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Pflanzliche Alternativen für Joghurt und 
andere Milchprodukte
Eigenschaften aus ernährungswissenschaftlicher Perspektive
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Ernährungspraxis & Diätetik | Pflanzliche Milchproduktalternativen

Energie (kcal) Fett (g) GFS (g) KH (g) Zucker (g) Proteine (g) Salz (g)

k b k b k b k b k b k b k b

Gesamt
nVG = 56
nkVG = 28
nbVG = 28

70,5 (±15,3) 2,5 (±1,5) 1,7 (±1,0) 4,6 (±1,0) 4,6 (±1,0) 7,1 (±2,9) 0,1 (±0,0)

70,3 
(±15,2)

70,8 
(±15,3)

2,4 
(±1,6)

2,5 
(±1,5)

1,6 
(±1,0)

1,7 
(±1,0)

4,7 
(±0,9)

4,5 
(±1,1)

4,7 
(±0,9)

4,5 
(±1,1)

7,1 
(±3,1)

7,1 
(±2,7)

0,1 
(±0,0)

0,1 
(±0,0)

Joghurt, min. 
1,5 % Fett
nJ1,5 = 16
nJ1,5k = 8
nJ1,5b = 8

56,7 (±5,8) 1,6 (±0,1) 1,1 (±0,1) 5,1 (±1,2) 5,1 (±1,2) 4,9 (±0,5) 0,2 (±0,0)

57,4 
(±6,0)

56,0 
(±5,5)

1,5 
(±0,1)

1,7 
(±0,1)

1,1 
(±0,2)

1,1 
(±0,1)

5,5 
(±1,0)

4,7 
(±1,2)

5,5 
(±1,0)

4,7 
(±1,2)

4,8 
(±0,5)

5,0 
(±0,5)

0,2 
(±0,0)

0,2 
(±0,0)

Literaturwert 49,0 1,6 4,5 4,5 3,5

Joghurt, min. 
3,5 % Fett
nJ3,5 = 16
nJ3,5k = 8
nJ3,5b = 8

72,9 (±5,9) 3,7 (±0,1) 2,5 (±0,2) 5,1 (±0,9) 5,1 (±0,9) 4,5 (±0,5) 0,2 (±0,0)

69,5 
(±3,7)

76,3 
(±5,7)

3,5 
(±0,1)

3,8 
(±0,0)

2,4 
(±0,1)

2,6 
(±0,1)

4,9 
(±0,6)

5,2 
(±1,1)

4,9 
(±0,6)

5,2 
(±1,1)

4,2 
(±0,5)

4,8 
(±0,4)

0,1 
(±0,0)

0,2 
(±0,0)

Literaturwert 70,0 3,8 4,4 4,4 3,8

Quark, 20 % 
Fett i. Tr.
nQ = 12
nQk = 6
nQb = 6

95,1 (±6,5) 4,3 (±0,3) 2,8 (±0,2) 3,8 (±0,4) 3,8 (±0,4) 10,1 (±1,2) 0,1 (±0,0)

96,5 
(±6,2)

93,7 
(±6,4)

4,3 
(±0,3)

4,3 
(±0,3)

2,8 
(±0,2)

2,8 
(±0,2)

3,8 
(±0,4)

3,8 
(±0,3)

3,8 
(±0,4)

3,8 
(±0,3)

10,3 
(±1,3)

10,0 
(±1,2)

0,1 
(±0,0)

0,1 
(±0,0)

Literaturwert 109,0 5,1 2,7 2,7 12,2

Skyr
nY = 12
nYk = 6
nYb = 6

61,3 (±2,6) 0,3 (±0,2) 0,1 (±0,1) 4,0 (±0,5) 4,0 (±0,5) 10,4 (±1,0) 0,1 (±0,0)

62,3 
(±2,2)

60,2 
(±2,6)

0,2 
(±0,0)

0,3 
(±0,3)

0,1 
(±0,0)

0,2 
(±0,2)

4,2 
(±0,4)

3,8 
(±0,6)

4,2 
(±0,4)

3,8 
(±0,6)

10,6 
(±0,9)

10,2 
(±1,1)

0,1 
(±0,0)

0,1 
(±0,0)

Tab. e1:  Nährwertangaben der Milchprodukte (Vergleichsstichprobe) pro 100 g Produkt: Mittelwerte und  
(Standardabweichungen) 
b: bio; GFS: gesättigte Fettsäuren; k: konventionell; KH: Kohlenhydrate

e-Supplement: Tabellen e1, e2 und e3
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Gesamt Soja Hafer Kokosnuss Mischung Cashew/Mandel

