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Abstract
In diesem DGE-Positionspapier wird die Relevanz von 
Kuhmilch(-produkten) in der Ernährung dargestellt und 
pflanzliche Milchalternativen werden im Vergleich zu 
Kuhmilch in Hinblick auf die Dimensionen einer nachhalti-
geren Ernährung, primär Gesundheit und Umwelt, einge-
ordnet.
Kuhmilch und daraus erzeugte Produkte sind in Deutsch-
land ein häufiger Bestandteil der Ernährung. Sie liefern es-
senzielle Nährstoffe, insbesondere Calcium, Jod, Vitamin B12 
und Riboflavin (Vitamin B2), und haben weitere positive 
Effekte auf die Gesundheit. Pflanzliche Milchalternativen 
unterscheiden sich in ihrem Nährstoffprofil erheblich von 
Kuhmilch, insbesondere, wenn sie nicht mit Nährstoffen 
angereichert sind. Die Bioverfügbarkeit von zugesetzten 
Nährstoffen kann variieren. Pflanzliche Milchalternativen 
enthalten im Vergleich zu Kuhmilch weniger gesättigte 
Fettsäuren und kein Cholesterol, teilweise jedoch sekun-
däre Pflanzenstoffe und Ballaststoffe. Die Heterogenität 
von pflanzlichen Milchalternativen erschwert die Ableitung 
allgemeiner Aussagen.
Die Erzeugung tierischer Lebensmittel geht mit erheblichen 
Umweltbelastungen einher. Im Durchschnitt weisen pflanz-
liche Milchalternativen im Vergleich zu Kuhmilch niedrigere 
Werte für Treibhausgasemissionen, Wasserverbrauch und 
Landnutzung auf.
In Anbetracht der positiven Effekte von Kuhmilch(-produk-
ten) auf die Gesundheit des Menschen empfiehlt die DGE 
deren täglichen Verzehr. Für Personen, die geringere Men-
gen oder keine Kuhmilch(-produkte) verzehren, oder für 
einen Verzehr über die empfohlene Menge hinaus, befür-
wortet die DGE die Verwendung von pflanzlichen Milchal-

ternativen. Dies trägt zur Verringerung der ernährungsin-
duzierten Umweltbelastungen bei. Bei der Auswahl von 
pflanzlichen Milchalternativen ist auf die Anreicherung mit 
essenziellen Nährstoffen (v. a. Calcium, Jod, Vitamin B12 und 
Riboflavin) oder die Zufuhr dieser Nährstoffe aus anderen 
Quellen zu achten. Dies gilt insbesondere für Personen, die 
Kuhmilch ganz oder teilweise durch pflanzliche Milchalter-
nativen ersetzen.
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Einleitung 

Kuhmilch und daraus erzeugte Produkte sind in Deutschland ein 
häufiger Bestandteil der Ernährung: Durchschnittlich 10 % der 
täglich zugeführten Energie stammen aus Milch(-produkten) 
( Übersicht 1) [1–3]. Im Ernährungsreport 2023 des Bundes-
ministeriums für Ernährung und Landwirtschaft (BMEL) gaben 

58 % der Befragten an, täglich Milchprodukte 
zu konsumieren [4]. Da diese essenzielle Nähr-
stoffe liefern, insbesondere Calcium, Jod, Vi-
tamin B12 und Riboflavin (Vitamin B2), und 
der Verzehr mit einem geringeren Risiko für 
ernährungsmitbedingte Krankheiten wie Ko-
lorektalkrebs und Bluthochdruck sowie einer 
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verbesserten Knochenmineraldichte assoziiert ist, sind Milch(-pro-
dukte) auch Bestandteil der lebensmittelbezogenen Ernährungs-
empfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung e. V. 
(DGE) [5]. 
Mittlerweile sind im Handel zahlreiche pflanzliche Alternativen 
zu Milch(-produkten) erhältlich. Die größte Gruppe sind dabei 
die pflanzlichen Milchalternativen (auch als Pflanzendrinks be-
zeichnet) [6]. Die Verbraucherzentrale NRW registrierte 2021 in 
einem Marktcheck 71 verschiedene pflanzliche Milchalternativen 
[7]. Sowohl innerhalb dieser Produktgruppe als auch im Ver-
gleich der pflanzlichen Alternativen zu Milchprodukten gibt es 
große Unterschiede in der Zusammensetzung der Lebensmittel. 
Während Pflanzendrinks und Joghurtalternativen vorwiegend auf 
Basis von Hülsenfrüchten, Nüssen oder Getreide erzeugt werden, 
ist die Hauptzutat pflanzlicher Käsealternativen in vielen Fällen 
pflanzliches Öl [8, 9]. Zudem sind die Produktentwicklungen und 
-veränderungen in diesem Marktsegment stark ausgeprägt, wes-
halb sich die Zusammensetzung der Produkte innerhalb weniger 
Jahre z. T. deutlich verändert [10]. In der Vergangenheit wurden 
sie vor allem von Menschen mit Lactoseintoleranz, Kuhmilchpro-
teinallergien oder bei veganer Ernährung konsumiert [11, 12]. In 
den letzten Jahren hat sich der Fokus in der Werbung für diese 
Lebensmittel hin zu Aussagen zum Einfluss auf die Umwelt sowie 
zum Tierwohl im Vergleich zu Kuhmilch(-produkten) [12] sowie 
zu Gesundheitsaspekten [8] verschoben. 

Das Ziel des vorliegenden DGE-Positionspapiers ist es, 
die Relevanz von Kuhmilch einschließlich der daraus 
hergestellten Milchprodukte in der Ernährung der deut-
schen Bevölkerung darzustellen und pflanzliche Milchal-
ternativen im Vergleich zu Kuhmilch im Hinblick auf die 
Dimensionen einer nachhaltigeren Ernährung einzuord-
nen. Dabei werden primär die Dimensionen Gesundheit 
und Umwelt berücksichtigt sowie einzelne Aspekte 
der Dimensionen Soziales und Tierwohl (vgl. [13]). 

Aufgrund der großen Heterogenität der pflanzlichen Alternativen 
zu Kuhmilch(-produkten) und des sich verändernden Angebots 
ist ein umfassender Vergleich aller Produktgruppen nicht mög-
lich. Daher liegt der Fokus in diesem DGE-Positionspapier auf den 
Pflanzendrinks als größte Produktgruppe innerhalb der pflanzli-
chen Alternativen zu Kuhmilch(-produkten). Im Vergleich dazu 
greift die ausschließliche Berücksichtigung von Kuhmilch zu kurz. 
Milchprodukte werden aus Kuhmilch hergestellt. Daher ist die 
zur Herstellung von Milchprodukten verwendete Kuhmilch vor 
allem bei den Umweltwirkungen von Kuhmilch, aber auch bei der 
Nährstoffversorgung zu berücksichtigen. Zudem ist seit einigen 
Jahren eine Verschiebung im Verbrauch von Milch hin zu Käse 
zu beobachten [14].
Aus diesen Betrachtungen werden Handlungsempfehlungen für 
die Auswahl und den Verzehr pflanzlicher Milchalternativen im 
Rahmen einer gesundheitsfördernden und nachhaltigeren Ernäh-
rung abgeleitet. Es ist nicht Teil des DGE-Positionspapiers, ein-
zelne Produktgruppen, z. B. Haferdrinks, bestimmte Rohstoffe für 
pflanzliche Milchalternativen, z. B. Soja, ihre Eignung für spezifi-
sche Bevölkerungsgruppen (insbesondere Säuglinge) oder pflanz-
liche Joghurt- und Käsealternativen zu bewerten.

Verzehr und Verbrauch von 
Milch(-produkten) in Deutschland 

Lebensmittelmengen können je nach Ziel-
setzung als Verzehrmenge oder Verbrauch 
ausgedrückt werden. Verzehrdaten werden 
durch Ernährungserhebungen ermittelt und 
üblicherweise als durchschnittlicher Verzehr 
angegeben. Verbrauchsdaten geben die zur 
Verfügung stehende Menge eines Lebensmit-
tels in einem Zeitraum in einem Land wieder. 
Sie enthalten auch die Mengen, die nicht für 
die Ernährung genutzt werden, z. B. weil sie 
industrielle Rohstoffe darstellen oder vor dem 
Verzehr entsorgt werden. Verbrauchsdaten 
werden z. B. bei der Beurteilung des Umwelt-
einflusses der Erzeugung von Agrarprodukten 
genutzt; sie sind aber ungeeignet für die Beur-
teilung der Nährstoffversorgung der Bevölke-
rung [16–18]. Verbrauchsdaten können durch 
Faktoren, z. B. für Abfall, der tatsächlich ver-
zehrten Menge angenähert werden [19]. Teil-
weise werden dieselben Begriffe (z. B. Konsum) 
für Verbrauch und Verzehr verwendet. 

Verzehr von Milch(-produkten) in 
Deutschland 
Eine für Erwachsene in Deutschland repräsen-
tative Ernährungserhebung erfolgte zuletzt 
im Rahmen der Nationalen Verzehrsstudie II 
(NVS II) zwischen November 2005 und Ja-
nuar 2007. Die durchschnittlich verzehrte 

Übs. 1: Begriffserklärung 

Der Begriff Milch ist gesetzlich geschützt: 
„Der Ausdruck ‚Milch‘ ist ausschließlich 
dem durch ein- oder mehrmaliges Mel-
ken gewonnenen Erzeugnis der norma-
len Eutersekretion […] vorbehalten.“ [15]
Dieses DGE-Positionspapier beschäf-
tigt sich mit Kuhmilch. Teilweise wird 
in Publikationen, v. a. bei Verzehrerhe-
bungen, allerdings nicht zwischen dem 
Verzehr von Kuhmilch(-produkten) und 
Milch(-produkten) anderer Tiere diffe-
renziert. Daher wird im vorliegenden Pa-
pier immer dann von Milch(-produkten) 
gesprochen, wenn unklar ist, ob es sich 
ausschließlich um Kuhmilch(-produkte) 
handelt. Kuhmilch(-produkte) stellen 
dabei i. d. R. den weit überwiegenden 
Anteil dar. 
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Menge von Milch(-produkten)1 lag bei ca. 200 g/Tag, wovon 
Milch knapp die Hälfte ausmachte [2]. In dem als Folgeerhebung 
angelegten Nationalen Ernährungsmonitoring (NEMONIT) wur-
den keine statistisch signifikanten Veränderungen im Verzehr von 
Milch(-produkten) zwischen 2005 und 2013 beobachtet [3].
In der EsKiMo II-Studie (Ernährungsmodul des Kinder- und Ju-
gendgesundheitssurveys, KiGGS; 2015–2017) wurden repräsen-
tative Daten zur Ernährung von Kindern und Jugendlichen in 
Deutschland im Alter zwischen 6 und 17 Jahren erhoben. Danach 
verzehrten Mädchen und Jungen in dieser Altersspanne etwa 200 
bis 320 g Milch(-produkte)2 pro Tag. Im Vergleich zu den Daten 
der ersten EsKiMo-Studie (2003–2006) sank der durchschnittliche 
Verzehr von Milch(-produkten) bei Kindern und Jugendlichen so-
wohl bei Mädchen als auch bei Jungen zwischen 15 und 31 % [1].
In der Kinder-Ernährungsstudie zur Erfassung des Lebensmittel-
verzehrs (KiESEL – Studie im Rahmen der zweiten Untersuchungs-
welle von KiGGS) wurde im Zeitraum 2014–2017 die Ernährung 
von Kindern im Alter von 6 Monaten bis einschließlich 5 Jahren 
erfasst. Der mittlere Verzehr von Milch und Milchprodukten3, 
ausgedrückt in Milchäquivalenten, lag zwischen 206 und 234 g 
pro Tag, bei Einschluss von gesüßten Milchprodukten4 zwischen 
265 und 307 g pro Tag [20]. Im Verzehrhäufigkeitsfragebogen 
wurde auch der Konsum von pflanzlichen Milchalternativen aus 
Soja, Hafer und Reis abgefragt. Jeweils 7 % der Kinder konsu-
mierten pflanzliche Milchalternativen aus Soja bzw. Hafer und 
4 % auf Basis von Reis. Ca. 4 % der Kleinkinder und 1 % der Kin-
der tranken häufig („1 Mal pro Woche“ oder mehr) pflanzliche 
Milchalternativen aus Hafer; knapp 3 % der Kinder tranken häufig 
pflanzliche Milchalternativen aus Soja [21, 22]. Daten zur kon-
sumierten Menge der pflanzlichen Milchalternativen sind bisher 
nicht veröffentlicht.
In den Ergebnissen der NVS II sowie der EsKiMo II-Studie wurden 
keine Daten zum Verzehr von pflanzlichen Milchalternativen ver-
öffentlicht [1, 2].

