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Pflanzliche Alternativen fur Joghurt und
andere Milchprodukte

Eigenschaften aus ernahrungswissenschaftlicher Perspektive

Silke Lichtenstein, Karin Bergmann, Alexander Brandt

e-Supplement: Tabellen e1, e2 und e3

T energie G Zucker @ 52z 9
k b k b k b k b k b k b k b

Gesamt 70,5 (£15,3) 2,5 (£1,5) 1,7 (x1,0) 4,6 (£1,0) 4,6 (£1,0) 7,1 (£2,9) 0,1 (x0,0)

Nyg = 56

N = 28 70,3 70,8 2,4 2,5 1,6 1,7 4,7 4,5 4,7 4,5 71 7,1 0,1 0,1
Npyc = 28 (£15,2) (%15,3) (x1,6) (%1,5) (%1,0) (1,00 (0,90 (1,1) (x0,9) (1,1) (£3,1) (*2,7) (¥0,0)0 (x0,0)
Joghurt, min. 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)

1,5 % Fett

nys=16

Nyisc=8 57,4 56,0 1,5 1,7 1,1 1,1 5,5 4,7 5,5 4,7 4,8 5,0 0,2 0,2
Np,sb =8 (£6,0) (5,5 (0,1) (x0,1) (x0,2) (x0,1) (1,00 (¥1,2) (1,00 (¥1,2) (0,5 (20,5 (£0,0) (£0,0)
Literaturwert 49,0 1,6 4,5 4,5 3,5

Joghurt, min. 72,9 (£5,9) 3,7 (£0,1) 2,5 (+0,2) 5,1 (£0,9) 5,1 (z0,9) 4,5 (x0,5) 0,2 (£0,0)

3,5 % Fett

N3 s = 16

Npsc=8 69,5 76,3 3,5 3,8 2,4 2,6 4,9 5,2 4,9 5,2 4,2 4,8 0,1 0,2
Np3,sp =8 (#3,7) (#5,7) (0,1) (20,0) (x0,1) (x0,1) (20,6) (x1,1) (20,6) (£1,1) (20,5 (20,4) (0,0) (£0,0)
Literaturwert 70,0 3,8 4,4 4,4 3,8

Quark, 20% 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 (x0,0)

Fett i. Tr.

Ng = 12

Nok =6 96,5 93,7 4,3 4,3 2,8 2,8 3,8 3,8 3,8 3,8 10,3 10,0 0,1 0,1
Ngp =6 (x6,2) (x6,4) (#0,3) (0,3) (#0,2) (#0,2) (¢0,4) (#0,3) (x0,4) (x0,3) (£1,3) (¢1,2) (¥0,0)0 (0,0)
Literaturwert  109,0 51 2,7 2,7 12,2

Skyr 61,3 (£2,6) 0,3 (20,2) 0,1 (£0,1) 4,0 (x0,5) 4,0 (£0,5) 10,4 (£1,0) 0,1 (x0,0)

ny = 12

Ny, =6 62,3 60,2 0,2 0,3 0,1 0,2 4,2 3,8 4,2 3,8 10,6 10,2 0,1 0,1

Ny, =6 (£2,2) (x2,6) (£0,0) (#0,3) (%0,00 (£0,2) (¢0,4) (£0,6) (£0,4) (x0,6) (0,90 (x1,1) (£0,0)0 (x0,0)

Tab. e1: Nahrwertangaben der Milchprodukte (Vergleichsstichprobe) pro 100 g Produkt: Mittelwerte und
(Standardabweichungen)

b: bio; GFS: gesattigte Fettsauren; k: konventionell; KH: Kohlenhydrate
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T oot [ Soja | ater | Kokosnuss | Mischung | Cashew/Mande
27 8 4 7 3 5

