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Lebensmittelkosten bei vegetarischer, 
veganer und omnivorer Kinderernäh-
rung: Ist eine nachhaltige Ernährung 
mit Hartz IV realisierbar?
Eva Hohoff, Helena Zahn, Stine Weder, Morwenna Fischer, Alfred Längler, Andreas Michalsen,  
Markus Keller, Ute Alexy

Einleitung

Bei Ernährungsempfehlungen der Fachgesell-
schaften im deutschsprachigen Raum gewin-
nen Aspekte der Nachhaltigkeit zunehmend an 
Bedeutung [1]. Eine zentrale Herausforderung 
dabei ist, eine umweltverträgliche und mög-
lichst pflanzenbasierte Ernährung mit der Fi-
nanzierbarkeit auch bei sozial benachteiligen 
Bevölkerungsschichten zu vereinen [1]. In den 
vergangenen Jahren sind die Preise für Obst 
und Gemüse jedoch gestiegen [2]. Gerade bei 
sozial schwächeren Familien mit Kindern kann 
dies, neben anderen Faktoren, ein Hindernis 
für eine Umstellung auf eine pflanzenbasierte 
Ernährung sein, denn die Lebensmittelaus-
wahl ist neben Geschmackspräferenzen auch 
vom Preis abhängig [3].
Für Familien, die auf finanzielle Unterstützung 
des Staates angewiesen sind, wurden die Re-
gelsätze für das Arbeitslosengeld II (ALG II) in 
Deutschland zuletzt zum 1. Januar 2022 ange-
hoben [4]. Damit steht Eltern für die Ernährung 
ihrer Kinder ein tägliches Budget von 3,25 € für 
Kinder unter 6 Jahren bzw. 3,55 € für Kinder von 
6 bis 13 Jahren und für Jugendliche von 4,29 € 
zur Verfügung [5]. In den vergangenen Jahren 
hat sich jedoch der Anteil der ALG-II-Empfänger 
bei den Tafeln Deutschland e. V. erhöht [6].
Ziel der vorliegenden Untersuchung war es, 
die Lebensmittelkosten von Kindern und Ju-
gendlichen, die sich vegetarisch, vegan oder 
omnivor ernähren [1], zu berechnen und [2] 
mit den Regelsätzen des ALG II zu vergleichen.

Methodik

Basis der Analyse waren die Daten der VeChi-
Youth-Studie, einer Querschnittstudie mit 
Kindern und Jugendlichen im Alter von 6 bis 
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18 Jahren, die von Oktober 2017 bis Januar 2019 in Deutschland 
durchgeführt wurde [7]. Die protokollierten Lebensmittel wurden 
mit den im Jahr 2021 erhobenen Mindestverkaufspreisen von Le-
bensmitteln im Einzelhandel verknüpft [8].
Die individuellen Lebensmittelgesamtkosten (€/Tag) wurden aus 
den ermittelten Lebensmittelpreisen (€/100 g) und den protokol-
lierten Verzehrmengen (g) als individuelle Mittelwerte aus drei 
Protokolltagen berechnet. Da sich die Energiezufuhr mit dem Alter 
sowie dem Geschlecht unterscheidet, wurden die Variablen auf 
1000 kcal Energiezufuhr/Tag standardisiert. Zudem wurden die 
anteiligen Kosten (in %) von Lebensmittelgruppen an den Gesamt-
kosten pro Tag ermittelt.
Für den Vergleich mit dem ALG-II-Regelsatz wurden die Lebens-
mittelkosten (€/1000 kcal) anhand der Richtwerte für die tägliche 
Energiezufuhr [D-A-CH] von Kindern und Jugendlichen bei einem 
Aktivitätsniveau von PAL (Physical Activity Level) = 1,4 extrapo-
liert. Mit dem Bildungs- und Teilhabepaket des Bundesministeri-
ums für Arbeit und Soziales erhalten leistungsberechtigte Kinder 
einen kostenlosen Zugang zur Mittagsverpflegung in Schule oder 
KiTa [9]. Daher wurden zusätzlich Berechnungen durchgeführt, 
die dieses Mittagessen (25 % der Energiezufuhr an 252 Tagen/
Jahr) berücksichtigen.
Zur Bestimmung des sozioökonomischen Status wurde der  
Winkler-Index herangezogen [10].
Alle statistischen Analysen wurden mit SAS® 9.4 durchgeführt. Das 
Signifikanz-Niveau wurde auf einen p-Wert ≤ 0,05 festgelegt.

