine Zielgruppe (erwachsene Frauen zwischen 19 und 65 Jahren mit 

einem durchschnitts Körpergewicht von 65kg und einem Aktivitätslevel (PAL) von 1,4) zu berech-

nen. 

 

Der PAL-Wert steht für "physical activity level" und liegt zwischen 1,2-1,3 (gebrechliche, immobile, 

bettlägerige Menschen) und 2,0-2,4 (Bauarbeiter*innen, Waldarbeiter*innen, Bergarbeiter*innen, 

Leistungssportler*innen) gibt Auskunft über das Maß an körperlicher Aktivität (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 ernährungs-

physiolosch gleichwertigerer Alternativprodukte besteht. 

Die Erkenntnisse bieten Grundlage für weitere Forschung und Entwicklung neuer Produkte mit ver-

besserter Nährwertqualität und kann Verbraucher*innen beim Kauf pflanzlicher Milch- und Käseal-

ternativen unterstützen. 

 

Zu Beginn der Studie wird die Hypothese zur Fragestellung „Welchen anteiligen Beitrag zum Errei-

chen ausgewählter Referenzwerte für erwachsene Frauen zwischen 19 und 65 Jahren mit einem Kör-

pergewicht von durchschnittlich 65kg und einem PAL von 1,4 liefern eine Standardportion pflanzli-

che Milch- und Käsealternative im Vergleich zu Kuhmilch(-käse)“ aufgestellt, dass der anteilige 

Beitrag durch pflanzliche Milch- und Käsealternativen geringer ist als durch Kuhmilch(-käse). 

 

Zum Verständnis der Hintergründe der Thematik, werden im Folgenden chemische und ernährungs-

physiologische Grundlagen der zu analysierenden Nährstoffen erklärt. Anschließend wird auf die 

aktuelle Ernährungsprävalenz sowie die Nährstoffzufuhr und der Nährstoffbedarf der deutschen Be-

völkerung eingegangen und verschiedene Ernährungsformen (besonders Vegetarismus und Veganis-

mus) sowie verschiedene pflanzliche Milch- und Käsealternativen werden vorgestellt. 

In dem darauffolgenden Kapitel wird die Methode der Marktanalyse und der anschließenden statis-

tischen Auswertung beschrieben. Im Ergebniskapitel werden anschließend im die erhobenen Nähr-

werte und berechneten statistischen Parameter der Pflanzendrinks und Käsealternativen darstellt und 

der anteiliger Beitrag zum Erreichen ausgewählter Referenzwerte für erwachsene Frauen durch eine 

Standardportion pflanzliche Milch- und Käsealternative im Vergleich zu Kuhmilch(-käse) berechnet. 

Die Methode sowie die Ergebnisse werden nachfolgend diskutiert und ein abschließendes Fazit wird 

gezogen. 
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2 Theoretischer Hintergrund 

2.1 Chemische und ernährungsphysiologische Grundlagen der ausgewählten 

Nährstoffe 

2.1.1 Energie 
„Die mit der Nahrung aufgenommene Energie dient dem Wachstum, der Erneuerung und Neubildung 

von körpereigener Substanz (Gewebe und Organe) und der Versorgung mit Energie für mechanische 

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

 

Im Zusammenhang mit der Ernährung 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 benötigt der Mensch Energie für alle Pro-

zesse und Funktionen des Körpers sowie für körperliche Bewegung. Die Ernährung liefert die le-

benswichtige Energie, genauer gesagt die Makronährstoffe Kohlenhydrate, Fett, Protein (Eiweiß) 

und Alkohol, die in Lebensmitteln enthalten sind. Mikronährstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe 

liefern keine Energie. Der Körper verbrennt diese Energie und wandelt sie in Wärme und andere 

energiereiche Verbindungen um. Es ist wichtig zu beachten, dass 1 Kilokalorie (kcal) 4,184 Kilojoule 

(kJ) entspricht. 

 

Die energieliefernden Nährstoffe in der Ernährung haben folgende Energiegehalte pro 1g:  

• Kohlenhydrate 17 kJ (4 kcal)  

• Fett 37 kJ (9 kcal)  

• Protein 17 kJ (4 kcal)  

• Alkohol 29 kJ (7 kcal) (DGE, 2015b). 

 

„Der Energiebedarf entspricht der Menge an Nahrungsenergie, die für eine ausgeglichene Energie-

bilanz benötigt wird“ (DGE, 2015b). Die Energiebilanz ist ausgeglichen, wenn die Energiezufuhr 

dem Energieverbrauch entspricht. Der Energiebedarf hängt von verschiedenen Faktoren ab und kann 

von Person zu Person sehr variabel sein. Das aktuelle Körpergewicht, die Körperzusammensetzung, 

das Geschlecht, das Alter, der Gesundheitszustand, die ethnische Herkunft sowie die Umgebungs-

temperatur und die körperliche Aktivität beeinflussen den Energieverbrauch. Selbst bei Personen mit 

ähnlichem Körpergewicht kann sich der Energieverbrauch aufgrund von unterschiedlicher Berufstä-

tigkeit, Freizeitaktivität und unbewussten Bewegungen um bis zu 1900 kcal pro Tag unterscheiden. 

Während Schwangerschaft, Stillzeit und Wachstum bei Säuglingen, Kindern und Jugendlichen wird 

zusätzliche Energie benötigt (DGE, 2015b). 

 



 

 6 

Der Gesamtenergieverbrauch eines Menschen pro Tag setzt sich aus seinem Ruheenergieverbrauch 

und seiner körperlichen Aktivität zusammen. Um den Gesamtenergieverbrauch zu berechnen, wird 

der Ruheenergieverbrauch mit dem sogenannten PAL-Wert multipliziert. Der PAL-Wert steht für 

"physical activity level" und liegt zwischen 1,2-1,3 (gebrechliche, immobile, bettlägerige Menschen) 

und 2,0-2,4 (Bauarbeiter*innen, Waldarbeiter*innen, Bergarbeiter*innen, Leistungssportler*innen) 

gibt Auskunft über das Maß an körperlicher Aktivität (DGE, 2015b). 

Ruheenergieverbrauch × PAL-Wert = Gesamtenergieverbrauch. 

 

2.1.2 Fett 
Nahrungsfette sind ernährungsphysiologisch 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.  

Grundsätzlich ist die Fettsäurezusammensetzung ausschlaggebend für die Qualität der Fette. Es wer-

den gesättigte, einfach ungesättigte und mehrfach ungesättigte Fettsäuren unterschieden. Fettsäuren 

können eine Doppelbindung oder auch mehrere Doppelbindungen in ihren Kohlenstoffketten enthal-

ten (siehe folgende Abbildung) und werden daher also einfach beziehungsweise mehrfach ungesät-

tigt bezeichnet (Rehner & Daniel, 2010, S. 221).   

 
Abbildung 1: Skelettformel einer beispielhaften gesättigten, einfach ungesättigten und mehrfach gesättigten Fettsäure 
 (Fischer, 2018) 

Die mehrfach ungesättigten Fettsäuren Linolsäure und α-Linolensäure sind für den menschlichen 

Organismus essentiell, da diese nicht selbst aus synthetisiert (hergestellt) werden können. Zusammen 

mit dem Nahrungsfett werden gleichzeitig fettlösliche Vitamine und Cholesterin aufgenommen (Max 

Rubner-Institut, 2008b).  

 

In ernährungsphysiologischer Hinsicht übernehmen Fette verschiedene Aufgaben. Sie sind für den 

Menschen wesentliche Energielieferanten. Fettsäuren können 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 Verfügung stehen (Matissek, 2019). 
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2.1.3 Kohlenhydrate 
„Als Kohlenhydrate werden verallgemeinernd Verbindungen bezeichnet, die die Bruttoformel 

Cn(H2O)n aufweisen“ (Rehner, 2010). Alle für den menschlichen Stoffwechsel notwendigen Koh-

lenhydrate können prinzipiell auch vom Menschen synthetisiert werden. Kohlenhydrate sind folglich 

keine essentiellen Nährstoffe (Rehner, 2010).   

 

Kohlenhydrate können in Mono-, Di- und Polysaccharide (Einfach-, Zweifach-, Mehrfachzucker) 

unterteilt werden (Max Rubner-Institut, 2008b).  

 
Abbildung 2: Vereinfachte chemische Darstellung eines Einfach-, Zweifach-, und Mehrfachzuckers  
(Workshop Ernährung, o.J.) 

Monosaccharide sind einfach Zucker mit 3–7 Kohlenstoff-Atomen (C-Atomen) pro Molekül. Nur 

die Hexosen (6 C-Atome) wie zum Beispiel Glucose und Pentosen (5 C-Atome) sind von ernährungs-

physiologischer Bedeutung. Bestimmte Organe und Gewebe, wie Gehirn, Nierenmark und rote Blut-

körperchen (Erythrozyten) decken ihren Energiebedarf fast ausschließlich aus Glukose. Beim Er-

wachsenen können diese Gewebe bis zu 180g Glukose pro Tag (im Durchschnitt 140g pro Tag) 

verbrauchen. Andere Organe können sowohl Glukose als auch Fettsäuren energetisch verwerten 

(Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 183). Disaccharide bestehen aus zwei Molekülen gleicher oder un-

terschiedlicher Monosaccharide, zu dieser Gruppe gehören zum Beispiel Saccharose (Haushaltszu-

cker) und Lactose (Milchzucker). Polysaccharide bestehen aus vielen Molekülen von Monosaccha-

riden, die über Verknüpfungen Ketten bilden.  

Die größten Kohlenhydratlieferanten in der menschlichen Ernährung sind Getreide, Obst, Gemüse, 

Milchprodukte und Süßigkeiten. Die meisten dieser Lebensmittelgruppen liefern neben Kohlenhyd-

raten auch andere Nährstoffe. Zucker, Sirup und gereinigte Stärke zählen hingegen zu den reinen 

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

 

Kohlenhydrate erfüllen verschiedene physiologische Funktionen: Energiegewinnung, Energiespei-

cherung, Biosynthese nicht-essenzieller Aminosäuren oder Synthese von DNA und RNA (Matissek, 

2019, S. 54). 
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2.1.4 Protein 
Strukturen mit mehr als 100 Aminosäuren werden als Proteine bezeichnet. Aminosäuren haben eine 

Grundstruktur aus Kohlenstoff, Wasserstoff, Sauerstoff und Stickstoff. „Im menschlichen Körper 

werden 20 verschiedene Aminosäuren zum Aufbau von Proteinen benötigt, diese werden als protei-

nogen bezeichnet. Neun der proteinogenen Aminosäuren können im menschlichen Organismus nicht 

neu aufgebaut werden, sie werden als unentbehrlich [...] bezeichnet: Isoleucin, Leucin, Lysin, Me-

thionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan, Valin sowie für Säuglinge Histidin. Ohne eine regel-

mäßige Zufuhr dieser unentbehrlichen Aminosäuren können Mangelerscheinungen auftreten“ (DGE, 

2021).  