Verbrauch von Milch(-produkten) in Deutschland 
Für Deutschland werden die Verbrauchsdaten jedes Jahr vom 
jeweiligen Bundesministerium für das Ressort Ernährung und 
Landwirtschaft im Statistischen Jahrbuch über Ernährung, Land-
wirtschaft und Forsten der Bundesrepublik Deutschland veröf-
fentlicht [16]. Die Agrarstatistik bildet damit die Datengrundlage 
zur Betrachtung von Entwicklungen des Lebensmittelverbrauchs.
Im Jahr 2022 lag die Menge der Frischmilcherzeugnisse5, die 
laut Agrarstatistik in Deutschland pro Kopf zum Verbrauch ver-
fügbar6 war, bei ca. 83 kg/Jahr, das entspricht ca. 230 g/Tag. 
Konsummilch machte davon ca. 46 kg/Jahr aus, was ca. 130 g/
Tag entspricht. Die pro Kopf verfügbare Menge von Käse lag bei 
ca. 25 kg/Jahr, das entspricht ca. 70 g/Tag. Zwischen 2000 und 
2022 zeigte sich ein Rückgang der verfügbaren Mengen bei Milch 
sowie eine Zunahme bei Käse [14].
Der Verbrauch von Milch liegt deutlich höher als der tat-
sächliche Verzehr. Neben der Verwendung als Lebensmittel für 
den menschlichen Verzehr wird Milch für die Herstellung von 
Futtermitteln wie Milchaustauscher oder Katzenmilch, aber auch 
zur Herstellung von Klebstoff oder Biokunststoff verwendet. Beim 
Vergleich verschiedener Angaben sollten das Bezugsjahr, die ein-
geschlossenen Lebensmittel (z. B. nur Milch oder auch Milchpro-

dukte; mit oder ohne Butter bei Milchproduk-
ten) sowie die Datengrundlage berücksichtigt 
werden.

Vergleich von Kuhmilch(-pro-
dukten) und pflanzlichen Milch
alternativen in den Dimen-
sionen einer nachhaltigeren 
Ernährung 

Pflanzliche Milchalternativen ähneln Kuhmilch 
sensorisch sowie in der küchentechnischen 
Verwendung zum Kalt- und Warmverzehr 
bzw. zum Kochen oder Backen. Geschmacklich 
unterscheiden sie sich häufig mehr oder weni-
ger stark von Kuhmilch [23].Teilweise werden 
die pflanzlichen Milchalternativen durch Vita-
min- und Mineralstoffanreicherung auch dem 
Nährstoffprofil der Kuhmilch selektiv angepasst. 
Dabei wird die Produktpalette immer größer. Es 
gibt z. B. Produkte, die zusätzlich mit Protein 
angereichert sind, oder mit funktionellen Eigen-
schaften, welche für die Herstellung bestimmter 
Kaffeegetränke erforderlich sind. Zudem werden 
einige Produkte auch in „vollfetten“ und „fett
armen“ Varianten angeboten [12, 24]. Ökolo-
gisch erzeugte pflanzliche Milchalternativen sind 
i. d. R. ohne Nährstoffanreicherung. Die Anrei-
cherung mit Vitaminen und Mineralstoffen ist 
laut EU-Ökoverordnung nur zulässig, wenn 
dies gesetzlich vorgeschrieben ist. Daher kann 
eine Nährstoffanreicherung von pflanzlichen 
Milchalternativen nur über den Zusatz nähr-
stoffreicher Zutaten, z. B. Algen, erfolgen [25].
Rohstoffe für pflanzliche Milchalternativen 
können Getreide, z. B. Hafer oder Reis, Hül-
senfrüchte, z. B. Soja oder Erbsen, Nüsse und 
Samen, z. B. Mandeln, oder Pseudogetreide, 

1 �Milch, Milchmischgetränke und Milchprodukte inkl. 
Joghurt, (saure) Sahne, Schmand, Buttermilch, Kefir, 
Molke, Käse, Quark und Butter

2 �Milch und Milchprodukte inkl. Joghurt, Buttermilch, Käse 
und Quark

3 �Milch und Milchprodukte: ungesüßte Milch und Milch-
produkte, Quark, Käse, Frauenmilch, Getränke auf Milch-
basis, Säuglingsanfangs- und Folgenahrung, verarbeitete 
Lebensmittel mit Milch als Hauptzutat

4 �gesüßte Milchprodukte: hauptsächlich gesüßter Joghurt 
und Quark

5 �Frischmilcherzeugnisse: Konsummilch (Vollmilch, teilent
rahmte Milch, entrahmte Milch, sonstige Konsummilch), 
Milch, die in den landwirtschaftlichen Betrieben erzeugt 
und verwendet wird, Buttermilcherzeugnisse, Sauer-
milch-, Kefir-, Joghurt- und Milchmischerzeugnisse sowie 
Milchmischgetränke, Sahneerzeugnisse

6 Herstellung + Einfuhr - Ausfuhr
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z. B. Quinoa, sein [24, 26, 27]. Teilweise werden Mischungen aus 
verschiedenen Ausgangsstoffen verwendet. Der Anteil des Roh-
stoffs in den pflanzlichen Milchalternativen unterscheidet sich er-
heblich zwischen den verschiedenen Produkten. Eine Analyse von 
115 Produkten in Australien zeigte Anteile zwischen 2 und 20 % 
[28]. 
Pflanzliche Milchalternativen gibt es als gesüßte sowie als unge-
süßte Varianten oder mit verschiedenen Aromen. Je nach Roh-
stoff sind für die gewünschte Konsistenz weitere Zutaten wie Öl, 
Emulgatoren, anorganische Phosphate, Verdickungsmittel oder 
Enzyme notwendig [24, 26, 29]. Die große Bandbreite an ver-
schiedenen Rohstoffen, Anreicherungen etc. und die stetige Wei-
terentwicklung der Produkte erschwert einen Vergleich zwischen 
Kuhmilch und pflanzlichen Alternativen sowohl bei ernährungs-
physiologischen Aspekten als auch bei Umweltfaktoren. 

Gesundheit 
Nährstoffe 
Kuhmilch enthält viele essenzielle Nährstoffe, u. a. unentbehrliche 
Aminosäuren, Riboflavin und Vitamin B12 sowie Calcium, Jod und 
Zink ( Tabelle 1; für ausführliche Informationen siehe [30]). 
Die Daten der NVS II sowie der EsKiMo II-Studie zeigen, dass 
Milch(-produkte) in Deutschland einen bedeutenden Anteil an der 
Nährstoffzufuhr haben ( Abbildung 1). Für Kinder und Jugend-
liche sowie Erwachsene stellen Milch(-produkte) die Hauptquellen 
für Riboflavin und Calcium dar und leisten einen Beitrag zur Vi-
tamin B12-, Jod- und Zinkzufuhr [1, 18, 31]. Etwa 10 % der täg-
lich zugeführten Energie stammen aus Milch(-produkten) [1–3]. 
Milchprodukte haben meist eine höhere Nährstoff- und Energie-
dichte als Milch; dies gilt vor allem für Käse, bei dessen Herstel-
lung bezogen auf das Gewicht des Endprodukts ein Vielfaches an 
Milch eingesetzt wird. 

 Tabelle 1 zeigt die Ergebnisse einer briti-
schen Markterhebung für Nährstoffgehalte 
von Kuhmilch und verschiedenen pflanzlichen 
Milchalternativen zusammengefasst nach 
Ausgangstoffen (Getreide, Hülsenfrüchte, 
Nüsse und Samen) für ausgewählte Nähr-
stoffe [32]. Im Vergleich wird deutlich, dass 
sich die unterschiedlichen pflanzlichen Milch
alternativen im Nährstoffgehalt sowohl von 
Kuhmilch als auch untereinander z. T. deut-
lich unterscheiden. Der Gehalt an Energie und 
gesättigten Fettsäuren ist bei den aufgeführten 
Produktgruppen der pflanzlichen Milchalter-
nativen geringer als in Kuhmilch, wobei sich 
der Energiegehalt von Getreidedrinks nicht sig-
nifikant von dem von Kuhmilch unterscheidet. 
Der Kohlenhydrat- und Zuckergehalt liegt bei 
den pflanzlichen Milchalternativen aus Hül-
senfrüchten sowie Nüssen und Samen unter 
dem von Kuhmilch. Die pflanzlichen Milchal-
ternativen aus Getreide haben einen deutlich 
höheren Kohlenhydratgehalt im Vergleich zu 
Kuhmilch. Die pflanzlichen Milchalternativen 
enthalten im Vergleich zu Kuhmilch weniger 
Protein. Allerdings enthalten sie im Gegensatz 
zu Kuhmilch Ballaststoffe. Auch bei den Vita-
minen und Mineralstoffen zeigen sich teilweise 
deutliche Unterschiede zwischen Kuhmilch 
und pflanzlichen Milchalternativen [32]. 

Große Unterschiede im Nährstoffgehalt von 
pflanzlichen Milchalternativen aus verschie-
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Abb. 1: �Anteil von Milch(-produkten) an der Gesamtzufuhr von ausgewählten Nährstoffen in Deutschland 
Daten Kinder: EsKiMo II; Milch und Milchprodukte (z. B.: Joghurt, Buttermilch, Kefir, Dickmilch, Molke, Kondensmilch 
und Sahne), Käse und Quark; n = 2644 [1] 
Daten Erwachsene: NVS II; Frauen und Männer 15–80 Jahre; Milch und Milchprodukte inkl. Joghurt, (saure) Sahne,  
Schmand, Buttermilch, Kefir, Molke, Käse, Quark; exkl. Butter; n = 13753 [2]
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denen Rohstoffen untereinander und im Vergleich zu Kuhmilch 
werden auch in anderen Publikationen deutlich [6, 8, 11, 23, 28, 
33–43]. Eine aktuelle und umfassende Erhebung der verschiedenen 
auf dem deutschen Markt erhältlichen pflanzlichen Milchalterna-
tiven liegt derzeit nicht vor. Durch permanente Produktentwick-
lung und -veränderungen wird die Auswahl zudem kontinuierlich 
erweitert. Das Max Rubner-Institut (MRI) hat 36 ungesüßte und 
nicht mit Nährstoffen angereicherte pflanzliche Milchalternativen 
aus Soja, Mandeln und Hafer aus ökologischer Erzeugung hin-
sichtlich ihrer Qualität und Sicherheit (Zusammensetzung, Ver-
daulichkeit, Mikrobiologie, Rückstände und Kontaminanten) un-
tersucht. Im Vergleich zu Kuhmilch enthielten die Pflanzendrinks 
höhere Gehalte an ungesättigten Fettsäuren, Vitamin E und Eisen 
und niedrigere Gehalte an Calcium, Jod und Vitaminen [44].
In verschiedenen lebensmittelbezogenen Ernährungsempfehlun-
gen (siehe Abschnitt „Pflanzliche Milchalternativen in lebensmit-
telbezogenen Ernährungsempfehlungen“) und anderen Publikatio-
nen wird darauf verwiesen, dass pflanzliche Milchalternativen aus 
Soja dem Nährstoffprofil von Kuhmilch am ähnlichsten sind, v. a. 
in Bezug auf den Proteingehalt [11, 34, 35, 37, 40, 44]. Allerdings 
kann auch der Nährstoffgehalt von pflanzlichen Milchalternativen 
aus demselben Rohstoff von unterschiedlichen Herstellern erheb-
lich variieren [45]. Jeske et al. [36] untersuchten 17 verschiedene 
pflanzliche Milchalternativen, darunter vier Mandelgetränke. Der 
Proteingehalt der Mandelgetränke (n = 4) lag zwischen 0,41 ± 
0,02 und 2,4 ± 0,24 g/100 g und der Fettgehalt zwischen 1,18 ± 
0,05 und 4,40 ± 0,11 g/100 g. Solche Differenzen im Nährstoff-
gehalt sind durch verschiedene Anteile des Rohstoffs und weiterer 
Zutaten wie Öle, Zucker und Wasser zu erklären. 