Ergebnisse

Die Stichprobe der vorliegenden Auswertung umfasst 3-Tage- 
Wiegeverzehrsprotokolle von 390 Studienteilnehmenden (Jun-
gen n = 169; 43,3 %) im Alter von 6 bis 18 Jahren. Von diesen 
ernährten sich 110 vegan (28 %), 145 vegetarisch (37 %) und 
135 omnivor (35 %). Die soziale Schichtzugehörigkeit der Stu-
dienteilnehmenden unterschied sich signifikant zwischen den 
Ernährungsformen (Fisher’s Exact-Test, p = 0,016). Kinder und 
Jugendliche, die sich vegan ernährten, stammten häufiger aus 
Familien einer mittleren und seltener aus Familien einer hohen 
sozialen Schicht als andere Teilnehmende. Vegane Teilnehmende 
hatten einen signifikant geringeren BMI-SDS1 (-0,58; p = 0,028) 
als vegetarische und omnivore.
Die auf 1000 kcal standardisierten Gesamtkosten für Lebensmit-
tel waren bei sich vegan ernährenden Teilnehmenden am höchsten 
[2,98 (2,51; 3,52) €/1000 kcal], gefolgt von sich omnivor [2,83 
(2,30; 3,24 €/1000 kcal] und vegetarisch ernährenden [2,52 (2,12; 
3,16) €/1000 kcal]. Die Gesamtkosten für Lebensmittel pro Tag (€/
Tag) sowie standardisiert auf 1000 kcal (€/1000 kcal) unterschieden 
sich signifikant zwischen den Ernährungsformen (alle p ≤ 0,01). Der 
paarweise Vergleich zeigte aber keinen signifikanten Unterschied der 
Gesamtkosten zwischen veganen und omnivoren Teilnehmenden (Ko-
varianzanalyse, adjustiert für Alter und sozioökonomischen Status).
Proteinreiche Lebensmittel (Summe aus Hülsenfrüchten/Nüs-
sen, Milchalternativen, Fleischalternativen, Milchprodukten [nur 
Vegetarier und Omnivore] und Fleisch/Fisch [nur Omnivore]) tru-
gen unabhängig von der Ernährungsform mit etwa einem Vier-
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1 BMI-SDS = Body-Mass-Index Standard-Deviation-Score
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Abb. 1:  Anteilige Kosten der Lebensmittelgrup-
pen in % der täglichen Gesamtlebens-
mittelkosten der Teilnehmenden der 
VeChi-Youth-Studie (n = 390), stratifi-
ziert nach Ernährungsform 
* signifikante Unterschiede p ≤ 0,05 
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tel zu den gesamten Lebensmittelkosten bei ( Abbildung 1). Bei 
Omnivoren zählten dazu fast ausschließlich Fleisch und Milch. 
Zusammen mit den Kosten für Getreide/Kartoffeln, Gemüse und 
Obst machten proteinreiche Lebensmittel etwa zwei Drittel, bei 
veganer Ernährung sogar drei Viertel der Kosten aus.
Der Kostenanteil für Süßwaren war bei Veganern signifikant ge-
ringer als bei Vegetariern und Omnivoren.

Beim Vergleich des ALG-II-Regelsatzes für Lebensmittel mit den 
errechneten tatsächlichen Ernährungskosten ( Tabelle 1), zeigte 
sich, dass der im ALG II vorgesehene Regelsatz für die Ernährung 
nicht ausreicht, mit Ausnahme der vegetarisch ernährten Kinder 
in der Altersgruppe 1 bis < 4 Jahre sowie omnivor ernährten 
Mädchen in der Altersgruppe 1 bis < 4 Jahre.
Auch für Familien, die eine Subventionierung des Mittagessens 
in Anspruch nehmen, ergaben unsere Berechnungen, dass der 
ALG-II-Regelsatz für Kinder ab 10 Jahren zu gering ist, mit Aus-
nahme der vegetarisch lebenden Mädchen. Bei vegan lebenden 
Mädchen ergab sich ein Defizit schon ab dem Alter von 7 Jahren, 
bei sich vegan und omnivor ernährenden Jungen bereits ab einem 
Alter von 4 Jahren.