 

Nahrungsproteine versorgen den Körper primär mit unentbehrlichen Aminosäuren und Stickstoff für 

den körpereigenen Aufbau von Proteinen, zum Beispiel Strukturproteine, Transportproteine und Im-

munglobuline, sowie anderen stickstoffhaltigen Verbindungen, zum Beispiel Enzyme und Insulin 

sowie DNA und RNA. Aminosäuren sind außerdem Vorstufen in der Synthese von zahlreichen Stoff-

wechselprodukten wie zum Beispiel Gallensäuren, Serotonin und Histamin. Nahrungsproteine kön-

nen zudem zur Energiebereitstellung herangezogen werden, beim Abbau werden pro Gramm Protein 

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

 

Proteine können aus Lebensmitteln pflanzlicher und tierischer Herkunft stammen. Neben der Ver-

sorgung mit den unentbehrlichen Aminosäuren ist aber auch eine ausreichende Gesamtproteinzufuhr 

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

 

2.1.5 Salz/Natrium 
Speisesalz ist das für die menschliche Ernährung verwendete Salz, auch bekannt als Kochsalz oder 

Tafelsalz. Es besteht hauptsächlich aus Natriumchlorid (NaCl) und stellt die Hauptquelle für Natrium 

und Chlorid in der Ernährung dar. „Über Speisesalz werden dem Körper etwa 90 % des Natriums 

beziehungsweise Chlorids zugeführt. Als mengenmäßig dominierende Elektrolyte sind Natrium und 

Chlorid unentbehrlich für bestimmte Körperfunktionen wie zum Beispiel der Aufrechterhaltung des 

Flüssigkeitshaushalts 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 Käse hinzugegeben. 

Überschüssiges Natrium aus Speisesalz wird mit einer Erhöhung des Blutdrucks in Verbindung ge-

bracht. Außerdem hat eine hohe Salzzufuhr nachweislich negative Auswirkungen auf das Gefäßsys-

tem, das Herz, die Nieren, die Haut, das Gehirn und die Knochen (Robinson et al., 2019). 
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2.1.6 Calcium 
Calcium ist mengenmäßig der wichtigste Mineralstoff des menschlichen Organismus und ein be-

deutsamer Baustein von Zähnen und Knochengewebe. Neben seiner Stützfunktion im Skelett spielt 

Calcium als Faktor der Blutgerinnung beziehungsweise bei der neuromuskulären Erregbarkeit eine 

wichtige Rolle und es trägt zur Sekretion (Freisetzung) einiger Hormone und Enzyme bei. Calcium 

wirkt weiterhin unterstützend bei der Muskelkontraktion. Calcium kann seine Funktionen im Körper 

nur dann adäquat erfüllen, wenn der Körper gleichzeitig ausreichend mit Vitamin D versorgt ist, da 

Vitamin D die Aufnahme von Calcium aus dem Magen-Darm-Trakt ins Blut fördert 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 für die Aufrechterhaltung der Körperfunktionen und die langfristige Gesundheit 

benötigt, aber nicht oder nicht in ausreichender Menge selbst synthetisiert werden können. Der tägli-

che Bedarf an Vitaminen ist sehr gering (Mikro- bis Milligrammbereich). Im Gegensatz zu den Mak-

ronährstoffen dienen Vitamine dem Organismus weder als Energielieferanten noch als Bauelemente 

für Gewebe und Organe. Zu den Vitaminen zählen die wasserlöslichen B Vitamine (B1, B2, B3, B5, 

B5, B7, B9 und B12) sowie Vitamin C und die fettlöslichen 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 für die Zellfunktion, für das Wachstum und die Entwicklung. In Form seiner 

Coenzyme (FMN und FAD) ist es Bestandteil von Enzymen und so an zahlreichen Reaktionen im 
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Körper beteiligt, unter anderem im Energie- und Proteinstoffwechsel“ (DGE, 2015a). Ein alleiniger 

Riboflavinmangel tritt selten auf und geht meist mit weiteren Nährstoffdefiziten einher. Besonders 

viel Riboflavin enthalten Innereien wie Leber und Niere sowie Getreidekeimflocken. Auch einige 

Käsesorten (zu Beispiel Molkenkäse, Camembert, Bergkäse, 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 Aminosäurenstoffwechsel beteiligt. Vitamin B12 kann ausschließlich von 

Mikroorganismen hergestellt werden und gelangt über die Nahrungskette in den tierischen und an-

schließend den menschlichen Organismus. Gute Vitamin-B12-Lieferanten sind Fleisch, Fisch und 

Meeresfrüchte sowie Eier und Milchprodukte. Eine unzureichende Versorgung mit Vitamin B12 

kann zu einer Blutarmut, psychischen Auffälligkeiten wie Gedächtnisschwäche, Ermüdungserschei-

nungen, Aufmerksamkeitsdefiziten und depressiven Verstimmungen sowie neurologischen Störun-

gen führen (DGE, 2018). 
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2.1.7.3 Vitamin D 
Zu den Calciferolen (Vitamin D) zählen 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 körpereigene Synthese von Vitamin 

D trägt zur Bedarfsdeckung bei“ (Max Rubner-Institut, 2008b). Im Gegensatz zur körpereigenen 

Bildung hat die Vitamin-D-Zufuhr über die Ernährung 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 fördert die Aufnahme von Calcium aus dem Magen-Darm-Trakt sowie die Härtung des 

Knochens. Es hat Einfluss auf die Muskelkraft, reguliert den Calcium- und Phosphatstoffwechsel 

und ist auch an weiteren Stoffwechselvorgängen im Körper beteiligt. Zu Vitamin D reichen Lebens-

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

2.2 Ernährungsprävalenz deutscher erwachsener Frauen 

Zwei Drittel der Deutschen (66,3%) informiert sich aus verschiedenen Quellen und mit unterschied-

licher Intensität über Ernährungsfragen. Die Frauen liegen mit einer Häufigkeit von 74,3% deutlich 

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

 

„Die Lebensmittelgruppen Brot, Backwaren, Getreide/-erzeugnisse sowie daraus hergestellte Ge-

richte werden mengenmäßig mit am häufigsten verzehrt [...] und sind in etwa mit dem Verzehr der 

Lebensmittelgruppen Gemüse, Obst sowie Milch und Käse zu vergleichen“ (Max Rubner-Institut, 

2008b). Die Verzehrmenge von Gemüse (ohne Saft), Pilzen und Hülsenfrüchten beträgt bei Frauen 

129g pro Tag. Zählt man noch Gerichte auf Gemüsebasis hinzu, verdoppeln sich die Angaben 

annähernd. Die DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung)-Empfehlungen für den Gemüseverzehr 

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 für den Obstverzehr (Obst inklusive Obsterzeugnisse) von 250g pro 

Tag unterschreiten 54% der Frauen (Max Rubner-Institut, 2008b). 

 

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

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

getränke. Der Anteil von Milcherzeugnissen (zum Beispiel Joghurt) am Verzehr von Milch, 
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Der Großteil der deutschen Bevölkerung folgt keinem bestimmten Ernährungskonzept/Ernährungs-

form. Darauf folgen im prozentualen Anteil absteigend der Vegetarismus, Flexitarismus, Veganis-

mus, eine laktosefreie Ernährung, low carb, halal, mediterran und „ausschließlich Bio“.  

 

„Die Gründe für das Praktizieren solcher Kostformen sind vielfältig [...]. Sie umfassen ethische, phi-

losophische, religiöse, ökologische, 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 

Ernährungsformen sind Vegetarismus und Veganismus. Während erstere keine Lebensmittel von 

getöteten Tieren (Fleisch- und Wurstwaren), aber Milch (Lacto) und/oder Eier (Ovo) verzehren, kon-

sumieren Veganer*innen ausschließlich pflanzliche Lebensmittel und verzichten vielfach auch auf 

Honig sowie Gebrauchsgegenstände vom Tier (zum Beispiel Leder, Naturhaarbürsten) (Elmadfa & 

Leitzmann, 2019, S. 752). 

 

Folgende Tabelle liefert eine Übersicht über die Formen des Vegetarismus beziehungsweise vegeta-

risch orientierter Ernährung. 

 
Tabelle 2: Übersicht über die Formen des Vegetarismus beziehungsweise vegetarisch orientierter Ernährung mit Lebens-
mitteln die gegessen oder vermieden werden 
(DGEinfo 2012, S. 147) 
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2.2.2 Nährstoffzufuhr deutscher erwachsener Frauen nach (NVSII) 
Die Nationale Verzehrsstudie II (NVS II) war eine bundesweite Erhebung zur Ernährungssituation 

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 für niedrige körperliche Aktivität.  

Die größte Menge an Energie nehmen Frauen über Brot sowie Milch/-erzeugnisse und Käse auf. 

Zusätzlich sind Süßwaren ein wichtiger Energie-Lieferant, gefolgt von Obst/- erzeugnissen, alkohol-

freien Getränken, Fett sowie Fleisch/-erzeugnissen und Wurstwaren (Max Rubner-Institut, 2008b), 

wie in folgendem Diagramm zu erkennen ist. 

 

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

 

Etwa 31% der Frauen überschreiten den Richtwert für die tägliche Energiezufuhr bei mittlerer 

körperlicher Aktivität.  

 

Die mediane Zufuhr an Fett liegt bei Frauen bei 68g pro Tag. Das entspricht einem Anteil an der 

Energiezufuhr von 35% für die Frauen. Etwa 76% überschreiten den Richtwert für 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 überschritten. 
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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 über der empfohlenen Zufuhr von 0,8g pro 

Kilogramm Körpergewicht. 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 Schätzwert für eine angemessene Zufuhr (Max Rubner-Institut, 2008b). 