Eine generelle Aussage bezüglich des 
Nährstoffgehalts zu pflanzlichen Milch
alternativen aus einem spezifischen 
Rohstoff ist daher nicht möglich.

Weiterhin sind durch die unterschiedlichen 
internationalen Anreicherungsstrategien von 
Lebensmitteln Aussagen zum Nährstoff-
gehalt aus anderen Ländern nicht generell 
auf Produkte aus Deutschland übertragbar. 
In einer Gegenüberstellung aus Nordame-
rika zeigt sich ein höherer Vitamin-D-Ge-
halt sowohl für Kuhmilch (120 IU/240 mL) 
als auch für die pflanzlichen Alternativen 
(100–150 IU/240 mL) [35] im Vergleich zu 
dem im BLS angegebenen Wert für Kuhmilch 
(0,1 µg/100 mL) [46]. Dies ist auf die An-
reicherung von Kuhmilch mit Vitamin D in 
Nordamerika zurückzuführen.
Calcium: Milch und daraus hergestellte 
Produkte sind die Hauptquelle für die Calci-
umzufuhr in Deutschland ( Abbildung 1). 
Pflanzliche Milchalternativen ohne Calcium
anreicherung enthalten nur geringe Mengen 
an Calcium. Daher wird ihnen teilweise Cal-
cium zugesetzt, z. B. durch die Zugabe von 
Calciumcarbonat, Tricalciumphosphatsal-
zen oder durch den Zusatz von Algen. Die 
Höhe des Zusatzes orientiert sich i. d. R. mit 

Bezeichnung Einheit Kuhmilcha
Pflanzliche Milchalternativen auf Basis von

Getreideb Hülsenfrüchtenc Nüssen und Samend

Energie kcal 50,27 ± 1,783 48,32 ± 2,010 41,23 ± 2,275 30,20 ± 2,196

Fett g 1,91 ± 0,207 1,35 ± 0,129 2,11 ± 0,145 1,83 ± 0,126

Gesättigte  
Fettsäuren g 1,23 ± 0,136 0,20 ± 0,019 0,31 ± 0,018 0,20 ± 0,019

Kohlenhydrate g 4,77 ± 0,025 8,21 ± 0,417 2,19 ± 0,406 2,61 ± 0,444

Zucker g 4,75 ± 0,034 4,74 ± 0,450 1,42 ± 0,219 1,56 ± 0,286

Ballaststoffe g 0,00 ± 0,000 0,56 ± 0,090 0,52 ± 0,067 0,27 ± 0,046

Protein g 3,49 ± 0,017 0,56 ± 0,067 3,08 ± 0,142 0,74 ± 0,077

Vitamin D µg n. a. 1,03 ± 0,094 0,91 ± 0,067 0,83 ± 0,054

Vitamin B12 µg 0,79 ± 0,053 0,38 ± 0,000 0,44 ± 0,043 0,38 ± 0,000

Riboflavin mg 0,24 ± 0,005 0,21 ± 0,000 0,21 ± 0,000 0,21 ± 0,000

Calcium mg 124,40 ± 0,571 120,00 ± 0,000 111,20 ± 9,587 114,50 ± 7,069

Eisen mg n. a. n. a. 1,38 ± 0,441 0,20 ± 0,000

Jod µg 31,25 ± 0,250 n. a. 26,28 ± 2,027 n. a.

Tab. 1: �Durchschnittliche Energie- und Nährstoffgehalte von Kuhmilch und pflanzlichen Milchalternativen aus verschie-
denen Rohstoffen (teilweise mit Nährstoffanreicherung) pro 100 mL (nach [32]) 
n. a.: nicht angegeben 
Von den 136 pflanzlichen Milchalternativen enthielten 60 zugesetzten Zucker; 77 waren mit Nährstoffen angereichert: 
alle davon mit Calcium, 68 mit Vitamin D, 44 mit Riboflavin, 6 mit Jod und 6 mit Kalium 
a Vollmilch, fettarme Kuhmilch, entrahmte Kuhmilch 
b pflanzliche Milchalternativen aus Hafer, Reis oder Reis und Quinoa 
c pflanzliche Milchalternativen aus Soja oder Erbsen 
d pflanzliche Milchalternativen aus Mandeln, Haselnüssen, Cashewkernen, Erdmandel, Walnüssen oder Mandeln und Haselnüssen
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120 mg/100 mL am Calciumgehalt von 
Kuhmilch [27, 45, 47], wobei nicht alle Pro-
dukte nach Anreicherung diese Menge an 
Calcium enthalten [28]. Die Bioverfügbarkeit 
des zugesetzten Calciums ist abhängig von 
der chemischen Form und der Anwesenheit 
absorptionshemmender Stoffe in den pflanz-
lichen Milchalternativen [26, 27, 47–49]. Die 
Absorptionsrate von Calcium aus mit Cal-
ciumcarbonat angereicherten pflanzlichen 
Milchalternativen aus Soja ist vergleichbar mit 
der von Kuhmilch; bei Tricalciumphosphat ist 
die Absorptionsrate geringer [47–49]. Da sich 
die zugesetzten Mineralstoffe absetzen kön-
nen, ist es wichtig, die Pflanzendrinks vor dem 
Verzehr zu schütteln [50].
Viele ökologisch erzeugte pflanzliche Milchal-
ternativen enthalten kein zugesetztes Calcium. 
Da in ökologisch erzeugten Lebensmitteln nur 
der Zusatz von unmittelbar gesetzlich vor-
geschriebenen Nährstoffen zugelassen ist, 
können Calciumcarbonat oder Tricalcium-
phosphatsalze nicht eingesetzt werden. Seit 
dem Inkrafttreten der EU-Öko-Verordnung 
834/2007 in der Fassung von 2018 im Jahr 
2022 ist der Zusatz der Rotalge Lithothamnium 
calcareum als calciumreiche Zutat in pflanzli-
chen Milchalternativen erlaubt [25].
Jod: Der Verzehr von Milch(-produkten) 
trägt ca. zu einem Drittel zur ermittelten Jod
zufuhr von Kindern, Jugendlichen und Er-
wachsenen bei ( Abbildung 1). Ernährungs-
erhebungsmethoden ermöglichen allerdings 
keine genaue Quantifizierung der Jodzufuhr, 
da die Verwendung von jodiertem Speisesalz 
v. a. auch in verarbeiteten Lebensmitteln nur 
ungenau erfasst wird und Datenbanken die 
Schwankungen des Jodgehalts innerhalb von 
Lebensmittelgruppen nicht ausreichend wi-
derspiegeln [51]. Der Jodgehalt von Kuhmilch 
variiert erheblich. Er ist v. a. bedingt durch 
die Fütterung der Kühe (Weide- oder Stallhal-
tung, Anteil und Art des Kraftfutters, Bereit-
stellung von Jodsalz) und den Jodgehalt des 
mit Jod angereicherten Futters [52–54] (max. 
5 mg/kg [55]). Häufig ist der Kraftfutteran-
teil in den Wintermonaten höher, wodurch 
höhere Jodgehalte in der Milch erzielt wer-
den. Ökologisch erzeugte Kuhmilch enthält 
durch Unterschiede in der Fütterung häu-
fig weniger Jod als konventionell erzeugte 
Kuhmilch. Auch die Verwendung von jodhal-
tigen Mitteln zur Desinfektion der Euter oder 
der Geräte kann den Jodgehalt der Kuhmilch 
erhöhen [52, 54]. Die Bioverfügbarkeit von 
Jod aus Kuhmilch ist hoch (Absorptionsrate 
72–98 %) [52].

Ältere Untersuchungen zum Jodgehalt in Kuhmilch aus Deutsch-
land zeigten durchschnittliche Jodgehalte (Mittelwert ± Stan-
dardabweichung) von 122,0 ± 36,8 µg/L (n = 135; Proben-
entnahme 2007–2011) [56], 105,0 ± 31,0 µg/L (n = 77; Pro-
benentnahme 2012–2013) [53] bzw. 98 ± 34 µg/L (n = 112; 
Probenentnahme 2004–2010) [57]. Der Jodgehalt von ökologisch 
erzeugter Kuhmilch war im Mittel ca. 50 µg/L geringer als der von 
konventionell erzeugter Kuhmilch [56, 57]. Jüngere Untersuchun-
gen aus Großbritannien und der Schweiz zeigten große Schwan-
kungen im Jodgehalt von 111 ± 26 μg/L bis 438 μg/kg bei kon-
ventionell erzeugter [58–60] und 71 ± 25 μg/L bis 324 μg/kg bei 
ökologisch erzeugter Kuhmilch [58, 59]. Der mittlere Jodgehalt von 
pflanzlichen Milchalternativen ohne Jodanreicherung lag zwischen 
2,1 μg/L und 16 ± 5 μg/kg. Produkte mit Jodanreicherung enthiel-
ten zwischen 266 und 287 μg Jod/kg [59–61]. In verschiedenen 
Erhebungen waren nur 2 bis 20 % der untersuchten pflanzlichen 
Milchalternativen [60–62] und 5 % der Joghurtalternativen sowie 
keine der Käsealternativen mit Jod angereichert [62].
Auch der Zusatz von Algen kann den Jodgehalt in pflanzlichen 
Milchalternativen erhöhen. Rotalgen, die eingesetzt werden, um 
den Calciumgehalt zu erhöhen, haben allerdings nur einen gerin-
gen Effekt auf den Jodgehalt [59]. 
In Deutschland gehört Jod zu den kritischen Nährstoffen in der 
Allgemeinbevölkerung ( Übersicht 2). Vergleichende Unter-
suchungen aus Deutschland zeigen, dass die Jodversorgung bei 
sich vegan ernährenden Kindern, Jugendlichen [63, 64] und Er-
wachsenen [65–67], die weder Kuhmilch(-produkte) noch Fisch 
verzehren, häufig geringer ist als bei omnivorer Ernährung. In 
einer Untersuchung an je 36 sich vegan und omnivor ernähren-
den Erwachsenen in Deutschland lag die mittlere Jodzufuhr bei 
80 µg (25. Perzentile–75. Perzentile [P25–P75]: 50–100 µg) bzw. 
120 µg (P25–P75: 80–170 µg). Auch die mittlere Jodausscheidung 
im Urin war bei den sich vegan ernährenden Personen geringer als 
bei den sich omnivor ernährenden Erwachsenen (28 µg/L [P25–
P75: 18–42 µg/L]) vs. 74 µg/L (P25–P75: 42–102 µg/L) [67]. Bei 
beiden Gruppen lag die mittlere Jodausscheidung im Bereich der 
von der WHO als Jodmangel definierten Menge ( Übersicht 2) 
[68]. Diese Ergebnisse werden durch Daten aus anderen Ländern 
bestätigt [69–75].
In einer Studie aus Großbritannien (2014–2017) wurden die Jod-
zufuhr sowie die Jodausscheidung im Spontanurin von Kindern 
ab 4 Jahren und Erwachsenen, die Kuhmilch oder pflanzliche 
Milchalternativen konsumierten, verglichen. Von den insgesamt 
2845 Teilnehmenden tranken 185 pflanzliche Milchalternativen 
(4,6 %), 88 davon ausschließlich. Sowohl die Jodzufuhr (94 vs. 
129 μg/Tag; p < 0,001) als auch die Jodausscheidung (79 vs. 
132 μg/L; p < 0,001) war bei den Personen, die ausschließlich 
pflanzliche Milchalternativen konsumierten, signifikant gerin-
ger als bei Personen, die ausschließlich Kuhmilch tranken [76]. 
Die Jodausscheidung lag bei den Personen, die ausschließlich die 
pflanzlichen Milchalternativen konsumierten, im Bereich der von 
der WHO als Jodmangel definierten Menge [68].