Anzahl 27 8 4 7 3 5

MW Zutaten 6,0 4,6 7,8 6,1 6,0 6,8

SD 1,9 1,4 2,0 0,3 2,8 1,6

Wasser 27 8 4 7 3 5

Kokos 1 0 0 1 0 0

Cashewkerne 1 0 0 0 0 1

Cashewnüsse 1 0 0 0 0 1

Hafer 3 0 3 0 0 0

Hafermehl 1 0 1 0 0 0

Kokosmark 5 0 0 5 0 0

Kokosnussextrakt 1 0 0 1 0 0

Mandeln 3 0 0 0 0 3

geschälte Sojabohnen 4 3 0 0 1 0

Sojabohnen 7 5 0 0 2 0

Kokoswasser 1 0 0 0 0 1

Maisstärke 8 2 3 1 1 1

Kokosfett 1 0 1 0 0 0

Sonnenblumenöl 1 0 1 0 0 0

Kokosöl 3 0 2 0 0 1

Tapiokastärke 8 0 1 4 0 3

Stärke 3 0 0 2 0 1

Milchsäurekulturen 13 2 2 5 0 4

Meersalz 9 4 1 1 1 2

Pektin 2 1 0 0 1 0

Bifidobacterium Kultur 2 2 0 0 0 0

Kokoscreme 1 0 0 0 1 0

Kokosmilch 1 0 0 0 1 0

Mandelmus 1 0 0 0 1 0

Guarkernmehl 4 0 2 1 0 1

Zitrusfasern 1 0 1 0 0 0

S. thermophilus Kultur 5 1 1 1 1 1

Johannisbrotkernmehl 9 0 0 5 0 4

Agar-Agar 2 0 1 1 0 0

Joghurtkulturen 3 3 0 0 0 0

L. acidophilus Kultur 5 2 1 1 0 1

ausgewählte Kulturen 4 2 0 0 2 0

Sonnenblumenprotein 1 0 1 0 0 0

Reis 1 0 1 0 0 0

L. bulgaricus Kultur 5 1 1 1 1 1

Salz 5 0 1 2 0 2

Speisesalz 1 0 0 1 0 0

Zitronensaftkonzentrat 1 0 0 1 0 0

Zitronensäure 1 1 0 0 0 0

vegane Joghurtkulturen 1 0 0 1 0 0

natürliches Aroma 1 0 0 0 1 0

B. Iactis Kultur 3 0 1 1 0 1

Säuerungskulturen 1 0 1 0 0 0

Apfelsäure 1 0 0 0 1 0

Tab. e2:  Zutaten Bio-Joghurt-Alternativen 
nach Rohstoffbasis (nbJA = 27)  
Lesebeispiel: Eine von vier biologisch 
erzeugten Joghurt-Alternativen auf 
Haferbasis (nHbJ = 4) hatte Sonnenblu-
menöl als Zutat. Vier von acht Bio- 
Joghurt-Alternativen auf Sojabasis  
(nSbJ = 8) enthielten Meersalz als Zutat. 
MW: Mittelwert; SD: Standardabweichung
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Energie (kcal) Fett (g) GFS (g) KH (g) Zucker (g) Proteine (g) Salz (g)

k b k b k b k b k b k b k b

Gesamt
nG = 65
nGk = 33 
nGb = 32

72,6 (±26,4) 4,6 (±2,7) 2,7 (±3,3) 4,5 (±3,9) 1,2 (±1,5) 2,8 (±1,9) 0,1 (±0,1)

73,1 
(±27,8)

72,2 
(±24,7)

4,3 
(±2,9)

4,9 
(±2,6)

2,5 
(±3,2)

2,9 
(±3,3)

5,0 
(±3,9)

3,9 
(±3,8)

1,5 
(±1,6)

0,9 
(±1,3)

2,8 
(±1,8)

2,8 
(±2,0)

0,1 
(±0,1)

0,1 
(±0,0)

Joghurt-
Alternativen
nJA = 53
nJAk = 26 
nJAb = 27

70,3 (±25,2) 4,4 (±2,7) 2,8 (±3,2) 4,6 (±3,8) 1,3 (±1,6) 2,5 (±1,7) 0,1 (±0,1)

68,3 
(±26,1)

72,3 
(±24,1)

3,9 
(±2,8)

4,9 
(±2,5)

2,5 
(±3,3)

3,0 
(±3,2)

4,8 
(±3,8)

4,5 
(±3,9)

1,5 
(±1,7)

1,0 
(±1,4)

2,7 
(±1,5)

2,4 
(±1,8)

0,1 
(±0,1)

0,1 
(±0,1)

Joghurt-Al-
ternativen 
Griechischer 
Art 
nGA = 4
nGAk = 4 
nGAb = 0

113,3 (±7,6) 8,0 (±0,6) 4,8 (±3,0) 9,0 (±2,2) 1,2 (±0,8) 0,8 (±0,1) 0,1 (±0,0)

113,3 
(±7,6)  

8,0 
(±0,6)  

4,8 
(±3,0)  

9,0 
(±2,2)  

1,2 
(±0,8)  

0,8 
(±0,1)  

0,1 
(±0,0)  

Quark-  
Alternativen
nQA = 5
nQAk = 1
nQAb = 4

70,2 (±28,6) 4,5 (±3,2) 2,3 (±3,6) 1,5 (±1,9) 0,4 (±0,3) 5,4 (±1,3) 0,1 (±0,0)

56,0 
(±0,0)

73,8 
(±31,0)

1,8 
(±0,0)

5,2 
(±3,2)

0,2 
(±0,0)

2,8 
(±3,9)

2,0 
(±0,0)

1,4 
(±2,1)

0,9 
(±0,0)

0,2 
(±0,2)

6,6 
(±0,0)

5,1 
(±1,3)

0,0 
(±0,0)

0,1 
(±0,0)

Skyr- 
Alternativen
nSA = 3
nSAk = 2
nSAb = 1

63,3 (±3,4) 3,3 (±0,0) 0,6 (±0,0) 0,9 (±1,2) 0,8 (±1,2) 5,9 (±0,1) 0,3 (±0,1)

64,0 
(±4,0)

62,0 
(±0,0)

3,3 
(±0,0)

3,4 
(±0,0)

0,6 
(±0,0)

0,6 
(±0,0)

1,3 
(±1,3)

0,0 
(±0,0)

1,3 
(±1,3)

0,0 
(±0,0)

5,8 
(±0,0)

6,0 
(±0,0)

0,3 
(±0,0)

0,1 
(±0,0)

Tab. e3:  Nährwertangaben pflanzlicher Alternativen nach Produktkategorie (konventionell und Bio) pro 100 g Produkt: 
Mittelwerte und (Standardabweichungen) 
b: bio; GFS: gesättigte Fettsäuren; k: konventionell; KH: Kohlenhydrate
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