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Tabellen zum Nährstoffvergleich von Pflanzendrinks und Kuhmilch nach verschiedenen Quellen 

Tabelle 1 Vergleich der Nährstoffzusammensetzung von Kuhmilch und eines Soja-, Hafer- und Mandeldrinks nach [29].  

Makronährstoffe Mikronährstoffe 

Flüssigkeit Energie 

[kcal/100g] 

Fett 

[g/100g] 

gesättigte 

Fettsäuren 

[g/100g] 

Protein 

[g/100g] 

Kohlenhydrate 

[g/100g] 

Ballaststoffe 

[g/100g] 

Zucker 

[g/100g] 

Laktose 

[g/100g] 

Eisen 

[mg/100g] 

Calcium 

[mg/100g] 

Kalium 

[mg/100g] 

Natrium 

[mg/100g] 

Phosphor 

[mg/100g] 

Kuhmilch 47,1 1,6 1,0 3,3 4,8 - 0 4,7 - - - - - 

Sojadrink 42,1 2,0 0,4 3,2 2,5 - 2,1 0 - - - - - 

Mandeldrink 37,0 2,2 0,3 0,6 3,4 - 2,7 0 - - - - - 

Haferdrink 46,6 1,3 0,2 0,8 7,5 - 4,4 0 - - - - - 

Dargestellt werden der Energiegehalt sowie ausgewählte Makro- und Mikronährstoffe. Daten adaptiert aus Singh-Povel et al. [29, S. 1420]. Fehlende Angaben sind mit - gekennzeichnet.  

  



 

Tabelle 2 Vergleich der Nährstoffzusammensetzung von Kuhmilch und eines Soja-, Hafer- und Mandeldrinks nach [36].  

 

Dargestellt werden der Energiegehalt sowie ausgewählte Makro- und Mikronährstoffe. Daten adaptiert aus Paul et al. [36, S. 3]. Fehlende Angaben sind mit - gekennzeichnet. 

Makronährstoffe Mikronährstoffe 

Flüssigkeit Energie 

[kcal/100g] 

Fett 

[g/100g] 

gesättigte 

Fettsäuren 

[g/100g] 

Protein 

[g/100g] 

Kohlenhydrate 

[g/100g] 

Ballaststoffe 

[g/100g] 

Zucker 

[g/100g] 

Laktose 

[g/100g] 

Eisen 

[mg/100g] 

Calcium 

[mg/100g] 

Kalium 

[mg/100g] 

Natrium 

[mg/100g] 

Phosphor 

[mg/100g] 

Kuhmilch 69,0 – 118  3,4 – 6,4 -  2,9 – 6,0 3,2 – 5,4 - - - 0,1 122,0 – 

134,0 

152,0 – 181,0 41,0 – 58,0 119,0 – 121,0 

Sojadrink 51,5 – 52,5  3,1 – 4,3 -  3,8 – 3,9 4,6 – 4,9 0,6 – 0,7 - - 0,5 – 0,7 4,0 – 5,4 141,0 – 215,0 2,2 – 12,0 49,0 – 6,6 

Mandeldrink 55,0 – 55,9  3,2 – 3,6 -  2,5 – 1,9 4,3 – 4,7 1,2 – 1,4 - - 1,4 – 1,5 13,1 – 13,2 65,0 6,4 – 6,6 75,0 – 75,3 

Haferdrink 576,6 – 607,1  5,2 – 12,4 -  9,7 – 17,3 27,3 – 50,0 11,5 – 20,1 - - 6,4 – 7,4 84,3 – 85,6 669,2 – 671,6 3,1 – 3,2 672,3 – 816,3 



Tabelle 3 Vergleich der Nährstoffzusammensetzung von Kuhmilch und eines Soja-, Hafer- und Mandeldrinks nach [28]. 

 Makronährstoffe Mikronährstoffe 

Flüssigkeit Energie 

[kcal/100g] 

Fett 

[g/100g] 

gesättigte 

Fettsäuren 

[g/100g] 

Protein 

[g/100g] 

Kohlenhydrate 

[g/100g] 

Ballaststoffe 

[g/100g] 

Zucker 

[g/100g] 

Laktose 

[g/100g] 

Eisen 

[mg/100g] 

Calcium 

[mg/100g] 

Kalium 

[mg/100g] 

Natrium 

[mg/100g] 

Phosphor 

[mg/100g] 

Kuhmilch 53,1 2,1 1,4 3,4 5,0 0,0 5,0 - - - - - - 

Sojadrink 44,0 1,7 0,3 3,2 3,6 0,8 2,0 - - - - - - 

Mandeldrink 24,0 1,4 0,1 0,6 2,3 0,3 1,9 - - - - - - 

Haferdrink 51,7 1,4 0,2 1,2 7,9 1,3 2,8 - - - - - - 

Dargestellt werden der Energiegehalt sowie ausgewählte Makro- und Mikronährstoffe. Daten adaptiert aus Pointke et al. [28, S. 4]. Fehlende Angaben sind mit - gekennzeichnet. 
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Heinrich-Böll-Stiftung, Bund für Umwelt und Naturschutz Deutschland (Hrsg.). Fleischatlas. 

Daten und Fakten über Tiere als Nahrungsmittel, 1. Auflage, 44–45.  

[44] A. Cardello et al. (2022). Plant-based alternatives vs dairy milk: Consumer segments and their 

sensory, emotional, cognitive and situational use responses to tasted products. Food Quality 

and Preference 100, doi:10.1016/j.foodqual.2022.104599 

[45S] G. Lawton (2021). Brewing milk Real milk and egg, made without animals, will soon be on 

the menu, discovers Graham Lawton. New Scientist, 251(3347), 46–49. 

[46]  Z. Mendly-Zambo et al. (2021). Dairy 3.0: cellular agriculture and the future of milk. Food, 

Culture and Society 24(5), 675–693, doi:10.1080/15528014.2021.1888411 

[47S] O. Zollman Thomas, C. Bryant (2021). Don’t Have a Cow, Man: Consumer Acceptance of 

Animal-Free Dairy Products in Five Countries. Frontiers in Sustainable Food Systems, 

5(678491), 1–14. doi:10.3389/fsufs.2021.678491 

[48]  E. Waltz (2022). Cow-less milk: the rising tide of animal-free dairy attracts big players. Nature 

Biotechnology  40(11), 1531–1533, doi:10.1038/s41587-022-01548-z 

[49]  M. J. Mouat, R. Prince (2018). Cultured meat and cowless milk: on making markets for animal-

free food. Journal of Cultural Economy 11(4), 315–329, doi:10.1080/17530350.2018.1452277 

[50S] Perfect Day (2022). Made with Perfect Day. https://perfectday.com/made-with-perfect-day/ 

[51S] D. Ercili-Cura, D. Barth (2021). Cellular Agriculture: Lab-Grown Foods. American Chemical 

Society ACS. 

[52]  P. Bhandari et al. (2021). Life Cycle Assessment and Carbon Offset Potential for Cultured Milk 

Protein. Nicholas Institute for Environmental Policy Solutions, Duke University, 

https://nicholasinstitute.duke.edu/publications/life-cycle-assessment-and-carbon-offset-

potential-cultured-milk-protein 

 

 


	Bi796_Zusatzmaterial_Mikro_Makronaehrstoffe
	Bi796_Literaturverzeichnis_Supplementary
	suppinfo_Bi796-2-korr.pdf
	Bi796_Zusatzmaterial_Mikro_Makronaehrstoffe
	Bi796_Literaturverzeichnis_Supplementary