Weitere Vitamine und Mineralstoffe: Neben der Bedeutung für 
die Versorgung mit den Mineralstoffen Calcium und Jod stellen 
Milch(-produkte) eine Hauptquelle für die Vitamine Riboflavin und 
Vitamin B12 dar. Vor allem für Vitamin B12 gilt dies in besonderem 
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Maße bei einer vegetarischen Ernährung. Sie tragen zudem zur Zu-
fuhr von Zink ( Abbildung 1) und Vitamin A (ca. 5–10 % der zu-
geführten Retinoläquivalente stammen aus Milch[-produkten] [1, 
2]) in Deutschland bei. Diese Nährstoffe sind natürlicherweise nicht 
bzw. nur in geringeren Mengen in pflanzlichen Milchalternativen 
enthalten. Zink ist in einigen pflanzlichen Milchalternativen, z. B 
bei Produkten aus Cashewkernen oder Soja ( Tabelle 1), in einer 
ähnlichen Menge wie in Kuhmilch enthalten, gleichzeitig enthalten 
diese aber auch Phytate, welche die Absorption von zweiwertigen 
Kationen wie Zink vermindern können [37].
Eine Auswertung im Rahmen des National Health and Nutrition 
Examination Survey (NHANES) in den USA ergab, dass ein höherer 
Verzehr von Milch(-produkten) positiv mit der Vitamin-B12-Kon-
zentration im Serum und mit einem geringeren Risiko für einen 
Vitamin-B12-Mangel assoziiert war. Die Auswertung zeigte 
zudem, dass ein höherer Verzehr von Milch(-produkten) mit einer 
höheren Serumkonzentration von Folat, Vitamin B6 und B12 sowie 
mit einem geringeren Risiko für einen Mangel an diesen Vitaminen 
einherging [81].
In einer Analyse des MRI wurde in Sojadrinks mehr Folat und Magne-
sium als in Kuhmilch gemessen und in allen untersuchten Pflanzen-
drinks mehr Eisen und Vitamin E. Letzteres stammt aus zugesetztem 
Sonnenblumenöl. Bei Eisen ist – wie bei Zink – die Bioverfügbarkeit zu 
beachten (siehe Abschnitt „Weitere Inhaltsstoffe“) [44].
Protein: Die meisten pflanzlichen Milchalternativen enthalten, 
teilweise deutlich, weniger Protein als Kuhmilch ( Tabelle 1). 
Auch die Proteinqualität (Aminosäurenzusammensetzung und 

Bioverfügbarkeit) ist bei pflanzlichen Milchal-
ternativen i. d. R. geringer als bei Kuhmilch 
[36–38, 42, 44]. Produkte aus Hülsenfrüch-
ten, v. a. aus Soja, ähneln Kuhmilch häufig 
in Proteingehalt sowie -qualität [37, 42, 44].
Die durchschnittliche Proteinzufuhr in 
Deutschland liegt deutlich über dem Referenz
wert für die Proteinzufuhr, d. h. Protein ist 
in der Allgemeinbevölkerung kein kritischer 
Nährstoff. Die Proteinversorgung kann aller-
dings kritisch werden, wenn die Energiezu-
fuhr nicht bedarfsgerecht ist. Das zugeführte 
Protein wird dann zur Energieversorgung 
herangezogen und steht nicht zur endogenen 
Proteinsynthese zur Verfügung. Zu den Risi-
kogruppen dafür gehören v. a. junge Frauen 
und ältere Menschen [82]. 
Durch eine geeignete Kombination verschiede-
ner proteinhaltiger Lebensmittel können mög-
liche Einschränkungen in der Proteinqualität 
einzelner Lebensmittel durch die Ergänzungs-
wirkung der Aminosäuren ausgeglichen wer-
den [83, 84]. 
Kohlenhydrate: Der Kohlenhydratanteil in 
pflanzlichen Milchalternativen ist sehr unter-
schiedlich ( Tabelle 1). Pflanzliche Milchalter-
nativen aus Getreide wie Hafer oder Reis ent-
halten mehr Kohlenhydrate als Produkte aus 
Nüssen, Samen oder Hülsenfrüchten. Wird 
die im Getreide enthaltene Stärke bei der Ver-
arbeitung hydrolysiert, steigt der Anteil nie-
dermolekularer Zucker. Einigen pflanzlichen 
Milchalternativen sind zudem Glucose oder 
andere Zucker zugesetzt, wodurch sich ihr 
Kohlenhydratanteil erhöht. Die in Kuhmilch 
natürlich enthaltene Lactose sowie Oligosac-
charide sind in pflanzlichen Milchalternativen 
nicht enthalten [36, 37, 42, 44] (zu Ballast-
stoffen siehe Abschnitt „Weitere Inhalts-
stoffe“).
Je höher die Glucosekonzentration eines Le-
bensmittels, desto höher ist auch der glykä-
mische Index (GI). Weitere Inhaltsstoffe in 
pflanzlichen Milchalternativen wie β-Glucane 
in Hafer können diesen Effekt allerdings ab-
schwächen. In einer Untersuchung des GI 
von Kuhmilch sowie verschiedener pflanz-
licher Milchalternativen hatten Kuhmilch 
sowie Produkte aus Cashew, Macadamia und 
Quinoa niedrige GI-Werte (< 55); Produkte 
aus Haselnuss, Hanf und Hafer wiesen mitt-
lere GI-Werte auf (56–69). Bei den Drinks aus 
Soja und Mandel gab es Produkte mit niedri-
gen sowie mit mittleren GI-Werten. Produkte 
aus Kokosnuss und Reis hatten hingegen hohe 
GI-Werte (> 70). Die mithilfe der Menge an 
verwertbaren Kohlenhydraten eines Lebens-

Übs. 2: Jodmangel  

Auswertungen der bundesweit repräsentativen „Studie zur 
Gesundheit Erwachsener in Deutschland“ (DEGS) und der 
„Studie zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in 
Deutschland“ (KiGGS) zeigen bei etwa 30 bzw. 44 % der Be-
völkerung eine Jodzufuhr unterhalb des geschätzten mittleren 
Bedarfs, basierend auf Daten zur Jodausscheidung im Urin 
[77, 78]. Eine mediane Jodausscheidung im Urin von unter 
100 μg/L wird von der WHO als Jodmangel eingestuft [68]. 
Kuhmilch(-produkte) stellen einen bedeutenden Jodlieferan-
ten in Deutschland dar. Der Verzicht auf Kuhmilch(-produkte) 
erhöht das Risiko für einen Jodmangel. Dies kann vor allem bei 
Kindern oder in der Schwangerschaft bei Mutter und Fetus zu 
Mangelsymptomen und Entwicklungsstörungen führen. Eine 
Möglichkeit für eine bessere Jodversorgung von Menschen, 
die Kuhmilch(-produkte) überwiegend oder ausschließlich 
durch pflanzliche Alternativen ersetzen, ist die Verwendung 
von mit Jod angereicherten Produkten. Alternativ sollte beson-
ders im Kindes- und Jugendalter in Rücksprache mit der*dem 
behandelnden Arzt*Ärztin eine gezielte Supplementation mit 
Jod in Betracht gezogen werden. In Schwangerschaft und 
Stillzeit wird neben jodreichen Lebensmitteln und jodiertem 
Speisesalz die tägliche Einnahme eines Präparats mit 100 bis 
150 µg Jod empfohlen. Bei Schilddrüsenerkrankungen soll vor 
der Supplementation eine Rücksprache mit der*dem behan-
delnden Arzt*Ärztin erfolgen [79, 80].
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mittels bestimmte glykämische Last (GL) 
war in den Produkten aus Reis am höchsten 
(> 15), gefolgt vom Produkt aus Hafer (8) 
und einem Produkt aus Mandel (6). Alle ande-
ren Pflanzendrinks sowie die Kuhmilch hatten 
GL-Werte unter 5 [36]. Generell sind Ernäh-
rungsweisen mit einem niedrigeren GI bzw. 
GL empfehlenswerter [85, 86].
Fett: Der Fettgehalt in pflanzlichen Milchal-
ternativen ist sehr unterschiedlich (  Ta-
belle 1). Einigen Produkten wird zur Verbes-
serung der Stabilität Pflanzenöl zugesetzt, was 
zu deutlich höheren Fettgehalten im Vergleich 
zu pflanzlichen Milchalternativen ohne Öl und 
teilweise auch im Vergleich zu Kuhmilch führt 
[7, 34].
Die Fettsäurenzusammensetzung der pflanzli-
chen Milchalternativen ist abhängig vom ver-
wendeten Rohstoff. Mit Ausnahme von Pro-
dukten aus Kokosnuss enthalten pflanzliche 
Milchalternativen weniger gesättigte Fettsäuren 
und mehr mehrfach ungesättigte Fettsäuren als 
Kuhmilch [34, 42, 44]. Kuhmilchfett enthält zu 
ca. 70 % gesättigte Fettsäuren; ca. 8 % der Fett-
säuren sind kurz- und mittelkettige gesättigte 
Fettsäuren (C4:0–C10:0) [30, 87]. 
Die Fettsäurenzusammensetzung der Kuhmilch 
wird von der Fütterung der Kühe beeinflusst. 
Die Milch von Kühen aus Weidehaltung hat ein 
günstigeres Verhältnis der essenziellen Fettsäu-
ren Linolsäure:α-Linolensäure als bei Silagefüt-
terung [87, 88]. Ökologisch erzeugte Kuhmilch 
enthält z. B. mehr Eicosapentaensäure (EPA) 
und Docosahexaensäure (DHA) als konven-
tionell erzeugte Kuhmilch [88, 89]. Neben 
Kuhmilch hat von den pflanzlichen Milchal-
ternativen (eingeschlossen: Mandel, Cashew, 
Kokosnuss, Hanf, Hafer, Reis, Soja, Dinkel) 
nur Soja einen nennenswerten Anteil an n-3 
Fettsäuren. Geringe Anteile an n-3 Fettsäuren 
führen zu hohen n-6 : n-3 Verhältnissen bei 
den anderen pflanzlichen Milchalternativen [37, 
42]. 
Das in Lipidtropfen vorliegende Fett in 
Kuhmilch ist von der sogenannten Milchfett-
kügelchenmembran umgeben; diese besteht 
hauptsächlich aus Fett und Protein. Es gibt 
Hinweise auf positive Wirkungen der Milch-
fettkügelchenmembran aus Frauenmilch und 
Kuhmilch auf u. a. das Immunsystem, den 
Gastrointestinaltrakt, die Serumlipide sowie 
die Entwicklung des Gehirns und kognitive 
Funktionen sowohl bei Säuglingen als auch 
bei Erwachsenen [90, 91]. Solche für Milch 
spezifischen Kügelchen aus Fett und Protein 
liegen in pflanzlichen Milchalternativen nicht 
vor.