 

Für Calcium liegt die mediane Zufuhr bei 964mg pro Tag. Insgesamt erreichen 55% die empfohlene 

tägliche 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 über der empfohlenen Zufuhr. Jedoch erreichen 26% der Frauen die empfohlene tägli-

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

 

Für Vitamin B12 liegt die mediane Zufuhr bei 4,0μg pro Tag. Bei Frauen liegt in allen Altersgruppen 

der Median der Vitamin B12- Zufuhr über der empfohlenen Zufuhr. 26% erreichen die empfohlene 

tägliche Zufuhr von Vitamin B12 allerdings nicht (Max Rubner-Institut, 2008b). Der Median der 

Vitamin D-Zufuhr liegt bei 2,2 μg 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 Ernährung 

Die vegane Ernährung ist eine sehr strenge Form der vegetarischen Ernährung, bei der ausschließlich 

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 

Gebrauchsgegenstände oder Materialien, wie Wolle, Fell und Leder (DGE, 2023).  
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Diagramm 3: Prozentuale Anteile der Gründe für 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 Unverträglichkeit, einer speziellen Ernährung und der 

Gesundheit . 

 

2.3.1 Anzahl der sich vegetarisch und vegan ernährenden 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 Bevölkerung vegan ernähren (DGE, 2023). Bis 2022 

hat die Anzahl an sich vegan ernährenden Personen stetig zugenommen und lag 2022 bei 1,58 Mil-

lionen (Statista, 2022e). 

 
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 größten Bevölkerungsanteil an Vegetarier*innen und Vega-

ner*innen. Die ersten Aufzeichnungen über eine fleischlose Ernährung im Mittelmeerraum finden 

sich in den Lehren der antiken Philosophen, die vornehmlich aus ethischen Gründen auf Fleisch 

verzichteten. Anders als in Ostasien, konnte sich eine fleisch- und tierfreie Ernährung in Europa aber 

nicht etablieren und wurde erst ab dem 19. Jahrhunderts wieder populärer. „1801 wurden in England 

der erste Vegetarier-Verein, 1847 die Vegetarian Society und circa 100 Jahre später (1944) die Vegan 

Society ins Leben gerufen“ (Englert, Heike, 2020, S. 12). 

 
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 Kritische Nährstoffe in der vegetarisch/ veganen Ernährung 
Das Risiko für eine Nährstoffunterversorgung beziehungsweise für einen Nährstoffmangel wird 

umso größer, je stärker die Lebensmittelauswahl eingeschränkt wird und je weniger abwechslungs-

reich die Ernährung ist. Dies gilt prinzipiell für alle Ernährungsformen. Bei Vegetarier*innen, die 

zwar auf Fleisch und Fleischerzeugnisse verzichten, jedoch andere tierische Lebensmittel, wie zum 

Beispiel Milch- und Milchprodukte sowie Eier, in ihre Ernährung einbeziehen, kann eine bedarfsge-

rechte Ernährung realisiert werden. Bei veganer Ernährung ist der kritischste Nährstoff Vitamin B12 

(Richter et al., 2016). Vitamin B12 wird ausschließlich von Mikroorganismen produziert. Verschie-

dene Tierarten können das durch die Mikroorganismen im Magen-Darm-Trakt produzierte Vitamin 

B12 absorbieren. In einer für den Menschen verfügbaren 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 Ernährung nur durch die Einnahme von Nährstoffpräparaten möglich (DGE, 2023).  

Zu den potenziell kritischen Nährstoffen bei veganer Ernährung gehören außerdem Protein bezie-

hungsweise unentbehrliche Aminosäuren und langkettige Omega-3-Fettsäuren 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 ernähren möchten, sollten dauerhaft ein Vitamin-B12-Präparat einnehmen 

sowie die Versorgung mit Vitamin B12 regelmäßig ärztlich überprüfen lassen, sehr gezielt nährstoff-

dichte Lebensmittel und angereicherte Lebensmittel auswählen, um die Nährstoffversorgung, insbe-

sondere die Versorgung mit den kritischen Nährstoffen sicherzustellen, gegebenenfalls die Versor-

gung mit weiteren kritischen Nährstoffen regelmäßig ärztlich überprüfen lassen und generell bei ei-

nem festgestellten oder möglichen Nährstoffmangel sowohl die Ernährung umstellen als auch über 

Nährstoffpräparate oder angereicherte Lebensmittel die kritischen Nährstoffe solange zuführen, bis 

der Nährstoffmangel behoben ist. Für Schwangere, Stillende, Säuglinge, Kinder und Jugendliche 

wird eine vegane Ernährung von der DGE nicht empfohlen (DGE, 2023).  

 

2.3.3 Gegenüberstellung zur Mischkost 
Vielseitige lacto-(ovo)-vegetarische Kostformen können nicht nur den Bedarf an Energie und 

Nährstoffen decken, sondern auch ein hohes präventives Potenzial besitzen. Untersuchungen zeigen, 

dass das Risiko für Adipositas, Diabetes mellitus Typ 2 und ischämische Herzerkrankungen bei Ve-

getariern teils deutlich reduziert ist. Auch das Tumorrisiko ist vermindert, nicht aber die Krebssterb-

lichkeit. Dabei darf nicht übersehen 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 Gemüse und Obst viele Krankheitsrisiken senkt (zum Beispiel das Risiko für 

Herz-Kreislauf-Krankheiten oder Diabetes mellitus Typ 2) und ein hoher Anteil an rotem Fleisch 

und Fleischerzeugnissen in der Ernährung das Risiko zum Beispiel für bestimmte Krebsarten, wie 

kolorektale Karzinome (Darmkrebs), erhöht. Vegetarische Ernährungsformen haben häufig eine 

günstigere Zusammensetzung als die in Deutschland übliche Mischkost in Bezug auf die Zufuhr von 

Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und sekundären Pflanzenstoffen (DGE, 2023). 

 

Ob sich Vegetarier- beziehungsweise Veganer*innen gesundheitsfördernd ernähren, hängt von deren 

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

reiche Auswahl an Gemüse, Hülsenfrüchten, Obst, Getreide-/Vollkornprodukten, Nüssen, Samen, 
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Protein 

Die Referenzwerte für die Proteinzufuhr werden in g pro kg Körpergewicht pro Tag angegeben 

Für Erwachsene ab 19 Jahren wird der Referenzwert für die Proteinzufuhr mittels Daten aus Stick-

stoffbilanzstudien abgeleitet. Für Erwachsene bis unter 65 Jahre wird daraus eine empfohlene Zufuhr 

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

 

Salz/ Natrium 

Für die Speisesalzzufuhr wird ein Orientierungswert von bis zu 6g Speisesalz pro Tag angegeben. 

Diese 6g Speisesalz entsprechen in etwa einem Teelöffel.  

Wenn Speisesalz verwendet wird, dann sollte es mit Jod und Fluorid angereichert sein. Zu beachten 

ist, dass der Jodgehalt von unjodiertem Meersalz nur unwesentlich höher ist als der von unjodiertem 

Speisesalz (DGE, 2020).  

 

Calcium 

Die empfohlene Calciumzufuhr ist altersabhängig. Die empfohlene Calciumzufuhr für Erwachsene 

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

 

Vitamin B2 

Die Referenzwerte (empfohlene Zufuhr) für Riboflavin hängen von der Energiezufuhr ab und unter-

scheiden sich damit nach Alter und Geschlecht. Für erwachsene Frauen zwischen 19 und 51 Jahren 

liegt die empfohlene Zufuhr bei 1,1mg pro Tag und für Frauen zwischen 51 und 65 Jahren 1,0mg 

(DGE, 2015a). 

 

Vitamin B12 

Die Schätzwerte für eine angemessene Zufuhr von Vitamin B12 sind altersabhängig. Bei Erwachse-

nen Frauen zwischen 19 und 65 Jahren beträgt der Schätzwert 4,0µg 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 Schätzwert für eine angemessene Zufuhr gibt die DGE 

für Kinder, Jugendliche und Erwachsene 20µg Vitamin D pro Tag an. Dieser Wert gilt bei fehlender 

körpereigener 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 Kühen bezeichnet werden. Milch anderer Säugetiere muss kenntlich gemacht werden 

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

 
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 natürlichen Milchfettgehalt, 

der durchschnittlich zwischen 3,5–4,0% liegt. Je nach Kuhrasse, Futter und Jahreszeit kann es jedoch 

auch stärkere 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 natürlichem 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 höchstens 1,8% eingestellt. Teilweise wird fettarme Milch 

noch unter entsprechender Kennzeichnung auf der Verpackung mit Milcheiweiß angereichert.  

Magermilch: Magermilch wird auch als entrahmte Milch bezeichnet und hat einen Fettgehalt von 

maximal 0,5%. Es kann eine Anreicherung mit Milcheiweiß erfolgen, die aber auf der Verpackung 
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kenntlich gemacht werden muss (Rimbach, 2015, S. 24). Milch ist eine Fett-in-Wasser-Emulsion mit 

dispergierten (fein verteilten) Proteinteilchen unterschiedlicher Größe (Casein, Molkenproteine). 

Außerdem enthält Milch weitere gelöste Teilchen wie verschiedene weitere Proteine, Kohlenhydrate 

(Laktose), Mineralstoffe (gelöst oder an Proteine gebunden) und Vitamine (gelöst). Die Zusammen-

setzung der Milch schwankt nicht nur von Tierart zu Tierart, sondern auch innerhalb einer Tierart, -

rasse und in Abhängigkeit von der Jahreszeit, dem Laktationsstadium und den Fütterungsbedingun-

gen (Rimbach, 2015, S. 24). 

 

„Fettarme Milchprodukte liegen in der Basis (grüner Bereich) bei den Lebensmitteln tierischer Her-

kunft der dreidimensionalen Ernährungspyramide der DGE und sollten in größerem Umfang verzehrt 

werden“ (Rimbach, 2015, S. 24). 