Diskussion

In unserer Analyse war die vegetarische Ernährungsweise mit den 
geringsten Lebensmittelkosten verbunden. Eine vegane Ernährung 
war nicht signifikant teurer als eine omnivore Ernährung. Unsere 
Ergebnisse gehen konform mit denen einer aktuellen Studie von 
Kabisch et al. [11], in der die Lebensmittelkosten für vierwöchige 
Beispielmenüs anhand von Mindestverkaufspreisen untersucht 
wurden.
Es ist nicht möglich, einzelne Lebensmittelgruppen zu identifizie-
ren, die für die beobachteten Kostenunterschiede verantwortlich 

sind, da sich eine Verschiebung von tierischen 
auf pflanzliche Lebensmittel auf den Konsum 
verschiedener Lebensmittelgruppen auswirkt. 
Der hohe Kostenanteil von Obst und Gemüse 
bestätigt den aktuellen Stand der Literatur [12, 
11].
Unabhängig von der Ernährungsform zeigte 
unsere Analyse, ebenso wie die bereits er-
wähnte Studie von Kabisch et al. [11], dass 
der ALG-II-Regelsatz für Lebensmittel nicht 
ausreicht, um die realen Kosten zu decken. Die 
finanzielle Lücke tritt insbesondere bei Kindern 
und Jugendlichen ab 10 Jahren auf, da die Re-
gelsätze der verschiedenen Altersgruppen nicht 
die altersspezifische Progression der Richtwerte 
für die Energiezufuhr der DGE [13] abbilden. 
So erhöht sich der Energiebedarf von 1–17 
Jahren um den Faktor 2,2 bei Jungen und 1,8 
bei Mädchen, während der ALG-II-Regelsatz 
lediglich um den Faktor 1,3 steigt. Bezogen 
auf die Energiezufuhr und unter Berücksich-
tigung des kostenlosen Zugangs zur Mittags-
verpflegung ergaben unsere Ergebnisse allein 
für die kostengünstigste vegetarische Ernäh-
rungsweise bei Jungen pro Tag eine Differenz 
von 0,41 € (10–13 Jahre) bis zu 1,13 € (17 
Jahre) vom Regelsatz [5, 4] bei geringer kör-
perlicher Aktivität (PAL = 1,4). Die höchste 
negative Abweichung zeigte sich bei sich vegan 
ernährenden Jungen ab 15 Jahren mit 2,12 €/
Tag. Zu berücksichtigen ist, dass sich unsere 
Berechnungen der Subventionierung der Mit-
tagsverpflegung auf 252 Arbeitstage in 2022 
beziehen, davon sind in Nordrhein-Westfalen 
lediglich 193 Schultage. Krankheitstage und 

Alter
Jungen Mädchen Jungen Mädchen Jungen Mädchen Jungen Mädchen

1 bis <4 Jahre 1200 kcal 1100 kcal 3,02 € 2,77 € 3,58 € 3,28 € 3,40 € 3,11 € 3,25 € 3,25 € <6 Jahre
4 bis <7 Jahre 1400 kcal 1300 kcal 3,53 € 3,28 € 4,17 € 3,87 € 3,96 € 3,68 € 3,25 €
7 bis <10 Jahre 1700 kcal 1500 kcal 4,28 € 3,78 € 5,07 € 4,47 € 4,81 € 4,25 € 3,55 € 3,55 € 6-13 Jahre
10 bis <13 Jahre 1900 kcal 1700 kcal 4,79 € 4,28 € 5,66 € 5,07 € 5,38 € 4,81 € 3,55 €
13 bis <15 Jahre 2300 kcal 1900 kcal 5,80 € 4,79 € 6,85 € 5,66 € 6,51 € 5,38 € 4,29 € 4,29 € 14-17 Jahre
15 bis <19 Jahre 2600 kcal 2000 kcal 6,55 € 5,04 € 7,75 € 5,96 € 7,36 € 5,66 € 4,29 €