Weitere Inhaltsstoffe: Pflanzliche Milchalternativen können 
zusätzlich weitere Inhaltsstoffe enthalten wie Ballaststoffe, z. B. 
β-Glucane aus Hafer, und sekundäre Pflanzenstoffe wie Isoflavone 
aus Soja [26, 27]. In einer Untersuchung des MRI hatten die So-
jadrinks mit 1,76 g/100 g den höchsten Ballaststoffgehalt, davon 
überwiegend unlösliche Ballaststoffe. Der mittlere Gehalt an Ge-
samtballaststoffen der Haferdrinks lag bei 0,45 g/100 g, zusam-
mengesetzt aus 0,31 g/100 g unlöslichen und 0,15 g/100 g was-
serlöslichen Ballaststoffen. Mandeldrinks wiesen mit 0,13 g/100 g 
einen geringeren Gesamtballaststoffgehalt auf. Der Gesamtgehalt 
der Isoflavone in den Sojadrinks betrug 11,90 ± 3,08 mg/100 g 
[44]. Je nach Fütterung der Tiere enthält auch Kuhmilch sekun-
däre Pflanzenstoffe, z. B. Carotinoide und Isoflavone [89, 92]. 
Einige der Rohstoffe der pflanzlichen Milchalternativen enthalten 
sekundäre Pflanzenstoffe wie Polyphenole oder Phytate, welche 
die Absorption zweiwertiger Kationen vermindern. Phytate oder 
Oxalate, die beispielsweise in Sesam, Hafer, Soja oder Cashewker-
nen enthalten sind, bilden im Dünndarm unlösliche Komplexe 
mit Calcium, Zink, Magnesium und Eisen, was deren Absorption 
einschränkt [24, 27]. Das MRI hat die Verhältnisse der Konzen
tration von Phytat und verschiedenen Mineralstoffen in nicht mit 
Nährstoffen angereicherten Soja-, Hafer- und Mandeldrinks be-
rechnet. Die Ergebnisse legen nahe, dass die Absorption von Ma-
gnesium durch in den Pflanzendrinks vorhandenes Phytat nicht 
beeinflusst, von Zink und Eisen allerdings stark vermindert und 
von Calcium nur bei Sojadrinks negativ beeinflusst wird [44]. 
Durch die thermische Behandlung pflanzlicher Milchalternativen 
zur Haltbarmachung können absorptionshemmende Komplexe 
aufgelöst werden. Dadurch kann die Bioverfügbarkeit von Nähr-
stoffen ebenso erhöht werden wie durch Fermentation [24, 27]. 
Außerdem können sich sowohl in Pflanzen als auch Tieren uner-
wünschte Stoffe aus der Umwelt anreichern. In Proben pflanzli-
cher Milchalternativen waren z. B. Arsen aus Reis oder Mykoto-
xine u. a. aus Hafer nachweisbar [36, 37, 43, 93]. In einer Unter-
suchung des MRI von pflanzlichen Milchalternativen wurden die 
Ergebnisse zur Schwermetallbelastung als unauffällig bewertet, 
die Gesamtkeimzahl war sehr gering und frei von pathogenen 
Bakterien. In zwei Proben wurden als unkritisch zu bewertende 
Mengen eines Pflanzenschutzmittels nachgewiesen, die anderen 
Produkte enthielten keine Pflanzenschutzmittel-Rückstände [44]. 
Bezüglich des Mykotoxingehalts der pflanzlichen Milchalternati-
ven in der Untersuchung des MRI kam das Bundesinstitut für 
Risikobewertung (BfR) zu der Einschätzung, dass bei einem regel-
mäßigen Verzehr von Mandeldrinks mit den in der Untersuchung 
festgestellten Aflatoxingehalten mit einer mittleren Eintrittswahr-
scheinlichkeit gesundheitliche Beeinträchtigungen bei Kindern in 
der Altersgruppe von 0,5 bis < 6 Jahren auftreten können [94]. 
Bei Fütterung der Kühe mit mykotoxinhaltigem Futter können 
Mykotoxine auch in Kuhmilch übergehen [95–97].

Weitere positive und negative Auswirkungen von Milch(-produk-
ten) sowie pflanzlichen Milchalternativen auf die Gesundheit 
Milch und daraus gewonnene Produkte gehören zu den 14 häufigs-
ten Auslösern von Allergien und Unverträglichkeiten. Daneben 
gehören auch Hülsenfrüchte wie Erdnüsse, Soja und Lupine sowie 
Schalenfrüchte wie Mandeln, Haselnüsse, Walnüsse, Cashewnüsse 
und Macadamia, aus denen pflanzliche Milchalternativen hergestellt 
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werden, zu den Hauptallergenen. Die Verwendung solcher Lebens-
mittelzutaten ist im Rahmen der Allergenkennzeichnung auf der 
Verpackung oder in Speisekarten anzuzeigen [98].
Trotz der gesättigten Fettsäuren hat Milchfett eine geringe choles-
terolsteigernde Wirkung, welche durch die weiteren Milchinhalts-
stoffe beeinflusst wird. Auch die im Milchfett natürlicherweise vor-
kommenden trans-Fettsäuren erhöhen das Risiko für Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen im Gegensatz zu den bei der Teilhärtung von 
Pflanzenfetten entstehenden trans-Fettsäuren nicht [30, 99]. 
Epidemiologische Daten deuten darauf hin, dass der Verzehr von 
Milch(-produkten) im Vergleich zu einem geringen oder keinem 
Verzehr mit einem geringeren Risiko für verschiedene Erkrankun-
gen einhergeht [30, 99–101]. In Beobachtungsstudien war der Ver-
zehr von Milchprodukten z. B. mit einem geringerem Risiko für 
Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Schlag-
anfall [101–106], Adipositas [106, 107] sowie Typ-2-Diabetes 
[101, 106, 108] assoziiert. In lebensmittelspezifischen Analysen 
war der Verzehr von Joghurt bzw. fermentierten Milch(-produk-
ten) mit einer verbesserten kardiovaskulären Gesundheit [101, 
105, 109] und einem geringeren Risiko für Adipositas [106] und 
Typ-2-Diabetes [101, 106, 109] assoziiert. Die Ergebnisse zum 
Zusammenhang zwischen dem Verzehr von Milch und kardio-
vaskulären Erkrankungen, Adipositas sowie Blutdruck waren 
hingegen nicht konsistent [101–103, 105, 107, 110–112]. Zudem 
war der Verzehr von Milchprodukten einschließlich Milch und 
fermentierten Milchprodukten mit einer verbesserten Knochen-
mineraldichte assoziiert [101, 109, 113, 114]. Untersuchungen 
zum Verzehr von Milchprodukten und dem Auftreten von Kno-
chenbrüchen ergaben hingegen keine eindeutigen Ergebnisse [113, 
115, 116]. Der Verzehr von Milchprodukten insgesamt sowie von 
Milch und Joghurt, nicht aber von Käse, war mit einem geringe-
rem Risiko für die Entwicklung einer nicht alkoholischen Fettleber 
(neue Nomenklatur: metabolische Dysfunktion assoziierte 
steatotische Lebererkrankung, MASLD) assoziiert [117, 118].
Die Ergebnisse zum Zusammenhang zwischen dem Verzehr von 
Milch(-produkten) und Krebserkrankungen sind aufgrund 
hoher Heterogenität und niedriger Qualität der Übersichtsarbeiten 
insgesamt inkonsistent [119, 120]. Der Verzehr sowohl von Milch 
als auch von Milchprodukten war mit einer Reduktion des Risikos 
für kolorektalen Krebs assoziiert [101, 109, 121, 122]. Zudem 
gibt es Hinweise darauf, dass der Verzehr von Joghurt bzw. fer-
mentierten Milchprodukten mit einem verringerten Risiko für 
Brust- [101, 109] und Leberkrebs [123] einhergeht. Die Ergebnisse 
zum Zusammenhang zwischen dem Verzehr von Milch(-produk-
ten) und Eierstock- bzw. Blasenkrebs sind nicht einheitlich. Der 
Verzehr fettarmer Milch [124] bzw. von Milch(-produkten) ins-
gesamt sowie fermentierten Milchprodukten [119] war mit einem 
reduzierten Risiko und ein höherer Verzehr von Vollmilch im Ver-
gleich zu einem geringeren war mit einem höheren Risiko für diese 
Erkrankungen assoziiert [119, 124]. 
Ein erhöhtes Erkrankungsrisiko wurde bei einem hohen Ver-
zehr von Milch(-produkten) für Prostatakrebs beobachtet [101, 
109, 125–127]. In einer systematischen Übersichtsarbeit betrug 
das relative Risiko für Prostatakrebs beim Vergleich der höchsten 
und niedrigsten Zufuhr von Milchproteinen 1,08 (95 %-Konfi-
denzintervall: 1,00–1,16). Eine positive Assoziation zeigte sich 
für eine Zufuhrmenge ab 30 g Milchprotein/Tag. Zudem zeigte 

eine Dosis-Wirkungs-Analyse eine Risikoer-
höhung von 10 % für eine Zufuhrerhöhung 
von je 20 g Milchprotein [128]. Ein erhöhtes 
Risiko für Prostatakrebs zeigte sich bei einer 
Calciumzufuhr von 1200 mg/Tag [129], was 
einem Verzehr von ca. einem Liter Milch oder 
110 g Hartkäse entspricht [99]. Dabei ist un-
klar, auf welche Bestandteile der Milch dies 
zurückzuführen ist [126]. 
Eine systematische Übersichtsarbeit von 29 
klinischen Studien untersuchte den Gesund-
heitseffekt von pflanzlichen Milchalternativen 
im Vergleich zu Kuhmilch. In 27 der aufge-
führten Studien wurde der Effekt des Ver-
zehrs von Sojadrinks mit dem von Kuhmilch 
verglichen, eine davon untersuchte zusätzlich 
Mandeldrinks; zwei weitere Publikationen un-
tersuchten den Effekt von Reisdrinks. Trotz ei-
niger Hinweise auf eine positive Wirkung der 
pflanzlichen Milchalternativen, insbesondere 
auf das Lipidprofil, war es aufgrund einiger 
widersprüchlicher Ergebnisse nicht möglich, 
allgemeine Schlussfolgerungen zu ziehen [130]. 

Bislang fehlen Ergebnisse aus Beob-
achtungsstudien, die den Einfluss des 
Verzehrs von pflanzlichen Milchalter-
nativen über einen längeren Zeitraum 
auf die Gesundheit untersuchen. 
Zudem sind i. d. R. keine oder nur we-
nige Produkte in Lebensmittel- und 
Nährstoffdatenbanken aufgeführt. 