 

Befördert durch aktuelle Ernährungstrends 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-

dungsmöglichkeiten imitieren sollen. Nach einer Entscheidung des Europäischen Gerichtshofs aus 

dem Jahr 2017 ist es generell verboten, rein pflanzliche Produkte unter Bezeichnungen wie Milch, 

Butter oder Käse in Verkehr zu bringen. Bezeichnung wie „Sojamilch“ oder „veganer Käse“ sind 

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

 

Bei Pflanzendrinks handelt es sich in der Regel um ein Extrakt aus Hülsenfrüchten, Getreide, Nüssen 

und/oder Samen, verdünnt mit Wasser. Pflanzendrinks sind in Textur, Aussehen und Anwendung 

Tiermilch sehr ähnlich. Je nach Rohstoff und Anreicherung unterscheidet sie sich in ihrer Nährstoff-

zusammensetzung und ihrem Geschmack, enthält aber weder Laktose (Milchzucker) noch Choleste-

rin (ProVeg e.V., 2019). 

 

Es gibt eine große Vielfalt an Milchalternativen, die aus einer Vielzahl von pflanzlichen Rohstoffen 

hergestellt werden. Theoretisch kann jede Art von Hülsenfrüchten, Getreide, Nüssen oder Samen zu 

einem milchigen Getränk verarbeitet werden (ProVeg e.V., 2019). 

Im Allgemeinen können Pflanzendrinks in fünf Kategorien eingeteilt werden:  

● Drinks auf Hülsenfruchtbasis (hergestellt aus Soja, Lupinen, Erbsen und weitere)  

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

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

● Drinks auf Nussbasis (hergestellt aus Mandeln, Haselnüssen, Kokosnüssen und weitere)  

● Drinks auf Samenbasis (hergestellt aus Hanfsamen, Leinsamen, Sesam, und weitere) 
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Traditionell werden die Rohstoffe für die Herstellung von Pflanzendrinks mit Wasser vermengt und 

anschließend gemahlen. Danach wird der Pflanzendrink gesiebt, um größere Pflanzenpartikel zu ent-

fernen.  

Je nach Produkt und Hersteller werden noch Zutaten wie Öl, Zucker, Aromen und/oder Stabilisatoren 

zugegeben. Anschließend erfolgt – so wie bei Kuhmilch – die Homogenisierung und Wärmebehand-

lung. Um die Haltbarkeit und Emulsionsstabilität von Pflanzenmilch zu erhöhen, werden verschie-

dene Wärmebehandlungen wie Pasteurisierung (unter 100 °C) oder Ultrahocherhitzung (135–150 

°C) eingesetzt. Je nach Zeitdauer und Temperatur können bei diesen Prozessschritten Vitaminver-

luste auftreten, während Proteine und sekundäre Pflanzenstoffe nicht betroffen sind. Darüber hinaus 

reichern einige Hersteller ihre Pflanzenmilch mit Calcium, Vitamin B2, Vitamin B12, Vitamin D 

und/oder anderen Nährstoffen an (ProVeg e.V., 2019). 

 

Die Popularität von Pflanzendrinks ist in den letzten Jahren verstärkt gestiegen. Jedoch werden sol-

che Getränke schon seit Jahrhunderten in verschiedenen Kulturen konsumiert. In Spanien zum Bei-

spiel ist Erdmandelmilch ein beliebtes Nationalgetränk. In Korea trinken die Menschen Sikhye, ein 

traditionelles Getränk aus gekochtem Reis, Malzextrakt und Zucker. Bushera ist ein traditionelles 

ugandisches Getränk, 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 erwähnt 

wurde (ProVeg e.V., 2019). 

 
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 größten Anteil machen hierbei Haferdrinks mit 184 Millionen aus. 

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

 

 
Diagramm 8: Prozentuale Anteile der von den Befragten unter anderem konsumierten Pflanzendrinks 

 (Statista, 2021b) 
 

Am häufigsten greifen Verbraucher*innen auf Haferdrinks zurück. 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 zählen Rispengräser 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 Haupterzeugerländer 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, Grieß und Mehl weiterverarbeitet (Rimbach, 2015). Stu-

dien zeigen, dass der regelmäßige Verzehr von Hafer einen positiven Einfluss auf Magen-Darm-

Probleme und antikarzinogene Effekte haben kann. Darüber hinaus werden in mehreren Publikatio-

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

 

Der schwedische Professor für Lebensmitteltechnologie Rickard Öste entwickelte in den 1990er Jah-

ren an der Universität Lund eine Methode, Hafergetränke herzustellen. Zu dieser Zeit beschäftigte er 
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sich mit Laktoseintoleranz und ökologischer Landwirtschaft. Kurz darauf gründete er mit Hilfe eini-

ger Investoren und seinem Bruder Björn das Unternehmen Oatly zur Herstellung des Getränks 

(Oatly, 2023). 

 

Der Haferdrink gehört zur Kategorie der Getreidedrinks und enthält mehr Zucker als andere Pflan-

zendrinksorten und schmeckt daher leicht süß. Zucker ist jedoch ein natürlicher Bestandteil von Ha-

fer. Der Protein- und Fettgehalt ist dagegen eher gering im Vergleich zu anderen Milchalternativen 

(ProVeg e.V., 2019). 

 

2.5.2 Mandeldrink 
Mandeln wurden in Europa bereits im Mittelalter zur Herstellung von Milchersatz verwendet, da sie 

nährstoffreich sind und gleichzeitig lange gelagert werden konnten. Mandeln enthalten hohe Anteile 

an Ballaststoffen, Calcium, Magnesium, Riboflavin (Vitamin B2) und ungesättigten Fettsäuren und 

sind in den meisten Ernährungsempfehlungen 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 verdünnt werden, sind sie zwar relativ kalorienarm, aber auch wesentlich nährstoffärmer 

als unverarbeitete Mandeln  (ProVeg e.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 gehören zur Kategorie der hülsenfruchtbasierten Pflanzendrinks. Sie enthalten mit etwa 

3g pro 100ml in etwa die gleiche Menge an Protein wie Kuhmilch. Darüber hinaus haben Sojadrinks 

ähnliche Eigenschaften wie Kuhmilch, wenn sie als Ersatz beim Kochen, Backen und Aufschäumen 

für Kaffee verwendet werden. Sojadrinks enthalten außerdem sekundäre Pflanzenstoffe wie Isof-

lavone. Mehrere Studien haben gezeigt, dass der regelmäßige Verzehr von Sojalebensmitteln dazu 

beitragen kann, das Risiko von Herzerkrankungen, Osteoporose und einigen Krebsformen zu verrin-

gern (ProVeg e.V., 2019). 
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Auch die Fettsäurezusammensetzung von Soja kann als gesundheitsförderlich bewertet werden, denn 

die Sojabohne weist einen niedrigen Gehalt an gesättigten Fettsäuren und einen hohen Anteil an 

ungesättigten Fettsäuren auf. Ein Nachteil von Sojadrinks ist die Prävalenz (Häufigkeit des Vorkom-

mens) von Sojaallergien, was sie für Menschen, die gegen Sojaproteine allergisch sind, ungeeignet 

macht (ProVeg e.V., 2019). 

 

2.5.4 Kokosdrink 
„Kokosmilch ist ein wichtiger Bestandteil der asiatischen Küche [...]. Es gibt prinzipiell jedoch 

einen Unterschied zwischen Kokosmilch in Dosen und Kokosmilch in Kartons. Während Kokos-

nussdosenmilch einen hohen Fettgehalt hat und für Currys, Suppen und andere Gerichte verwendet 

wird, ist Kokosmilch im Getränkekarton, als Kokosdrink bezeichnet, stärker mit Wasser verdünnt 

und manchmal auch mit Vitaminen angereichert. Diese Art von Kokosmilch wird als Milchersatz in 

Kaffee, Milchshakes und für Cerealien verwendet. Aufgrund des höheren Wassergehalts enthält der 

Kokosdrink nicht nur weniger Fett und weniger Kalorien als die Konservenversion, sondern hat auch 

einen relativ niedrigen Proteingehalt“ (ProVeg e.V., 2019).  

 

2.5.5 Reisdrink 
Reis ist ein Rispengras, dessen kultivierte Form zur Art Oryza sativa zählt. Reis hat seinen Ursprung 

vermutlich in China, wo der Anbau vor circa 14.000–15.000 Jahren im Mündungsdelta 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 weißer Reis nährstoffarm ist, wurde in Asien das „Parboiling-Verfahren“ entwickelt, um Vita-

mine und Mineralstoffe zu erhalten. Dafür wird entspelzter unpolierter Reis zunächst mit Wasser-

dampf behandelt, so dass die Vitamine und Mineralstoffe ins Reiskorninnere wandern. Erst danach 

wird das Korn poliert (Rimbach, 2015). 

 

Aus ernährungsphysiologischer Sicht zählen Reisdrinks, die zur Kategorie der Getreidedrinks 

gehören, zur allergenärmsten Pflanzenmilchsorte auf dem Markt. Reisdrinks sind vergleichsweise 

kohlenhydratreich, enthalten aber wenig Fett, Protein und andere Nährstoffe, sofern sie nicht ange-

reichert werden. Bei der Verarbeitung werden die Kohlenhydrate in Zucker gespalten, sodass der 

Reisdrink einen süßen Geschmack erhält, ohne dass Zucker zugesetzt wird (Vanga & Raghavan, 

2018). Reisdrinks sind zwar eine der besten Alternativen für Allergiker*innen, jedoch muss der Ar-

sengehalt von Reis berücksichtigt werden. Arsen ist ein Halbmetall, das für den Menschen giftig und 

ein natürlicher 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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Vorab festgelegte Kriterien der Erhebung 

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

Für die Erhebung der Pflanzendrinks wurden die fünf beliebtesten Sorten Hafer, Mandel, Soja, Reis 

und Kokos (Statista, 2021b) ausgewählt. Ausgeschlossen von der Analyse wurden Drinks, denen ein 

Geschmack, wie Vanille oder Schoko hinzugefügt 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 Käsealternativen wurden ausschließlich Scheibenkäse in der Naturvari-

ante erfasst. Verschiedene Geschmacksrichtungen wie Kräuter oder Pfeffer, sowie andere Käsealter-

nativen wie Streichkäsealternativen oder Fetakäsealternativen 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 

durchgeführt und alle Drinks und Käsealternativen, die den vorher festgelegten Kriterien entspra-

chen, wurden dokumentiert. Dabei wurden die Produkte inklusive Nährwertangaben und Zutatenliste 

fotografiert. In den 11 analysierten Märkten wurden insgesamt 199 Pflanzendrinks und 19 Käseal-

ternativen ausgemacht. 