Anzahl
MW Zutaten 6,0 46 78 6,1 6,0 6,8
SD 1,9 1,4 2,0 0,3 2,8 1,6

N
N

Wasser

Kokos

—_

Cashewkerne
Cashewniisse

Hafer

Hafermehl

Kokosmark
Kokosnussextrakt
Mandeln

geschalte Sojabohnen

Sojabohnen

- O O w ©O o o o -

Kokoswasser

—_

Maisstarke
Kokosfett
Sonnenblumendl
Kokosél
Tapiokastdrke
Starke

w

Milchsaurekulturen
Meersalz

Pektin

Bifidobacterium Kultur
Kokoscreme
Kokosmilch
Mandelmus

Guarkernmehl

O ©O O O O NN = & N O O O O ON O Ul W O O O O O O o o

Zitrusfasern

—_

S. thermophilus Kultur
Johannisbrotkernmehl
Agar-Agar
Joghurtkulturen

L. acidophilus Kultur
ausgewahlte Kulturen
Sonnenblumenprotein
Reis

L. bulgaricus Kultur
Salz

Speisesalz
Zitronensaftkonzentrat

Zitronensdure Tab. e2: Zutaten Bio-Joghurt-Alternativen

nach Rohstoffbasis (N, = 27)
Lesebeispiel: Eine von vier biologisch
erzeugten Joghurt-Alternativen auf
Haferbasis (nyy = 4) hatte Sonnenblu-
mendl als Zutat. Vier von acht Bio-
Joghurt-Alternativen auf Sojabasis

(nsyy = 8) enthielten Meersalz als Zutat.
MW: Mittelwert; SD: Standardabweichung

vegane Joghurtkulturen
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natirliches Aroma
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B. lactis Kultur

o

Sauerungskulturen
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T energie G Zucer @ 52z 9
k b k b k b k b k b k b k b

Gesamt
Ng = 65

Ngk = 33
Ngp = 32

Joghurt-
Alternativen
N = 53

Njak = 26

Njap = 27

Joghurt-Al-
ternativen
Griechischer
Art

Nga =4

Neak = 4

Neap = 0

Quark-
Alternativen
Naa = 5

Noak = 1

Ngab = 4
Skyr-
Alternativen
Nsa=3

Nsa = 2

Nsap = 1

72,6 (£26,4)

73,1 72,2
(£27,8) (£24,7)

70,3 (£25,2)

68,3 72,3
(£26,1) (£24,1)
113,3 (27,6)

113,3

(£7,6)

70,2 (+28,6)

56,0 73,8
(£0,0)  (£31,0)
63,3 (£3,4)

64,0 62,0
(4,00 (20,0

4,6 (£2,7)

4,3 4,9
(£2,9) (£2,6)
4,4 (£2,7)

3,9 4,9
(£2,8) (£2,5)
8,0 (£0,6)

8,0

(£0,6)

4,5 (£3,2)

1,8 5,2
0,00 (3,2
3,3 (£0,0)

3,3 3,4
(£0,0) (20,0)

2,7 (3,3)

2,5 2,9
(#3,2) (£3,3)
2,8 (£3,2)

2,5 3,0
(#3,3) 3,2
4,8 (£3,0)

4,8

(£3,0)

2,3 (3,6)

0,2 2,8
(0,00 (3,9
0,6 (£0,0)

0,6 0,6
(£0,0) (20,0

4,5 (£3,9)

5,0 3,9
(#3,9) (£3,8)
4,6 (+3,8)

4,8 4,5
(#3,8) (3,9
9,0 (£2,2)

9,0

(£2,2)

1,5 (£1,9)

2,0 1,4
(0,00 (F2,1)
0,9 (x1,2)

1,3 0,0
(£1,3)  (20,0)

1,2 (£1,5)

1,5 0,9
(£1,6)  (1,3)
1,3 (£1,6)

1,5 1,0
(£1,7) (1,4
1,2 (£0,8)

1,2

(£0,8)

0,4 (0,3)

0,9 0,2
(0,00 (x0,2)
0,8 (£1,2)

1,3 0,0
(£1,3) (20,0

2,8 (£1,9)
2,8 2,8
(£1,8) (£2,0)
2,5 (£1,7)

2,7 2,4
(#1,5)  (£1,8)
0,8 (£0,1)

0,8

(x0,1)

5,4 (£1,3)

6,6 5,1
(#0,0) (£1,3)
5,9 (£0,1)

5,8 6,0
(x0,0) (20,0

0,1 (x0,1)

0,1 0,1
(#0,1)  (x0,0)
0,1 (x0,1)

0,1 0,1
(£0,1)  (#0,1)
0,1 (x0,0)

0,1

(£0,0)

0,1 (x0,0)

0,0 0,1
(£0,0) (x0,0)
0,3 (£0,1)

0,3 0,1
(£0,0) (x0,0)

Tab. e3: Nahrwertangaben pflanzlicher Alternativen nach Produktkategorie (konventionell und Bio) pro 100 g Produkt:
Mittelwerte und (Standardabweichungen)

b: bio; GFS: gesattigte Fettsauren; k: konventionell; KH: Kohlenhydrate
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