Pflanzliche Milchalternativen werden häufig zu 
den stark verarbeiteten Lebensmitteln gezählt 
[131]. Der Verzehr stark verarbeiteter Lebens-
mittel ist mit einem höheren Risiko für ernäh-
rungsmitbedingte Krankheiten assoziiert. Die er-
nährungsphysiologische Qualität wird dabei al-
lerdings nicht ausreichend mit in die Bewertung 
einbezogen und nicht alle als stark verarbeitet 
kategorisierten Lebensmittel haben zwangsläu-
fig einen negativen Effekt auf die Gesundheit 
[132–135]. Detailliertere Auswertungen sind 
nötig, um Aussagen zur Risikoerhöhung auf-
grund des Verarbeitungsgrads bei pflanzlichen 
Milchalternativen treffen zu können. 

Umwelt 
Um den Einfluss eines Lebensmittels auf die 
Umwelt bzw. die ökologische Dimension der 
Nachhaltigkeit bewerten zu können, müssen 
verschiedene Indikatoren betrachtet werden. 
Die Auswahl an Indikatoren unterscheidet sich 
dabei teilweise in verschiedenen Publikationen. 
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Nach Möglichkeit sollten mindestens folgende Indikatoren be-
trachtet werden: 
• �Treibhausgasemissionen (Kohlenstoffdioxid, Lachgas und Methan),
• Landnutzung,
• Eutrophierungspotenzial,
• Wasserverschmutzung bzw. Wasserverbrauch [136, 137] und 
• Biodiversitätsverlust [121]. 
Darüber hinaus gibt es weitere Indikatoren, die eine noch diffe-
renziertere Betrachtung ermöglichen, z. B. das Versauerungs-
potenzial [138]. Zudem sind Koppelprodukte bei der Produktion 
von Lebensmitteln, z. B. der Zusammenhang von Rindfleisch zur 
Kuhmilchproduktion, zu betrachten [139]. Ein weiteres Beispiel ist 
der Umgang mit Reststoffen, die bei der Erzeugung von pflanz-
lichen Milchalternativen anfallen. Diese sind je nach Ausgangs-
produkt reich an Antioxidanzien und Ballaststoffen. Werden diese 
weiterverwendet, z. B. in der Tierfütterung, können andere Roh-
stoffe eingespart werden [24]. 
Lebensmittel tierischer Herkunft bedingen einen erheblichen An-
teil an den Umweltbelastungen des Ernährungssystems. Zu den 
nachteiligen Effekten zählen der hohe Beitrag an den globalen 
Treibhausgasemissionen, Flächenbedarf für Futtermittelanbau, 
Verlust an biologischer Vielfalt, die Verschlechterung der Boden-
qualität (z. B. Nährstoffüberschüsse, Überdüngung von Weiden) 
sowie Luft- und Wasserverschmutzung [24, 34, 137, 140–142]. 
Auch pflanzliche Milchalternativen aus Mandeln stehen in der 
Kritik, weil die Erzeugung der Mandeln viel Wasser verbraucht 
bzw. diese in Gebieten angebaut werden, in denen Wasserknapp-
heit herrscht [143]. 
Das Institut für Energie- und Umweltforschung Heidelberg (ifeu) 
hat 2020 die ökologischen Fußabdrücke von Lebensmitteln und 
Gerichten in Deutschland zusammengestellt. Für 188 Lebensmittel 
sind die Treibhausgasemissionen in CO2-Äquivalente angegeben. 
In die Berechnung wurde die gesamte Wertschöpfungskette von 
Anbau über Verarbeitung, Verpackung, Verteilung und Trans-
port bis zum Verkauf einbezogen. Die Treibhausgasemissionen für 
Kuhmilch lagen zwischen 1,1 kg CO2-Äquivalenten pro kg Lebens-
mittel für fettarme Milch im Verbundkarton und 1,7 kg CO2-Äqui-
valenten pro kg Lebensmittel für Bio-ESL7-Vollmilch im Verbund-
karton. Die Treibhausgasemissionen der aufgeführten pflanzlichen 
Milchalternativen lagen zwischen 0,3 und 0,4 kg CO2-Äquivalenten 
pro kg Lebensmittel [144].

Für 35 ausgewählte Lebensmittel, darunter auch 
Kuhmilch, Soja- und Haferdrink, wurden zudem 
Phosphat-, Flächen- und Wasserfußabdruck 
sowie der Energiebedarf8 angegeben. Dabei wur-
den die Gegebenheiten im Erzeugerland in der Be-
rechnung berücksichtigt, z. B. Wasserknappheit. 
Im Vergleich zwischen Kuhmilch, Soja- und Ha-
ferdrink, war der Phosphatfußabdruck sowie der 
Flächenfußabdruck bei Kuhmilch am höchsten. 
Der Sojadrink hatte den höchsten Wasserfußab-
druck und der Haferdrink den höchsten Energie-
bedarf ( Tabelle 2) [144]. 
Auch in anderen Datenbanken sind Daten zu 
Kuhmilch und pflanzlichen Milchalternativen 
dargestellt, z. B. weist die SHARP-Indicators Da-
tabase europäische Daten zu Treibhausgasemis-
sionen und Landnutzung pro kg für Kuhmilch 
und pflanzliche Milchalternativen aus Soja und 
Reis aus. Beide pflanzlichen Milchalternativen 
hatten bei beiden Parametern geringere Werte als 
Kuhmilch: beispielsweise entsprechen die Treib-
hausgasemissionen des Sojadrinks einem Drittel 
derer von Kuhmilch, die Landnutzung für die 
Produktion von Reisdrinks ist halb so groß im 
Vergleich zu Kuhmilch [145, 146].
Der Vergleich zeigt, dass ein einziger Parameter 
nicht ausreichend ist, um die Umweltwirkun-
gen eines Lebensmittels umfassend bewerten zu 
können. Bei der gleichzeitigen Betrachtung meh-
rerer Parameter wird deutlich, dass pflanzliche 
Milchalternativen insgesamt eine geringere Um-
weltbelastung im Vergleich zu Kuhmilch auf-
weisen [137, 147]. Dabei sind die Unterschiede 
zwischen Milch und pflanzlichen Milchalterna-
tiven im Verhältnis zu den Umweltbelastungen 
von z. B. Käse oder Fleisch gering [137].

7 �ESL steht für Extended Shelf Life; es handelt sich um Produkte 
mit verlängerter Haltbarkeit im Vergleich zu Frischmilch

8 �kumulierter Aufwand an Primärenergie, der nicht aus er-
neuerbaren Ressourcen gedeckt wird

Treibhausgas-
emissionen  

[kg CO2- 
Äquivalente/kg]

Phosphatfußabdruck  
[g Phosphatgestein- 

Äquivalent/kg]

Flächenfußabdruck  
[m2 * a  

Naturflächen- 
belegung/kg]

Wasser- 
fußabdruck  
[L Wasser- 

Äquivalent/kg]

Energiebedarf  
[kWh Primär

energie-
Äquivalent/kg]

Kuhmilch 1,1–1,7 n. a. n. a. n. a. n. a.

ESL Vollmilch 1,4 20 0,5 2000 2

Sojadrink 0,4 8 0,3 3000 1,5

Haferdrink 0,3 8 0,2 300 3

Dinkeldrink 0,3 n. a. n. a. n. a. n. a.

Mandeldrink 0,3 n. a. n. a. n. a. n. a.

Tab. 2: �Umweltwirkungen von Kuhmilch und pflanzlichen Milchalternativen pro kg Lebensmittel [144] 
a: Jahre; ESL: Extended Shelf Life; es handelt sich um Produkte mit verlängerter Haltbarkeit im Vergleich zu Frischmilch;  
n. a.: nicht angegeben
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Die in den unterschiedlichen Erhebungen angegebenen Werte für 
einzelne Umweltindikatoren weisen teilweise erhebliche Unter-
schiede auf [34, 39]. In einer Auswertung von 18 Studien wur-
den Treibhausgasemissionen, Energiebedarf, Wasserverbrauch, 
Ozondepletionspotenzial, marine und Süßwassereutrophierung, 
Versauerungspotenzial und Landverbrauch von Kuhmilch und 
pflanzlichen Milchalternativen aus Hafer, Mandeln, Reis und Soja 
verglichen. Kuhmilch wies bei Treibhausgasemissionen, Eutro-
phierungspotenzial und Landverbrauch deutlich höhere maxi-
male Werte bei den einzelnen Umweltindikatoren auf. Der Land-
verbrauch für einen Liter Kuhmilch lag in dieser Auswertung 
zwischen 1,18 und 54 m²; der für pflanzliche Milchalternativen 
bei maximal 0,76 m². Allerdings waren die Schwankungsbreiten 
der unterschiedlichen Umweltparameter sehr groß und überla-
gerten sich teilweise. Die Treibhausgasemissionen bei Milch lagen 
pro Liter zwischen 0,089 und 72,70 kg CO2-Äquivalenten und 
bei pflanzlichen Milchalternativen zwischen 0,02 und 3,85 kg 
CO2-Äquivalenten. Auch für den Wasserverbrauch waren die 
Schwankungsbreiten enorm: Die Erzeugung eines Liters Man-
deldrink benötigt 59–6100 L Wasser; die Produktion eines Liters 
Kuhmilch benötigt 11,7–1030 L Wasser, während für die anderen 
pflanzlichen Milchalternativen ein Maximalwert von 376 L Was-
ser angegeben wurde [34].
Die unterschiedlichen Werte können sowohl durch die Erzeugung 
der Milch bzw. der pflanzlichen Milchalternativen als auch durch 
die Methode zur Berechnung der Umwelteinflüsse bedingt sein. Bei 
der Milcherzeugung sind u. a. die Anzahl der Tiere im Betrieb, die 
Haltungsbedingungen (ökologisch vs. konventionell, Weidehal-
tung vs. ackerfutterbasierten Systemen, Unterschiede beim Futter) 
sowie die Milchleistung ausschlaggebend [34, 148]. So betragen die 
Treibhausgasemissionen pro Liter Milch u. a. aufgrund der hohen 
Milchleistung der Kühe in Europa nur ca. ein Fünftel von denen in 
Teilen von Asien und Afrika [149, 150]. Bei pflanzlichen Milch
alternativen ist der wichtigste Einflussfaktor die Produktion des 
Rohstoffs, aber auch Verarbeitungsprozesse sowie die verwendeten 
Technologien nehmen Einfluss auf die untersuchten Indikatoren 
[34]. Ein weiterer Grund für unterschiedliche Ergebnisse können 
verschiedene Betrachtungsumfänge sein: Bei den Angaben ist zu 
beachten, ob nur die Umweltwirkungen am Produktionsstandort 
oder der gesamte Lebenszyklus berücksichtigt wurden [143]. Bei 
der Bewertung der ökologischen Nachhaltigkeit von Kuhmilch und 
pflanzlichen Milchalternativen ist daher auf die Herstellungsweise 
sowie die Berechnungsgrundlage zu achten [39]. 
Die Überlegungen in diesem Kapitel beziehen sich auf die Umwelt-
wirkungen je Liter oder je Kilogramm Kuhmilch bzw. pflanzliche 
Milchalternativen. Eine Alternative ist der Bezug auf Energie oder 
auf die Nährstoffdichte von z. B. Protein, Calcium oder Jod. Je 
nachdem, welcher Rohstoff zugrunde liegt, und ob die pflanzli-
chen Milchalternativen mit Nährstoffen angereichert sind, können 
die Umweltbelastungen von pflanzlichen Milchalternativen dabei 
z. T. deutlich höher sein als die von Kuhmilch [143, 147, 151]. 