 

Erstellung einer Produktliste 
Im ersten Schritt der Auswertung wurde tabellarisch festgehalten, in welchem Markt welche Pro-

dukte gefunden wurden (siehe Anhang-Tabelle 2). Anschließend wurden alle Produkte in einer Ta-

belle alphabetisch angeordnet und Duplikate gelöscht. Dies führte zu insgesamt 123 Pflanzendrinks 

und 14 Käsealternativen, die in ihren Nährwerten im weiteren verglichen wurden. Es folgte die 

Vergabe non anonymisierten Produktnamen (Produkt 1-123 für die Pflanzendrinks und pflanzlicher 

Käse 1-14 für die Käsealternativen. Daraufhin fand eine Unterteilung der pflanzlichen Drinks nach 

Basis statt.  

 

In folgender Tabelle sind die 11 Märkte aufgeführt, in denen die Erhebung der Pflanzendrinks und 

Käsealternativen durchgeführt wurde. Für jeden Markt ist aufgeführt wie viele Pflanzendrinks und 

Käsealternativen in diesem ausgemacht wurden. Bei den Pflanzendrinks fand zusätzlich eine Unter-

teilung nach Basis statt. 
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Vorgehen bei der Auswertung 

Vor der Auswertung wurden die zu analysierenden Nährwerte festgelegt. Neben den deklarations-

pflichtigen Nährstoffen: Energie, Fett, gesättigte Fettsäuren, Kohlenhydrate, Zucker, Protein und 

Salz wurden zusätzlich die Mikronährstoffe, Calcium, Vitamin B12, B2 und D analysiert, da diese 

mengenmäßig erhöht in Milch vorkommen (Max Rubner-Institut, 2008b) und häufig den pflanzli-

chen Alternativen hinzugefügt werden. In der Auswertung wurden die Nährwerttabellen und rele-

vanten Informationen der Produkte in Excel übertragen und auf die jeweilige Portionsgröße umge-

rechnet. Diese beträgt für Milch und Pflanzendrinks 200ml und für Käse sowie Käsealternativen 40g. 

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

 

Für 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 Nährwerte von Hafer, Mandel und Soja stammen von der Website des Deutschen 

Ernährungsberatungs 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 Käsealternativen und Gouda durchgeführt. Die Nährwerte von Vollmilch und Gouda stam-

men von der Website des Deutschen Ernährungsberatungs und -informationsnetzes (DEBInet, 

2023a). 

 

Die ausführliche Auflistung der Pflanzendrinks und Käsealternativen, die in den jeweiligen Märkten 

erhältlich 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 ausgewählten Referenzwerte  

Für die Berechnung des anteiligen Beitrags zum Erreichen der ausgewählten 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. 

Anschließend wurden die Bedarfe der Zielgruppe mit Hilfe der Referenzwerte der DGE der jeweili-

gen Nährstoffe bestimmt und in der folgenden Tabelle festgehalten. 

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

 
 

Daraufhin wurde berechnet welchen anteiligen Beitrag zum Erreichen der ausgewählten Referenz-

werte für die Zielgruppe pflanzliche Milch- und Käsealternativen im Vergleich zu Kuhmilch(-käse) 

liefern. 

 

4 Ergebnisse 
In der Anhang-Tabelle 5 sind analysierten Pflanzendrinks (n=123) mit ihren Nährwerten (Energie in 

kcal, Fett in g, gesättigte Fettsäuren in g, Kohlenhydrate in g, Zucker in g, Protein in g, Salz in g, 

Calcium in mg, Vitamin B2 in mg, Vitamin B12 in µg und Vitamin D in µg) bezogen auf eine Stan-

dardportion von 200ml dargestellt. Die Pflanzendrinks sind dabei nicht nach Basis sortiert. Darüber 

hinaus sind der Mittelwert, Median, Maximalwert, Minimalwert und die Standardabweichung der 

Nährwerte berechnet worden und abgebildet. Ebenfalls sind jeweils der Anteil der Basis und die 

angereicherten Nährstoffe abgebildet. In den folgenden Anhang-Tabellen 6-10 sind die Pflan-

zendrinks unterteilt nach Basis dargestellt. Die Nährwerte der analysierten Käsealternativen sind in 

Anhang-Tabelle 11 einzusehen. 

 

Nährstoff Bedarf der Zielgruppe

Energie in kcal 1900

Fett in g 63

gesättigte Fettsäuren in g 21

Kohlenhydrate in g 238

Zucker in g 48

Protein in g 52

Salz in g 6

Calcium in mg 1000

Vitamin B2 in mg 1,1

Vitamin B12 in µg 4

Vitamin D in µg 20
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4.1 Pflanzendrinks  

In der folgenden Tabelle werden die Mediane der einzelnen Nährstoffe der Pflanzendrinks (siehe Anhang: 

Tabelle 16) mit denen der Vollmilch mittels Signifikanztest verglichen. Ebenfalls sind die Minimal- bis 

Maximalwerte der Nährstoffe in Klammern abgebildet. Die Pflanzendrinks sind dabei nicht nach Basis 

unterteilt. Das Signifikanzniveau a wurde auf 0,05 festgelegt (wenn der p Wert unter a 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 ausgewählter Nährstoffe in den jeweiligen Einheiten pro 200ml aller Pflanzendrinks und 
Vollmilch inklusive Signifikanztest mit Hervorhebung der nicht signifikanten Unterschiede 
Eigene Darstellung 

 
Nachfolgend werden die Pflanzendrinks unterteilt nach Basis (siehe Anhang: Tabelle 17 bis 21) je-

weils mit denen der Vollmilch mittels Signifikanztest verglichen. Ebenfalls in die Range der Nähr-

stoffe in Klammern dargestellt. Das Signifikanzniveau a 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 ausgewählter Nährstoffe 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 

 
 

Nährstoff

alle 

Pflanzendrinks 

n=123

Kuhmilch 

(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  Fettsäuren 

in g/200ml 0,4 (0,2-9,4) 4,6 <0,01

Kohlenhydrate 

in g/200ml 10,2 (0,0-24,0) 9,4 0,352

Zucker in 

g/200ml 5 (0,0-14,6) 9,4 0,076

Proteine in 

g/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 

µg/200ml 0,0 (0,0-0,76) 0,80 <0,01

Vit  D in 

µg/200ml 0,0 (0,0-2,20) 0,12 <0,01

Nährstoff
Haferdrink    
n=62 Vollmilch p Wert

Mandeldrink   
n=27 Vollmilch p Wert

Sojadrink       
n=18 Vollmilch p Wert

Reisdrink         
n=9 Vollmilch p Wert

Kokosdrink      
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 <0,01

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 2,0 (0,8-10,2) 7,0 <0,01

ges. Fettsäuren 
in g/200ml 0 4 (0 2-1 1) 4 6 <0 01 0 2 (0 2-0 6) 4 6 <0 01 0 6 (0 4-1 2) 4 6 <0 01 0 2 (0 2-0 4) 4 6 <0 01 1 6 (0 2-9 4) 4 6 <0 01
Kohlenhydrate 
in g/200ml 13,7 (0,0-19) 9,4 <0,01 1,0 (0,0-5,8) 9,4 <0,01 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 <0,01
Zucker in 
g/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 0,012 2,6 (0,0-6,8) 9,4 <0,01
Proteine in 
g/200ml 1,4 (0,0-3,4) 7,0 <0,01 1,0 (0,8-3,4) 7,0 <0,01 6,2 (4,0-7,8) 7,0 0,118 1,0 (0,2-1,0) 7,0 <0,01 1,0 (0,0-3,4) 7,0 <0,01

Salz in g/200ml 0,23 (0,06-0,36) 0,3 0,22 0,24 (0,02-0,32) 0,3 0,21 0,17 (0,06-0,32) 0,3 <0,01 0,14 (0,10-0,16) 0,3 <0,01 0,2 (0,12-0,26) 0,3 0,17
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 <0,01 0,0 (0,0-0,0) 240,0 <0,01 240 (0,0-240) 240,0 0,018

B2 in mg/200ml 0,0 (0,0-0,42) 0,4 <0,01 0,0 (0,0-0,42) 0,4 <0,01 0,0 (0,0-0,42) 0,4 <0,01 0,0 (0,0-0,0) 0,4 <0,01 0,0 (0,0-0,0) 0,4 <0,01
B12 in 
µg/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 <0,01 0,0 (0,0-0,0) 0,80 <0,01 0,0 (0,0-0,76) 0,80 <0,01
Vit. D in 
µg/200ml 0,0 (0,0-2,20) 0,12 <0,01 0,0 (0,0-1,5) 0,12 <0,01 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 für den Vergleich der Nährstoffzusammensetzung der verschiedenen pflanzlichen 

Milchalternativen dient die Nährstoffzusammensetzung (pro 200ml) einer Kuhvollmilch: Energie 

(128cal), Fett (7,0g), gesättigte Fettsäuren (4,6g), Kohlenhydrate (9,4g), Zucker (9,4g), Protein (7g), 

Salz (0,3g), Calcium (240mg), Vitamin B2 (0,36mg), Vitamin B12 (0,80µg) und Vitamin D 

(0,12µg). 

 

Energie 

Unter Berücksichtigung des Energiewerts der Vollmilch, umgerechnet auf die Standardportions-

größe 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 über 130kcal/200ml auf, der höher 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 höchsten Energiewert und Kokosdrinks mit einem Median von 40kcal/200ml 

den niedrigsten. Die Kokosdrinks weisen die höchste Range (24-106kcal) und Standardabweichung 

(24,5) beim Energiewert auf. 

 

Fett und gesättigte Fettsäuren 

Bezüglich des Gesamtfettwerts und des Wertes für die gesättigten Fettsäuren der Kuhmilch, umge-

rechnet auf die Standardportionsgröße (7,0g/200 ml und 4,6g/200ml), enthalten die pflanzlichen 

Milchalternativen bei gleicher Portion im Median signifikant weniger Fett und gesättigte Fettsäuren. 

