BIOLOGIE

IN UNSERER ZEIT

Supporting Information zu DOI: 10.11576/biuz-6750

Pflanzliche
Milchalternativen

LENA SZCZEPANSKI | GESA OSTERMANN | FLORIAN FIEBELKORN

© 2023 VBIO e.V.



Tabellen zum Néahrstoffvergleich von Pflanzendrinks und Kuhmilch nach verschiedenen Quellen

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

Makronahrstoffe Mikronéhrstoffe

Flussigkeit Energie Fett gesattigte Protein Kohlenhydrate Ballaststoffe Zucker Laktose Eisen Calcium Kalium Natrium Phosphor

[kcal/100g] [0/100g]  Fettsauren  [g/100g] [9/100g] [9/100¢] [0/100g]  [9/100g]  [mg/1009] [mg/100g] [mg/100g] [mg/100g] [mg/100g]

[9/100g]

Kuhmilch 47,1 1,6 1,0 3,3 4.8 - 0 4,7 - - - - -
Sojadrink 42,1 2,0 0,4 32 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 75 - 4.4 0 - - - - -

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



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

Makronéhrstoffe Mikronéhrstoffe

Flussigkeit Energie Fett gesattigte Protein Kohlenhydrate  Ballaststoffe Zucker Laktose Eisen Calcium Kalium Natrium Phosphor

[kcal/100g] [9/100g] Fettsauren [9/100g] [9/100g] [9/100¢] [0/100g]  [0/100g] [mg/100g]  [mg/1009] [mg/100g] [mg/100g] [mg/100g]

[9/100g]
Kuhmilch 69,0 - 118 34-64 - 29-6,0 32-54 - - - 0,1 122,0 - 152,0-181,0 41,0-580 119,0-121,0
134,0

Sojadrink 51,5-52,5 31-43 - 3,8-39 46-49 0,6-0,7 - - 0,5-0,7 40-54 141,0-2150 2,2-120 49,0-6,6
Mandeldrink 55,0 - 55,9 3,2-3,6 - 25-19 43-47 12-14 - - 14-15 13,1-13,2 65,0 6,4 6,6 75,0-75,3
Haferdrink 576,6 -607,1 52-124 - 9,7-173 27,3-50,0 115-20,1 - - 6,4-74 84,3-856 669,2-6716 3,1-32 672,3 - 816,3

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



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

Makronéahrstoffe Mikronahrstoffe

Flussigkeit Energie Fett gesattigte Protein Kohlenhydrate Ballaststoffe Zucker Calcium Kalium Natrium Phosphor

[kcal/100g] [9/100g]  Fettsdauren  [9/100g]  [9/100g] [9/100g] [9/100¢] [mg/100g] [mg/100g] [mg/100g] [mg/100g]

[9/100g]

Kuhmilch 53,1 2,1 14 3,4 5,0 0,0 50 - - - -
Sojadrink 440 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 19 - - - -
Haferdrink 51,7 14 0,2 1,2 7,9 1,3 2,8 - - - -

Dargestellt werden der Energiegehalt sowie ausgewéhlte Makro- und Mikronahrstoffe. Daten adaptiert aus Pointke et al. [28, S. 4]. Fehlende Angaben sind mit - gekennzeichnet.
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