Soziale Dimension 
Der Wissenschaftliche Beirat für Agrarpolitik, Ernährung und ge-
sundheitlichen Verbraucherschutz (WBAE) des BMEL bezeichnet die 
Bedingungen, unter denen Lebensmittel her- und bereitgestellt wer-
den, als soziale Dimension der Ernährung. Wie die Einkommenssi-

tuation und die Arbeitsbedingungen ausgestal-
tet sind, hängt unter anderem davon ab, wel-
che Arbeitsform der Erzeugung zugrunde liegt 
(z. B. selbstständige landwirtschaftliche Arbeit, 
abhängige Beschäftigte in der Landwirtschaft). 
Auch in den weiteren Bereichen des Agrar- und 
Ernährungssektors stellen niedrige Löhne und 
ungünstige Arbeitsbedingungen ein soziales 
Problem dar. Der Import von Lebens- oder Fut-
termitteln aus dem Ausland kann in diesen Län-
dern zu sozialen Problemen führen [152].

Entscheidend für die soziale Dimension 
der Lebensmittelherstellung ist, unter 
welchen Bedingungen die Lebens- 
bzw. Futtermittel angebaut werden.

Ein weiterer Punkt, welcher der sozialen Dimen-
sion zuzurechnen ist, besteht in den sozialen 
Effekten auf die Konsument*innen. Dazu ge-
hört die Möglichkeit frei entscheiden zu können, 
welche Produkte ausgewählt werden. Pflanz-
liche Milchalternativen sind häufig teurer als 
Kuhmilch [24], was für Haushalte mit niedrigem 
Einkommen ein Kaufhemmnis darstellen kann. 
Der Lebensmittelpreis setzt sich aus den Kosten 
im Erzeugerbetrieb der Rohstoffe (Rohmilch, 
Soja, Hafer etc.), Kosten für Transport, Verarbei-
tung, Verpackung und Lagerung, Entsorgung, 
der Handelsspanne sowie der Mehrwertsteuer 
zusammen. Ein Teil der Preisdifferenz ist mit 
der unterschiedlichen Besteuerung zu erklären: 
Für pflanzliche Milchalternativen gilt ein Mehr-
wertsteuersatz von 19 %, für Milch(-produkte) 
hingegen der verminderte Satz von 7 % [153]. 

Tierwohl 
Das Vermeiden von Tierleid ist ein zentrales 
Motiv für die Reduktion oder den Verzicht 
auf Lebensmittel tierischer Herkunft sowie die 
Verwendung von pflanzlichen Milchalternati-
ven [154]. Die DGE gibt in ihrem Positions-
papier zu einer nachhaltigeren Ernährung an: 
„Teil einer nachhaltigeren Ernährung ist eine 
Nutztierhaltung, die mehr Tierwohl unter-
stützt und damit den sich wandelnden ethi-
schen Ansprüchen der Gesellschaft gerecht 
wird“ [13]. Für einen nachhaltigeren Konsum 
von Kuhmilch(-produkten) ist daher auch das 
Tierwohl ein wichtiger Faktor. 
Grundlage für die Berücksichtigung des Tier-
wohls bei der Auswahl von Kuhmilch(-pro-
dukten) ist eine transparente Information 
über die Bedingungen bei der Erzeugung. 
Milchkühe werden in unterschiedlichen Hal-
tungsformen gehalten, die mehr oder weniger 
Tierwohl gewährleisten. Laut Bundeszentrum 
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für Ernährung (BZfE) ist Deutschland mit 
3,8 Millionen Milchkühen größter Milcher-
zeuger der EU. Etwa 87 % aller Milchkühe in 
Deutschland werden in offenen Laufställen ge-
halten und etwa 31 % haben im Schnitt knapp 
die Hälfte des Jahres Weidegang. Die Anbin-
dehaltung ist dagegen rückläufig [155]. Das 
Kompetenznetzwerk Nutztierhaltung stellte in 
seinem Bericht 2020 fest, dass sich „die Hal-
tungssysteme in der Milchviehhaltung in den 
letzten Jahren in Bezug auf das Tierwohlni-
veau positiv entwickelt“ haben [156].
Die Haltungsform stellt aber nicht automa-
tisch ein ausreichendes Tierwohl sicher. Zudem 
kritisiert das Kompetenznetzwerk Nutztier-
haltung, dass auch eine hohe Milchleistung 
mit negativen gesundheitlichen Folgen für 
die Tiere einhergeht, z. B. Fruchtbarkeitsstö-
rungen, Euterentzündungen und Lahmheiten 
[156]. Für eine informierte Kaufauswahl sind 
weitere Information u. a. zu Tiergesundheits- 
und -verhaltensparametern in Form einer 
umfassenden und validen Kennzeichnung 
notwendig [13]. Das Tierhaltungskennzeich-
nungsgesetz regelt die verpflichtende Kenn-
zeichnung der Haltungsform von Tieren. Das 
Gesetz regelt zunächst die Mast bei Schweinen 
und soll auf andere Tierarten sowie weitere 
Bereiche in der Verwertungskette ausgeweitet 
werden [157]. Die Begriffe „artgerecht“ und 
„Tierwohl“ sind nicht rechtlich geschützt und 
können daher ohne besondere Anforderungen 
an die Tierhaltung vergeben werden [158].

Pflanzliche Milchalternativen  
in lebensmittelbezogenen  
Ernährungsempfehlungen 

Die Empfehlung, Milch(-produkte) zu verzeh-
ren, ist Bestandteil der lebensmittelbezogenen 
Ernährungsempfehlungen (food-based dietary 
guidelines, FBDGs) vieler Länder. Pflanzliche 
Alternativen werden seltener genannt [159–
161]. Herforth et al. [160] untersuchten die 
Kernbotschaften sowie grafischen Darstellun-
gen der FBDGs von 90 Nationen. Die Mehrheit 
der FBDGs (75 %) enthielten Empfehlungen 
zum Konsum von Milch(-produkten); 11 % 
enthielten Aussagen zu pflanzlichen Milchal-
ternativen, z. B. aus Soja [160]. Nach einer 
jüngeren Auswertung wurden in 36 von 90 
(40 %) analysierten FBDGs pflanzliche Mil-
chalternativen erwähnt [161]. 
Einige Beispiele für Aussagen in FBDGs sind 
in  Übersicht 3 aufgeführt. Dabei wird er-

sichtlich, dass die Aussagen zwar ähnlich sind, sich aber in Details 
unterscheiden. In den FBDGs aus den Niederlanden, Kanada und 
den USA wird ausschließlich auf pflanzliche Milchalternativen 
aus Soja hingewiesen, in den schwedischen FBDG werden Soja 
und Hafer und in Großbritannien wird Soja beispielhaft genannt. 
In den britischen und niederländischen FBDGs wird explizit auf 
ungesüßte Varianten verwiesen. In allen Beispielen wird auf die 
Nährstoffanreicherung der Produkte eingegangen. Dabei sollten 
angereicherte Produkte ausgewählt werden: allgemein (Kanada, 
Nordic Nutrition Recommendations), allgemein mit Vitaminen und 
Mineralien (Schweden), mit Calcium (Großbritannien) oder mit 
Calcium, Vitamin A und Vitamin D (USA). In den Niederlanden 

Übs. 3: �Beispiele für Aussagen zu pflanzlichen Milchalternativen 
in FBDGs

Großbritannien “Unsweetened calcium-fortified dairy alterna-
tives like soya milks, soya yoghurts and soya cheeses also count 
as part of this food group. These can make good alternatives to 
dairy products.”

 �www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-types/milk-and-dairy-nutrition/

Niederlande “If you don’t like dairy or have an intolerance, an 
unsweetened soy drink enriched with calcium and B vitamins 
makes for the most wholesome alternative.”

 �https://mobiel.voedingscentrum.nl/Assets/Uploads/ 
voedingscentrum/Documents/Service/English/Wheel-of-five.pdf 

Schweden “Drinks made of oats and soya are eco-friendly. 
Choose the ones enriched with vitamins and minerals – you'll see 
this information on the packaging.”

 �www.livsmedelsverket.se/en/food-habits-health-and-
environment/dietary-guidelines/adults/dairy-products-advice/

Kanada “Protein foods: include legumes, nuts, seeds, tofu, forti-
fied soy beverage, fish, shellfish, eggs, poultry, lean red meat 
including wild game, lower fat milk, lower fat yogurts, lower fat 
kefir, and cheeses lower in fat and sodium.”

 �https://food-guide.canada.ca/sites/default/files/artifact-pdf/
CDG-EN-2018.pdf 

USA “Healthy dietary patterns feature dairy, including fat-free 
and low-fat (1%) milk, yogurt, and cheese. Individuals who are 
lactose intolerant can choose low-lactose and lactose-free dairy 
products. For individuals who choose dairy alternatives, fortified 
soy beverages (commonly known as “soy milk”) and soy yogurt 
– which are fortified with calcium, vitamin A, and vitamin D – are 
included as part of the dairy group because they are similar to 
milk and yogurt based on nutrient composition and in their use 
in meals.”

 �www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2021-03/Dietary_
Guidelines_for_Americans-2020-2025.pdf 

Nordic Nutrition Recommendations “If consumption of milk 
and dairy is lower than 350 gram/day, products may be replaced 
with fortified plant-based alternatives or other foods.”

 �www.norden.org/en/publication/nordic-nutrition-
recommendations-2023 
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wird auf pflanzliche Milchalternativen, welche mit B-Vitaminen 
und Calcium angereichert sind, verwiesen. Es wird keine Aussage 
zur Höhe der Anreichung gemacht. In keinem der Beispiele wird 
auf eine Anreicherung mit Jod eingegangen.

Zusammenfassung 

Die Verzehrdaten zeigen den Stellenwert von Kuhmilch(-produk-
ten) in der Ernährung der deutschen Bevölkerung. In den vergan-
genen Jahren sind das Angebot und der Umsatz von pflanzlichen 
Milchalternativen stetig gewachsen. Daten zum Verzehr pflanz-
licher Milchalternativen liegen aus Beobachtungsstudien nur in 
geringem Umfang vor. Mit diesem Positionspapier ordnet die DGE 
pflanzliche Milchalternativen im Vergleich zu Kuhmilch anhand 
der Dimensionen einer nachhaltigeren Ernährung, dabei primär 
Gesundheit und Umwelt, ein. 
Kuhmilch(-produkte) tragen maßgeblich zur Zufuhr von z. B. Cal-
cium, Jod, Riboflavin und Vitamin B12 in Deutschland bei. Zudem 
ist der Verzehr von Kuhmilch(-produkten) neben der Versorgung 
mit essenziellen Nährstoffen mit weiteren gesundheitsfördernden 
Effekten assoziiert. Der Nährstoffgehalt bzw. die Nährstoffan-
reicherung in den pflanzlichen Milchalternativen ist sehr hetero-
gen. Die genaue Nährstoffzusammensetzung, über die gesetzlich 
vorgeschriebenen Angaben hinaus, ist häufig nicht bekannt und 
allgemeingültige Aussagen dazu sind nicht möglich. Ohne An-
reicherung mit verschiedenen Nährstoffen unterscheidet sich das 
Nährstoffprofil von pflanzlichen Milchalternativen deutlich von 
dem der Kuhmilch; die üblicherweise über Kuhmilch(-produkte) 
zugeführten Nährstoffe sind in einem wesentlich geringeren Um-
fang enthalten. Ob die Bioverfügbarkeit von zugesetzten Nähr-
stoffen ebenso gut ist wie die aus Kuhmilch, ist abhängig vom 
Ausgangstoff der pflanzlichen Milchalternative, von der Form des 
zugesetzten Nährstoffs sowie vom Gehalt absorptionshemmender 
Stoffe. Je nach Rohstoff enthalten pflanzliche Milchalternativen 
weitere gesundheitsfördernde Inhaltsstoffe, z. B. sekundäre Pflan-
zenstoffe oder Ballaststoffe, die in Kuhmilch nicht oder nur in 
geringen Mengen enthalten sind. Zudem enthalten sie kein Choles-
terol und weniger gesättigte Fettsäuren und, vor allem bei pflanz-
lichen Alternativen aus Samen und Nüssen, mehr ungesättigte 
Fettsäuren als Kuhmilch (siehe Abschnitt „Gesundheit“).