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 gesättigten Fettsäuren 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 für den Anteil an gesättigten Fettsäuren. Ein Kokosdrink mit 10,2g Gesamtfett und 9,4g 

gesättigten Fettsäuren sticht besonders hervor. Dennoch haben Reis und Kokosdrinks mit einem Me-

dian von 2,0g den niedrigsten Gesamtfettanteil, während Sojadrinks mit 3,6g den höchsten aufwei-

sen. Bis auf die Kokosdrinks weisen alle Pflanzendrinks im Median gesättigte Fettsäure Werte unter 

0,6g/200ml auf. Den Getreidedrinks auf Hafer- und Reisbasis, wird häufig Sonnenblumenöl zuge-

setzt, welches ebenfalls zum Fettanteil beiträgt. 

 

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), während Getränke auf pflanzlicher Basis laktosefrei sind und die am 

häufigsten verwendeten Laktoseersatzstoffe Zucker, Maltodextrin und Fructose (siehe Tabelle 15 im 

Anhang). Die Pflanzendrinks mit Zuckerzusatz haben einen höheren Kohlenhydratgehalt als die ohne 

Zuckerzusatz und folglich auch einen höheren Energiegehalt. Die Range des Kohlenhydratgehal-

tes liegt bei 0,0g bis 24,0g und bei 0,0g bis 14,6g für 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 ähnlich 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 lässt sich erkennen, dass 

Drinks auf Hafer, Mandel, Kokos und Reisbasis im Median etwa 1g Protein enthalten, während 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 hinzugefügt (siehe Tabelle 15 im Anhang). 

 

Calcium 

Bezüglich des Calciumgehaltes der Vollmilch (240mg) in der Standardportionsgröße 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 Orthophosphatsäure (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% beträgt, 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 lässt, 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, können die Drinks, wenn keine 

Anreicherung stattfindet, keinen Vitamin B2 Gehalt vorweisen. Angereichert werden die Pflan-

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

 

Vitamin B12 (Cobalamin) 

Im Median enthalten die Pflanzendrinks signifikant weniger B12 (0,0µg/200ml) als Vollmilch 

(0,80µg/200ml). Angereichert mit 0,76µg Vitamin B12 pro Standartportion wurden insgesamt 21 

von 123 Pflanzendrinks. Die Basislebensmittel können keinen Gehalt an Vitamin B12 vorweisen, 

sodass ohne eine Anreicherung der Pflanzendrinks der Vitamin B12 Gehalt bei 0,0µg/200ml liegt. 

Wenn Pflanzendrinks mit Vitamin B12 angereichert werden, kommt der Gehalt von 0,76µg dem der 

Vollmilch mit 0,8µg pro Standardportion nahe.  

 

Vitamin D 

Im Vergleich zum Vitamin D Gehalt der Vollmilch (0,12µg/200ml) enthalten die pflanzlichen Milch-

alternativen im Median signifikant weniger Vitamin D (0,0µg/200ml). Insgesamt werden 23 von 123 

Pflanzendrinks mit Vitamin D angereichert. Angereichert werden die Pflanzendrinks mit 1,5 bis 

2,2µg 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, können 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 2,2µg Vitamin D signifikant höher als der Wert von Vollmilch mit 0,12µg pro Standardportion. 
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4.2 Käsealternativen 

In der Anhang-Tabelle 11 sind alle analysierten Käsealternativen (n=14) mit ihren Nährwerten (Ener-

gie in kcal, Fett in g, gesättigte Fettsäuren in g, Kohlenhydrate in g, Zucker in g, Protein in g, Salz in 

g, Calcium in mg, Vitamin B2 in mg, Vitamin B12 in µg und Vitamin D in µg) bezogen auf eine 

Standardportion von 40g dargestellt. Darüber hinaus sind der Mittelwert, Median, Maximalwert, Mi-

nimalwert und die Standardabweichung der Nährwerte berechnet worden und abgebildet. 

 

In der folgenden Tabelle werden die Mediane der einzelnen Nährstoffe der Käsealternativen (siehe 

Anhang-Tabelle 11) mit Gouda mittels Signifikanztest verglichen. Ebenfalls ist die Range der Nähr-

stoffe in Klammern dargestellt. Das Signifikanzniveau a 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 ausgewählter Nährstoffe in den jeweiligen Einheiten pro 40g der pflanzlichen Käseal-
ternativen und Gouda inklusive Signifikanztest mit Hervorhebung der nicht signifikanten Unterschiede 
Eigene Darstellung 

 
Als Referenz für den Vergleich der Nährstoffzusammensetzung der verschiedenen pflanzlichen Kä-

sealternativen dient die Nährstoffzusammensetzung (pro 40g) eines Goudas: Energie (146cal), Fett 

(12,3,0g), gesättigte Fettsäuren (8,5g), Kohlenhydrate (0,0g), Zucker (0,0g), Protein (8,8g), Salz 

(0,5g), Calcium (383mg), Vitamin B2 (0,06mg), Vitamin B12 (0,76µg) und Vitamin D (0,50µg). 

 

 

 

Nährstoff

alle 
Käsealternativen 
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. Fettsäuren 
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 µg/40g 0,0 (0,0-1,0) 0,76 <0,01

Vit. D in µg/40g 0,0 (0,0-0,0) 0,50 <0,01
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Energie 

Unter Berücksichtigung des Energiewerts des Goudas (146kcal) einer Standardportionsgröße (40g), 

haben die pflanzlichen Käsealternativen bei gleicher Portion signifikant weniger Energie (114kcal). 

Die Range der Gesamtenergie der Käsealternativen liegt zwischen 93 und 130kcal. Die Käsealterna-

tiven mit dem höchsten Kokosnussöl Anteil weisen die höchsten Gesamtenergiewerte auf. 

 

Fett und gesättigte Fettsäuren 

Bezüglich des Gesamtfettwerts und des Wertes für die gesättigten Fettsäuren der Käsealternativen, 

umgerechnet auf die Standardportionsgröße (8,6g pro 40g und 7,5g pro 40g), enthalten die pflanzli-

chen Käsealternativen im Median bei gleicher Portion signifikant weniger Fett als Gouda (12,3g pro 

40g), allerdings unterscheidet sich der Gehalt an gesättigten Fettsäuren nicht signifikant von dem des 

Goudas (8,5g pro 40g). Der Anteil des Kokosöls am Gesamtprodukt ist ausschlaggebend für den 

Gehalt an Fett und gesättigten Fettsäuren und liegt bei den Käsealternativen zwischen 21 und 27% 

(siehe Tabelle 16 im Anhang).  

 

Kohlenhydrate und Zucker 

Im Median enthalten die Käsealternativen signifikant mehr Kohlenhydrate (8,0g) also Gouda (0,0g) 

pro 40g Portion. Der Zuckergehalt der pflanzlichen Käsealternativen 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 Käse sind allen Alternativen modifizierte Stärken hinzugefügt, welche für den 

Kohlenhydratanteil verantwortlich sind. Dieser liegt zwischen 6,8g und 10g, wenn Stärke in dem 

Produkt enthalten ist. 

 

Protein 

Der Proteingehalt der Käsealternativen ist im Median (0,1g) signifikant geringer als der von Gouda 

(8,8g) pro Standardportion. Wenn den Käsealternativen eine Proteinquelle in Form von Mandel 

(n=3), Lupinenmehl (n=1), Linse (n=1) oder Kichererbse (n=1) hinzugefügt wird, führt 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 Käsealternativen eine Protein-

quelle. 

 

Salz 

Im Median enthalten die Käsealternativen im Median (0,8g) signifikant mehr Salz pro Standardpor-

tion als Gouda (0,5g). Die Werte für den Salzgehalt der Käsealternativen liegt dabei zwischen 0,6 

und 1,3g pro 40g.  
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Der Richtwert von Fett beträgt etwa 30% der Gesamtenergie (63g). Dieser Wert wird im Median 

durch eine Standardportion Vollmilch und Gouda zu 30,5% und durch pflanzliche Käse und Milch-

alternativen zu 18,3% gedeckt, während der Richtwert für die Aufnahme an gesättigten Fettsäuren 

(maximal 10% der Gesamtenergie) durch Vollmilch und Gouda zu 62,4% und durch pflanzliche 

Milch- und Käsealternativen zu 37,6% gedeckt wird. 

 

Der Richtwert von Kohlenhydraten beträgt etwa 50% der Gesamtenergie (238g). Dieser Wert wird 

im Median durch eine Standardportion Vollmilch und Gouda zu 4,4% und durch pflanzliche Käse 

und Milchalternativen zu 7,7% gedeckt, während der Richtwert für die Aufnahme von Zucker (ma-

ximal10% der Gesamtenergie) durch Vollmilch und Gouda zu 19,8% und durch pflanzliche Milch- 

und Käsealternativen zu 10,6% gedeckt wird. 

Die empfohlene Zufuhr für erwachsene Frauen beträgt 0,8g pro Kilogramm Körpergewicht (52g). 

Dieser Wert wird im Median durch eine Standardportion Vollmilch und Gouda zu 30,4% und durch 

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

 

Der Orientierungswert für eine angemessene tägliche 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 Käsealternativen zu 16,7% gedeckt. 

 

Der Referenzwert für Calcium wird als empfohlene Zufuhr herausgegeben und beträgt 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 Käsealternativen zu 1,4% gedeckt. 

 

Der Referenzwert für Vitamin B2 wird ebenfalls als empfohlene Zufuhr herausgegeben und beträgt 

bei der Zielgruppe 1,1mg. Dieser Wert wird im Median durch eine Standardportion Vollmilch und 

Gouda zu 38,2% und durch pflanzliche Milch- und Käsealternativen zu 0% gedeckt. 

 

Der Schätzwert für Vitamin B12 beträgt 4µg pro Tag und wird im Median durch eine Standardpor-

tion Vollmilch und Gouda zu 39% und durch pflanzliche Milch- und Käsealternativen zu 0% ge-

deckt. 

 

Der Schätzwert für Vitamin D beträgt 20µg pro Tag und wird im Median durch eine Standardportion 

Vollmilch und Gouda zu 3,1% und durch pflanzliche Milch- und Käsealternativen zu 0% gedeckt. 
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5 Diskussion 

5.1 Methodendiskussion 

Das Ziel dieser Arbeit war es, den anteiligen Beitrag zum Erreichen ausgewählter Referenzwerte 

durch pflanzliche Milch- und Käsealternativen mit Kuhmilch(-käse) zu vergleichen. Die erhobenen 

Ergebnisse durch die Marktanalyse waren im Umfang zufriedenstellend und decken sich mit der 

Hypothese, dass der anteiligen Beitrag zum Erreichen ausgewählter Referenzwerte für erwachsene 

Frauen zwischen 19 und 65 Jahren mit einem Körpergewicht von durchschnittlich 65kg und einem 

PAL von 1,4 durch eine Standardportion pflanzliche Milch- und Käsealternative im Vergleich zu 

Kuhmilch(-käse) geringer ist. Dies wird im Kapitel Ergebnisdiskussion genauer erläutert.   

