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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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