Ausgehend von den in Deutschland üblichen Verzehr-
gewohnheiten kann der vollständige oder teilweise 
Ersatz von Kuhmilch(-produkten) durch pflanzli-
che Alternativen ohne angemessene Substitution 
zu Nährstoffdefiziten führen. Entscheidend dafür 
ist allerdings die gesamte Lebensmittelauswahl.

Die Werte für die Umweltwirkungen von Kuhmilch und pflanz-
lichen Milchalternativen schwanken stark. Für eine umfassende 
Bewertung der Umweltbelastung durch Lebensmittel ist es wich-
tig, Indikatoren für verschiedene Umweltaspekte in die Bewertung 
einzubeziehen. Es fehlen jedoch häufig Daten, sodass nicht alle 
Produkte in Bezug auf alle Umweltindikatoren miteinander ver-
glichen werden können (siehe Abschnitt „Umwelt“). 

Im Durchschnitt weisen pflanzli-
che Milchalternativen im Vergleich 
zu Kuhmilch niedrigere Werte für 
Treibhausgasemissionen, Wasserver-
brauch und Landnutzung auf. Bei der 
Berücksichtigung mehrerer Umwelt
indikatoren sind die Unterschiede 
zwischen Kuhmilch und pflanzlichen 
Milchalternativen im Verhältnis zu den 
Umweltbelastungen von z. B. Käse oder 
Fleisch allerdings deutlich geringer.

Neben positiven Effekten auf die Umwelt ist 
das Vermeiden von Tierleid ein zentrales Motiv 
für den Verzehr von pflanzlichen Milchalter-
nativen anstelle von Kuhmilch. Nutztierhal-
tung mit dem Ziel einer maximalen Milchleis-
tung geht mit negativen gesundheitlichen Fol-
gen für die Tiere einher. Eine Maßnahme für 
die Unterstützung des Tierwohls beim Kon-
sum von Lebensmitteln tierischer Herkunft 
ist eine informierte Auswahl. Dafür ist eine 
umfassende und valide Kennzeichnung unter 
Berücksichtigung von Parametern zu Tierge-
sundheit und -verhalten notwendig (siehe Ab-
schnitt „Tierwohl“).
Für die soziale Dimension einer nachhaltige-
ren Ernährung sind u. a. die Arbeitsbedin-
gungen bei der Erzeugung der Rohstoffe zu 
berücksichtigen. Daneben gibt es in der sozia-
len Dimension auch Auswirkungen auf Kon-
sument*innen: Pflanzliche Milchalternativen 
sind z. B. häufig teurer als Kuhmilch, was 
für Menschen mit niedrigem Einkommen ein 
Kaufhemmnis darstellen kann (siehe Abschnitt 
„Soziale Dimension“).
Im Vergleich von Kuhmilch mit pflanzlichen 
Milchalternativen in den verschiedenen Di-
mensionen einer nachhaltigeren Ernährung 
sind allgemeingültige Aussagen kaum mög-
lich. Vor allem in der ernährungsphysiologi-
schen Qualität sind pflanzliche Milchalternati-
ven sehr heterogen, sodass nur ein spezifisches 
Produkt jeweils im Vergleich zu Kuhmilch be-
wertet werden kann. 

Fazit und Handlungs
empfehlungen 

Kuhmilch und pflanzliche Milchalternativen 
unterscheiden sich in der Nährstoffzusam-
mensetzung, ihren Auswirkungen auf den 
menschlichen Organismus sowie auf die Um-
welt. Pflanzliche Milchalternativen sind ohne 
die Anreicherung mit verschiedenen Nähr-
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stoffen ernährungsphysiologisch nicht mit 
Milch gleichzusetzen. Allerdings vergrößern 
sie das Angebot an Lebensmitteln pflanzlicher 
Herkunft und können so bei der Umsetzung 
einer pflanzenbetonen Ernährung helfen. Für 
die ernährungsphysiologische Bewertung der 
Verwendung von pflanzlichen Milchalterna-
tiven ist es entscheidend, ob Kuhmilch damit 
teilweise oder komplett ersetzt wird, sowie 
ob nur auf Kuhmilch oder auf sämtliche aus 
Milch hergestellten Produkte verzichtet wird. 
Für die Beurteilung von pflanzlichen Alternati-
ven für z. B. Joghurt oder Käse aus Kuhmilch 
sind deren Anteil an der Nährstoffversorgung 
und deren Einfluss auf die Umwelt gesondert 
zu betrachten. Dabei sollten die jeweils spezi-
fischen Eigenschaften berücksichtigt werden, 
z. B. die jeweilige Anreicherungspraxis, die 
von der von pflanzlichen Milchalternativen 
abweichen kann [33, 62].

In Anbetracht der positiven Effekte von 
Kuhmilch(-produkten) auf die Gesund-
heit des Menschen empfiehlt die DGE 
den Verzehr von Kuhmilch(-produk-
ten). Entsprechend der Orientierungs-
werte zu den FBDG der DGE für Erwach-
sene, die Anhaltspunkte für Verzehr-
mengen benennen, können pro Tag 
zwei Portionen Milch und Milchpro-
dukte verzehrt werden, z. B. eine Por-
tion Milch und eine Scheibe Käse [5]. 
Diese Menge trägt zu einer bedarfsge-
rechten Versorgung u. a. mit Calcium, 
Jod, Riboflavin und Vitamin B12 bei. 

Für die Nährstoffversorgung ist ein über die 
empfohlene Menge hinausgehender Verzehr 
von Kuhmilch(-produkten) in einer ausgewo-
genen Ernährung nicht notwendig. Für andere 
Bevölkerungsgruppen, z. B. für Kinder und 
Jugendliche, oder bei anderen Ernährungsfor-
men als einer omnivoren Mischkost, z. B. bei 
ovo-lacto-vegetarischer Ernährung, kann die 
Anzahl der zur Bedarfsdeckung empfohlenen 
Portionen an Kuhmilch(-produkten) abwei-
chen. 

Für Personen, die geringere Mengen 
oder keine Kuhmilch(-produkte) kon-
sumieren, oder für einen Verzehr über 
die empfohlene Menge hinaus, befür-
wortet die DGE die Verwendung von 
pflanzlichen Milchalternativen. Dies 
trägt zur Verringerung der ernährungs-
induzierten Umweltbelastungen bei.

Handlungsempfehlungen für die Auswahl pflanz-
licher Milchalternativen im Rahmen einer gesund-
heitsfördernden und nachhaltigeren Ernährung

• �Für die Versorgung mit Calcium und Jod sowie, vor allem 
bei einer vegetarischen bzw. veganen Ernährung, mit Ribo
flavin (Vitamin B2) und Vitamin B12 sollten Produkte ausge-
wählt werden, die mit diesen Nährstoffen angereichert sind. 
Ökologisch erzeugte Produkte dürfen allerdings aus rechtli-
chen Gründen nicht mit Nährstoffen angereichert werden. 

• �Bei der Verwendung von nicht oder nur mit einigen dieser 
Nährstoffe angereicherten Produkten sollte darauf geachtet 
werden, die übrigen Nährstoffe aus anderen Quellen (Le-
bensmittel oder Nährstoffpräparate) zuzuführen. Dabei ist 
die gesamte Ernährung bzw. Nährstoffzufuhr zu betrach-
ten. Qualifizierte Ernährungsfachkräfte können hierbei un-
terstützen.

• �Im Rahmen einer gesundheitsfördernden und nachhal-
tigeren Ernährung sollten grundsätzlich Produkte ohne 
Zuckerzusatz bevorzugt werden. Wenn gesüßte Produkte 
verwendet werden, sollte dies bei der Gesamtzuckerzufuhr 
berücksichtigt werden. Die Zufuhr an freien Zuckern sollte 
weniger als 10 % der Gesamtenergiezufuhr betragen  [162].

• �Bei bestehenden Erkrankungen, bei denen die Inhaltsstoffe 
von pflanzlichen Milchalternativen zu einer Verschlechte-
rung des Gesundheitszustands führen können, z. B. aller-
gieauslösende Inhaltstoffe bei vorliegenden Lebensmittelal-
lergien, sind diese Aspekte bei der Auswahl der pflanzlichen 
Alternativen zu berücksichtigen.

• �Für einen genaueren Überblick empfiehlt sich der Blick auf 
die Zutatenlisten. Darin sind der Anteil der namensgeben-
den Zutat(en), die zugesetzten Vitamine und Mineralstoffe 
sowie ggf. weiterer Zutaten wie Süßungsmittel, Emulgato-
ren, Aromen oder Verdickungsmittel aufgeführt. 

• �Pflanzliche Milchalternativen schmecken unterschiedlich. 
Wer gern pflanzliche Milchalternativen verwenden möchte, 
sollte ggf. verschiedene Produkte ausprobieren. Für die Ge-
wöhnung an den Geschmack von pflanzlichen Milchalterna-
tiven kann es helfen, sie zunächst mit Kuhmilch zu mischen 
und das Mischungsverhältnis schrittweise anzupassen. 

Für Säuglinge und Kleinkinder gelten die Handlungsempfehlungen 
des Netzwerks „Gesund ins Leben“: „Säuglinge sollen, wenn nicht 
oder nicht ausschließlich gestillt wird, eine nach den gesetzlichen 
Regelungen hergestellte Säuglingsanfangsnahrung erhalten“ [80]. 

Im Folgenden sind Handlungsempfehlungen für die Auswahl von 
pflanzlichen Milchalternativen zusammengefasst, insbesondere 
für Personen, die Kuhmilch ganz oder teilweise durch pflanzliche 
Milchalternativen ersetzen. Pflanzliche Alternativen zu Milchpro-
dukten waren nicht Gegenstand der Untersuchungen im Text. 
Viele der folgenden Handlungsempfehlungen können dennoch 
auch bei der Auswahl von pflanzlichen Alternativen zu Milchpro-
dukten hilfreich sein.
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In den Handlungsempfehlungen für Kleinkinder wird empfohlen, 
Eltern, die ihre Kinder vegetarisch oder vegan ernähren möchten, 
auch in Bezug auf pflanzliche Alternativprodukte zu beraten. Mög-
liche Inhalte der Beratung sind die ernährungsphysiologischen Un-
terschiede im Vergleich zu Lebensmitteln tierischer Herkunft sowie 
die große Vielfalt der Produkte. Das Netzwerk „Gesund ins Leben“ 
kommt zu dem Schluss, dass nicht alle Produkte gleichermaßen 
für den Ersatz geeignet sind [163]. Die Ernährungskommission der 
Deutschen Gesellschaft für Kinder- und Jugendmedizin e. V. (DGKJ) 
empfiehlt in einer Stellungnahme zur Verwendung von pflanzli-
chen Milchalternativen bei Kindern in Übereinstimmung mit den 
Empfehlungen der DGE, auf eine ausreichende Zufuhr wichtiger 
Nährstoffe aus anderen Lebensmitteln oder ggf. auch aus Supple-
menten zu achten, wenn Milch(-produkte) aus der Ernährung eines 
Kindes ausgeschlossen werden [164].
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