 

Ernährungsprotokolle hätten allerdings einen genaueren Aufschluss über die tatsächlich verzehrte 

Menge an pflanzlichen Milch- und Käsealternativen im Vergleich zu Kuhmilch(-käse) liefern kön-

nen. Des Weiteren wird in der Studie davon ausgegangen, dass alle in der Marktanalyse ausgemach-

ten pflanzlichen Milch- und Käsealternativen gleichermaßen verzehrt werden. Auch hier hätten Er-

nährungsprotokolle einen genaueren Aufschluss bieten können. 

 

Die Stichprobe der Märkte und damit der pflanzlichen Milch- und Käsealternativen wurde durch den 

Erhebungsort beeinflusst. Märkte wie Famila oder Aldi Süd wurden daher nicht analysiert. Zudem 

wurde die Stichprobe der pflanzlichen Milch- und Käsealternativen 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 erhältlich waren. In der Marktanalyse wurde sich auf 

die fünf am häufigsten verwendeten Pfanzendrinks beschränkt. Andere Pflanzendrinks wie Erbsen-

drinks, die ebenfalls einen hohen Proteinanteil vorweisen können, wurden ausgeschlossen. Dies gilt 

ebenso für pflanzliche Weichkäsealternativen die ebenfalls einen teilweise höheren Proteinanteil auf-

weisen können.  

In der Studie wurden ausschließlich die ernährungsphysiologischen Unterschiede verglichen. As-

pekte zum Beispiel Nachhaltigkeit, Ökologie oder Ökonomie wurden nicht betrachtet. 
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5.2 Ergebnisdiskussion 

Energie, Kohlenhydrate und Zucker 

Zusammenfassend lässt sich erkennen, dass die Getreidedrinks (Hafer- und Reisdrinks) die höchsten 

Energie-, Kohlenhydrat- und Zuckergehalte aufweisen, welche der Vollmilch am nächsten kommen und 

damit auch den höchsten Anteiligen Beitrag zum Erreichen dieser Referenzwerte. Der Kohlenhydratanteil 

in Käsealternativen ist durch die zugesetzte Stärke höher 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(-käse) höher ist als durch pflanzlichen Milch- und Käsealternativen. Allerdings ist hier zu berück-

sichtigen, dass der Referenzwert für Zucker von 10% der Gesamtenergie als Maximalwert gilt und kein 

Bedarf für isolierten Zucker besteht. Der Gouda und die pflanzlichen Käsealternativen enthalten keinen 

Zucker, sodass ausschließlich Milch beziehungsweise die pflanzlichen Milchalternativen einen anteiligen 

Beitrag von zum Teil über 20% der Maximalzufuhr liefern.  

 

Fett und gesättigte Fettsäuren 

Zusammenfassend lässt sich erkennen, dass Käsealternativen hauptsächlich auf Kokosöl, Modifizierter 

Stärke, Salz und in einigen Fällen auf einer geringen Menge einer Proteinquelle basieren und dement-

sprechend hohe Werte an Fett und gesättigten Fettsäuren haben, die dem Gehalt von Gouda nahekommen. 

Der hohe Anteil von Kokosnussöl in den Käsealternativen ist angesichts der Forschungsdaten, die seine 

Verwendung mit einer Erhöhung der Blutfettwerte in Verbindung bringen, bedenklich (Craig et al., 2022). 

Bis auf eine Ausnahme bei den Kokosdrinks und Haferdrinks, die durch Sonnenblumenöl-Zusatz senso-

risch besonders der Vollmilch ähneln sollen, enthalten alle Pflanzendrinks signifikant weniger Gesamt-

fett. Alle Pflanzendrinks enthalten signifikant weniger gesättigte Fettsäuren. Ein hoher Verzehr von Le-

bensmitteln, die reich an gesättigten Fettsäuren und Cholesterin sind, wird mit einem erhöhten Risiko für 

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 gesättigten Fettsäuren in der Er-

nährung folglich verringern.  

 

Protein 

Nur die Sojadrinks enthalten im Median etwa die gleiche Menge an Protein wie Vollmilch. Die geringen 

Anteile der Proteinquellen in den Käsealternativen führen 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(-käse) höher als durch pflanzlichen Milch- und Käsealternativen. Pro-

teine liefern Aminosäuren, die im Körper essenzielle Funktionen erfüllen, wie zum Beispiel Struktur-, 

Abwehr-, Transport- und Regulationsfunktionen. Ein Mangel an essenziellen Aminosäuren, die über die 

Nahrung aufgenommen werden müssen, kann die Proteinsynthese verringern und physiologische und bi-

ochemische Veränderungen hervorrufen. Daher ist beim Ersatz von Milch und Käse durch pflanzliche 

Alternativen hinsichtlich des Proteingehalts Vorsicht geboten und die Ernährung muss so geplant werden, 

dass ein ausgewogene Aminosäurezufuhr gewährleistet ist. 
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Salz 

Im Salzgehalt lässt sich kein signifikanter Unterschied zwischen den Pflanzendrinks und Vollmilch 

erkennen. Der Salzgehalt der pflanzlichen Käsealternativen ist höher als der des Goudas. Der antei-

lige Beitrag zum Erreichen des Referenzwertes von Salz ist folglich durch pflanzliche Milch- und 

Käsealternativen höher als durch Kuhmilch(-käse). Wenn zu viel Speisesalz verzehrt wird, geht dies 

mit einer Erhöhung des Blutdrucks einher – das Risiko an Bluthochdruck (Hypertonie) zu erkranken 

steigt. Bluthochdruck gehört zu den wichtigsten Risikofaktoren für das Auftreten von Herz-Kreis-

lauf-Krankheiten. Aus diesem Grund steigt durch einen erhöhten Speisesalzkonsum indirekt auch 

das Risiko für Herz-Kreislauf-Krankheiten (DGE, 2020). Pflanzenbasierte Fertig- und Ersatzpro-

dukte sind teilweise hoch verarbeitete Produkte und können einen hohen Gehalt an Speisesalz ent-

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

 

Mikronährstoffe 

Wenn Pflanzendrinks mit Calcium, Vitamin B2, B12 und D angereichert werden, gleicht der Nähr-

stoffgehalt dem der Vollmilch oder ist im Falle von Vitamin D signifikant höher. Allerdings wird 

nur ein kleiner Teil der Pflanzendrinks angereichert. Pflanzendrinks, die biozertifiziert sind, dürfen 

in Europa nicht mit Mikronährstoffen angereichert werden. Eine Ausnahme stellt hier die Rotalge 

Lithothamnium Calcareum, solange dieses unter ökologischen und biologischen Bedingungen her-

gestellt wird (Solmecke, 2021). Nur einer von 14 Käsealternativen ist mit Calcium und Vitamin B12 

angereichert. Ein weiterer ist nur mit B12 angereichert. Dies führt dazu, dass die Mikronährstoffge-

halte in Käsealternativen signifikant geringer sind als die des Goudas. 

 

Der anteilige Beitrag zum Erreichen der Referenzwerte für Calcium und der Vitamine B12, B2 und 

D durch pflanzliche Milch- und Käsealternativen liegt im Median bei 4% für Calcium und 0% für 

die Vitamine und ist damit weitaus geringer als durch Kuhmilch(-käse). Die Substitution von Milch 

durch diese nicht angereicherten Drinks kann bei einer unausgewogenen Ernährung zu einer Unter-

schreitung der empfohlenen Zufuhrmenge an Calcium führen. Die Unterschreitung der empfohlenen 

Zufuhr bedeutet nicht zwangsläufig, dass ein Mangel vorliegt (DGE, 2013), ist jedoch ein Hinweis 

auf eine mögliche Unterversorgung. Dies gilt ebenfalls für 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 ernährende Personen sollten dauerhaft ein Vitamin-B12-Präparat einnehmen, da 

B12 nicht natürlich in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten ist und ihre Versorgung mit B12 regel-

mäßig ärztlich überprüfen lassen (DGE, 2018). In den Sommermonaten ist es möglich, durch die 

körpereigene Bildung die gewünschte 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 März nicht stark 
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genug, um eine ausreichende Vitamin-D-Bildung zu gewährleisten. Vitamin D kann aber im Körper 

gespeichert werden. Diese Speicher tragen zur Vitamin-D-Versorgung im Winter bei (DGE 2023). 

Darüber hinaus sollte auch die Bioverfügbarkeit des Anreicherungsmittels berücksichtigt werden. 

Die Calciumabsorption aus Tricalciumphosphat ist zum Beispiel deutlich geringer als aus Milch, 

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

 

Grundsätzlich ist wichtig, dass die angereicherte Menge eines Mikronährstoffes im Produkt nicht das 

Upper Level (tolerierbare Obergrenze) des jeweiligen Nährstoffes überschreiten darf. Es sollte sich 

an den Mikronährstoffgehalten der Milch oder des Käses orientiert werden. Eine Ergänzung der ei-

genen Ernährung mit Nahrungsergänzungsmitteln sollte nur bei Bedarf und unter ärztlicher Kontrolle 

erfolgen (Restemeyer, 2012). 

 

Die Ergebnisse zeigen, dass ein eins zu eins Austausch von Milch und Käse durch pflanzliche Alter-

nativprodukte im Median nicht zu einem ähnlichen Nährstoffprofil und anteiligen Beitrag zum Er-

reichen ausgewählter Referenzwerte für erwachsene Frauen führt. Es ist allerdings zu berücksichti-

gen, dass ein alleiniger eins zu eins Austausch der Milchprodukte, ohne eine weitere Veränderung 

der Ernährungsweise, eher unwahrscheinlich ist.  