1 bis <4 Jahre 1200 kcal 1100 kcal 913,25 € 837,14 € 1.079,95 € 989,96 € 1.025,59 € 940,13 € 1.186,25 € 3,25 € <6 Jahre
4 bis <7 Jahre 1400 kcal 1300 kcal 1.065,46 € 989,35 € 1.259,94 € 1.169,95 € 1.196,52 € 1.111,06 € 1.186,25 €
7 bis <10 Jahre 1700 kcal 1500 kcal 1.293,77 € 1.141,56 € 1.529,93 € 1.349,94 € 1.452,92 € 1.281,99 € 1.295,75 € 3,55 € 6-13 Jahre
10 bis <13 Jahre 1900 kcal 1700 kcal 1.445,98 € 1.293,77 € 1.709,92 € 1.529,93 € 1.623,85 € 1.452,92 € 1.295,75 €
13 bis <15 Jahre 2300 kcal 1900 kcal 1.750,39 € 1.445,98 € 2.069,91 € 1.709,92 € 1.965,72 € 1.623,85 € 1.565,85 € 4,29 € 14-17 Jahre
15 bis <19 Jahre 2600 kcal 2000 kcal 1.978,70 € 1.522,08 € 2.339,90 € 1.799,92 € 2.222,12 € 1.709,32 € 1.565,85 €

1ALG-II-Regelsatz: <6 Jahre 285 €, 6-13 Jahre 311 €, 14-17 Jahre 376 € [1], davon beträgt der Anteil für Nahrungsmittel und alkoholfreie Getränke 34,70% [2]
2Referenz: 252 Arbeitstage 2022 in Nordrhein-Westfalen

Energie pro Tag (PAL 1,4) 2,52€/1000kcal 2,98€/1000kcal 2,83 €/1000kcal ALG-II-Regelsatz für Lebensmittel1

Ernährungskosten pro Tag (PAL 1,4)

Ernährungskosten im Jahr (PAL 1,4) mit Subventionierung des Mittagessens in Schule und KiTa2 

vegetarisch vegan omnivor

Tab. 1:  Tägliche Lebensmittelkosten für Kinder und Jugendliche, geschätzt anhand der Lebensmittelkosten der VeChi-
Youth-Studie (€/Tag) und der D-A-CH Referenzwerte (PAL = 1,4) für die Energiezufuhr im Vergleich zu den 
ALG-II-Regelsätzen für Lebensmittel 
rot hinterlegt = ALG-II-Regelsätze < geschätzten Lebensmittelkosten 
PAL = Physical Activity Level
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coronabedingte Unterrichtsausfälle können die Situation für leis-
tungsberechtigte Familien zusätzlich verschlechtern.
Die vorliegende Arbeit bestätigt das Ergebnis einer Kostenkalkula-
tion und anschließenden Gegenüberstellung mit dem ALG-II-Re-
gelsatz auf Basis der Optimierten Mischkost aus dem Jahr 2007 
[14] und bekräftigt die Empfehlung des Wissenschaftlichen Beirats 
für Agrarpolitik, Ernährung und gesundheitlichen Verbraucher-
schutz (WBAE) des BMEL, die Berechnungsgrundlagen und -me-
thoden der Regelbedarfsermittlung zu überprüfen [15].
Eine Stärke unserer Berechnungen ist die Datengrundlage, die auf 
tatsächlichen und markengenauen Verzehrdaten von Kindern und 
Jugendlichen sowie Mindestverkaufspreisen von Lebensmitteln 
aus Supermärkten beruht. Nicht berücksichtigt wurden mit der 
Ernährung assoziierte Kosten, z. B. für Einkauf, Lagerung und 
Zubereitung, ebenso wie die Kosten für Nahrungsergänzungsmit-
tel. Die tatsächlichen Differenzen zwischen den ALG-II-Regelsätzen 
und den Ernährungskosten dürften daher noch höher ausfallen. 
Auf der anderen Seite zeigen die Spannen der Lebensmittelkosten 
bei allen drei Ernährungsformen, dass Einspareffekte durch die 
Wahl preiswerter Alternativen möglich sind. Inwieweit die Le-
bensmittelkosten mit der Ernährungsqualität zusammenhängen, 
soll in weiteren Analysen ausgewertet werden.

Fazit

Eine pflanzenbasierte Ernährungsweise ist nicht zwangsläufig 
mit höheren Kosten verbunden. Für Familien, die auf das ALG II 
angewiesen sind, liegen die Lebensmittelkosten unabhängig von 
der Ernährungsform auch bei Inanspruchnahme der kostenlosen 
Mittagsverpflegung in Schule und KiTa, über den vorgesehenen 
Regelsätzen. Bei den aktuell stark steigenden Lebensmittelpreisen 
wird sich die Situation in Zukunft eher verschärfen.
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