 

 
            Eigene Darstellung 

 

Dennoch können die pflanzlichen Alternativen und nicht als 

ernährungsphysiologischer Ersatz für Milch(-käse) angese-

hen werden. Eine Ausnahme bieten hier angereicherte Soja-

drinks. In der nebenstehenden Tabelle ist ein angereicherter, 

ungesüßter Sojadrink (Produkt 30) der Vollmilch in den, in 

der Studie ausgewählten Nährstoffen, gegenübergestellt. Der 

Sojadrink liefert weniger Energie, Fett, gesättigte Fettsäuren, 

Kohlenhydrate und Zucker als die Vollmilch, enthält aller-

dings natürlicherweise ähnlich viel Protein und angereicherte 

Mikronährstoffe, mit einem zum Teil höheren Gehalt und 

stellt somit eine ernährungsphysiologisch günstigere Alterna-

tive zur Vollmilch dar. 

 

 

 
            

Nährstoff Vollmilch

angereicherter 
Sojadrink ohne 
Zucker

Energie in 
kcal/200ml 128 66

Fett in g/200ml 7 3,6
ges. Fettsäuren 
in g/200ml 4,6 0,6
Kohlenhydrate 
in g/200ml 9,4 0,0
Zucker in 
g/200ml 9,4 0,0
Proteine in 
g/200ml 7 6,6
Salz in 
g/200ml 0,3 0,2
Calcium in 
mg/200ml 240 240,0
B2 in 
mg/200ml 0,36 0,42
B12 in 
µg/200ml 0,8 0,76
Vit.D in 
µg/200ml 0,12 1,50

Tabelle 11: Vergleich ausgewählter Nähr-
stoffe in der jeweiligen Einheit pro 200ml 
von Vollmilch und einem angereichertem, 
ungesüßtem Sojadrink 
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Die Hypothese, dass pflanzliche Milch- und Käsealternativen einen geringeren anteiligen Beitrag 

zum Erreichen ausgewählter Referenzwerte für erwachsene Frauen im Vergleich zu Kuhmilch (-

käse) liefern, wurde im Median bis auf Salz und Kohlenhydrate bestätigt. Angereicherte Sojadrinks 

weisen allerdings ein ähnliches (und wenn sie ungesüßt sind, günstigeres) Nährstoffprofil im Ver-

gleich zu Vollmilch auf.  

 

5.3 Ausblick für zukünftige Forschung und Entwicklung  

Diese Studie zeigt, dass die meisten der erhältlichen pflanzlichen Käsealternativen kein günstiges 

Nährwertprofil aufweisen. Es ist von Bedeutung gesundheitsförderlichere Alternativen zu entwi-

ckeln, wie beispielsweise Produkte, die hauptsächlich aus Cashewnüssen, Tofu, Hülsenfrüchten oder 

Hefeflocken bestehen. Der Ersatz von Milchkäse durch pflanzliche Alternativen auf dieser Basis 

könnte die Aufnahme von Salz und Gesamtfett reduzieren, gleichzeitig die Aufnahme von gesättig-

ten durch ungesättigte Fette ersetzen und den Protein sowie Mineral- und Vitamingehalt erhöhen. 

 

Darüber hinaus sollte darauf aufmerksam gemacht werden, dass nicht angereicherte Pflanzendrinks 

(besonders jene mit geringem Proteingehalt im Vergleich zur Vollmilch) nicht ernährungsphysiolo-

gisch gleichwertig sind und daher bei einem eins zu eins Austausch von Vollmilch mit diesen Pflan-

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

 

Des Weiteren bietet diese Studie Grundlage für Studien anderen Studiendesigns. Um herauszufinden 

welche Mengen pflanzliche Milch- und Käsealternativen im Vergleich zu Kuhmilch(-käse) durch 

Personen verzehrt werden, die ihre Ernährung umgestellt haben, sind genaue Ernährungsprotokolle 

nötig. Ebenfalls können so weitere Veränderung der Lebensmittelauswahl und somit der Nährstoff-

zufuhr dokumentiert werden. 
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6 Fazit 
Normaler Milchkäse gilt in der Regel als gute Protein- und Calciumquelle. Wenn Menschen sich für 

eine pflanzliche Käsealternative ohne Milchprodukte entscheiden, erwarten sie oft ein Produkt, das 

einen ähnlichen Geschmack, eine ähnliche Textur, ein ähnliches Aussehen und ein ähnliches Nähr-

stoffprofil sowie ähnliche funktionelle Eigenschaften wie ein normales Milchkäseprodukt aufweist. 

Der Käsealternativen-Markt wird von Produkten dominiert, die hauptsächlich auf Wasser, Kokosöl 

und modifizierter Stärke basieren, was dazu führt, dass viele Produkte sehr wenig Protein enthalten 

und einen hohen Gehalt an gesättigten Fettsäuren haben. Der Gehalt an Mineralstoffen pro Standart-

portion Käsealternative liegt im Median in dieser Studie bei null. 

Auch bei den Milchalternativen gibt es große Unterschiede im Nährstoffgehalt. Sojamilch enthält 

einen ähnlich hohen Proteingehalt wie Kuhmilch. Die Milchalternativen auf Hafer, Mandel-, Kokos- 

und Reisbasis hingegen enthalten weit weniger Proteine als Kuhmilch und haben dazu teilweise hö-

here Werte an Zucker.  

Zwar werden immer häufiger Milchalternativen mit Mikronährstoffen angereichert, aber insgesamt 

werden noch immer wenige Milch- und noch weniger Käse-Alternativprodukte mit den wichtigen 

Nährstoffen angereichert, die Milch(-käse) liefert. Dabei sind sowohl Calcium als auch Vitamin B12, 

B2 und D wichtige Nährstoffe für sich vegan ernährende Personen, da beide Nährstoffe in einer 

veganen Ernährung marginal sein können. 

Bezüglich der Fragestellung ist festzuhalten, dass der anteilige Beitrag zum Erreichen ausgewählter 

Referenzwerte von erwachsenen Frauen durch pflanzliche Milch- und Käsealternativen geringer ist 

als durch Kuhmilch(-käse). Daher besteht der Bedarf, zukünftig gesundheitsförderlichere Alternati-

ven zu entwickeln, die als ernährungsphysiologisch gleichwertiger Ersatz dienen.  
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Anhang 
Tabelle 12: Anteil von Milch/-erzeugnissen und Käse an der Gesamtzufuhr von Nährstoffen bei erwachsenen Frauen in % 
Eigene Darstellung nach (Max Rubner-Institut, 2008b) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nährstoff Anteil von Milch/-erzeugnissen und Käse an der Gesamtzufuhr von Nährstoffen 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: Erhältliche Pflanzendrinks und Käsealternativen, die den Kriterien entsprechen, in den untersuchten 11 Märkten, sortiert nach Alphabet 
Eigene Darstellung 
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Tabelle 16: Ausgewählte Nährwerte 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 Nährstoffe 
Eigene Darstellung 
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Tabelle 17: Ausgewählte Nährwerte von 62 anonymisierten Pflanzendrinks auf Basis von Hafer pro 200ml sowie Mittelwert, Median, Maximal und Minimalwert und Standardabweichung der 
verschiedenen Nährstoffe 
Eigene Darstellung 
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Tabelle 18: Ausgewählte Nährwerte von 27 anonymisierten Pflanzendrinks auf Basis von Mandel pro 200ml sowie Mittel-wert, Median, Maximal und Minimalwert und Standardabweichung der 
verschiedenen Nährstoffe 
Eigene Darstellung 
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Tabelle 19: : Ausgewählte Nährwerte von 18 anonymisierten Pflanzendrinks auf Basis von Soja pro 200ml sowie Mittelwert, Median, Maximal und Minimalwert und Standardabweichung der 
verschiedenen Nährstoffe 
Eigene Darstellung 
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Tabelle 20: Ausgewählte Nährwerte von 8 anonymisierten Pflanzendrinks auf Basis Kokosnuss pro 200ml sowie Mittelwert, Median, Maximal und Minimalwert und Standardabweichung der 
verschiedenen Nährstoffe 
Eigene Darstellung 

 
Tabelle 21: Ausgewählte Nährwerte von 7 anonymisierten Pflanzendrinks auf Basis von Reis pro 200ml sowie Mittelwert, Median, Maximal und Minimalwert und Standardabweichung der 
verschiedenen Nährstoffe 
Eigene Darstellung 
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Tabelle 22: Ausgewählte Nährwerte von 14 anonymisierten Käsealternativen pro 40g sowie Mittelwert, Median, Maximal und Minimalwert und Standardabweichung der verschiedenen Nährstoffe 
Eigene Darstellung 

 
Tabelle 23: Anteiliger Beitrag zum Erreichen ausgewählter Referenzwerte für erwachsene Frauen (65kg, PAL 1,4) durch eine Standardportion pflanzliche Milch- (gesamt sowie unterteilt nach 
Basis) und Käsealternative im Vergleich zu Kuhmilch(-käse) der Pflanzendrinks  
Eigene Darstellung 

Referenzwert

Anteiliger Beitrag zum Erreichen 
ausgewählter Referenzwerte für 

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

Vollmilch und Gouda

Anteiliger Beitrag zum 
Erreichen ausgewählter 

Referenzwerte für erwachsene 
Frauen (65kg, PAL 1,4) durch 

eine Standardportion pflanzliche 
Milch- und Käsealternative

Anteiliger Beitrag zum 
Erreichen ausgewählter 

Referenzwerte für erwachsene 
Frauen (65kg, PAL 1,4) 

durch eine Standardportion 
Haferdrink und 
Käsealternative

Anteiliger Beitrag zum Erreichen 
ausgewählter Referenzwerte für 
erwachsene Frauen (65kg, PAL 
1,4) durch eine Standardportion 
Mandeldrink und Käsealternative

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

Sojadrink und Käsealternative

Anteiliger Beitrag zum Erreichen 
ausgewählter Referenzwerte für 
erwachsene Frauen (65kg, PAL 
1,4) durch eine Standardportion 
Kokosdrink und Käsealternative

Anteiliger Beitrag zum 
Erreichen ausgewählter 

Referenzwerte für erwachsene 
Frauen (65kg, PAL 1,4) 

durch eine Standardportion 
Reisdrink und Käsealternative

Energie 14,4 10,2 10,8 8,3 10,0 8,1 11,3
Fett 30,5 18,3 18,3 17,7 19,3 16,7 16,7
ges  Fettsäuren 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 4,5 11,5
Zucker 19,8 10,6 16,7 0,9 3,0 5,5 28,3
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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