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VORWORT

Der Markt für Pflanzenmilch wächst. In einem 
Bericht über den unaufhaltsamen Anstieg 
alternativer Milchprodukte bezeichnete 
die britische Tageszeitung „The Guardian“ 
Pflanzenmilch vor Kurzem sogar als „weißes Gold“.1 
Ich stimme dieser Einschätzung zu. Pflanzenmilch 
ist das meistverkaufte Produkt im gesamten 
Marktsegment pflanzlicher Alternativen. 
Sie bietet zahlreiche gesundheitliche Vorteile 
und hat einen deutlich geringeren ökologischen 
Fußabdruck als Kuhmilch. Dennoch wird der 
Verkauf von Pflanzenmilch in einigen Ländern 
aufgrund ungerechter Steuerpolitik und rigider 
Rahmenbedingungen für die Benennung dieser 
Produkte politisch benachteiligt. 
Als internationale Organisation, die sich für eine 
pflanzenbasierte Ernährung einsetzt, arbeitet 
ProVeg daran, das globale Ernährungssystem zu 
verändern. Unsere Mission ist es, den weltweiten 
Konsum tierischer Produkte bis zum Jahr 2040 
um 50 % zu verringern. Und unsere Vision 
ist eine Welt, in der sich alle für genussvolles 
und gesundes Essen entscheiden, das gut für 
alle Menschen, Tiere und unsere Erde ist. Um 
dieses Ziel zu erreichen, fördert und unterstützt 
ProVeg Maßnahmen und Entwicklungen, die 
dazu beitragen, attraktive und erschwingliche 
Alternativen zu tierischen Produkten verfügbar 
zu machen.

Basierend auf aktuellen Studien untersucht 
dieser detaillierte Report von ProVeg die 
Rolle, die Pflanzenmilch für die globale 
Gesundheit und die Ernährung spielen kann 
und welche Chancen sich daraus sowohl für die 
Produzierenden als auch für den Handel und die 
Verbrauchenden ergeben können.

Es ist offensichtlich: Die Zukunft von Milch ist 
pflanzlich!

Sebastian Joy
CEO ProVeg

Für viele Menschen gehört Kuhmilch zum 
Alltag. Sie wird in Kaffee, im Müsli und als Zutat 
beim Kochen und Backen verwendet. Leider 
belastet der hohe Konsum tierischer Produkte, 
der vor allem in den westlichen Nationen zu 
verzeichnen ist, besonders stark die Umwelt. 
Führende internationale Organisationen wie die 
WHO (Weltgesundheitsorganisation), die FAO 
(Ernährungs- und Landwirtschaftsorganisation der 
Vereinten Nationen) und der IPCC (Weltklimarat) 
fordern daher einen globalen Wechsel zu mehr 
pflanzlichen Lebensmitteln.

Für die Gesundheit der Menschen und für einen 
gesunden Planeten ist die Verringerung des 
Konsums tierischer Produkte dringend erforderlich. 
Als registrierte Ernährungsberaterin kann ich mit 
Gewissheit sagen, dass Kuhmilchprodukte keine 
essenziellen Lebensmittel sind. Alle in Kuhmilch 
enthaltenen Nährstoffe können mit geeigneten 
pflanzlichen Alternativen problemlos gedeckt 
werden. Es gibt zahlreiche empirische Belege dafür, 
dass Verhaltensänderungen abhängig sind von 
etablierten Gewohnheiten und der Umgebung der 
Menschen. Aktuell gibt es einen grundlegenden 
Wandel hin zu einer bewussteren, nachhaltigeren 
Lebensweise. Leckere pflanzliche Milchalternativen 
tragen dazu bei, eine ethisch und ökologisch 
verantwortungsbewusste Lebensweise zu fördern.

Basierend auf aktuellen wissenschaftlichen 
Erkenntnissen wirft der Pflanzenmilch-Report 
von ProVeg einen Blick auf die gesamte 
Wertschöpfungskette von Pflanzenmilch und 
diskutiert deren Relevanz für Gesundheit und 
Umwelt. Dieser Bericht schärft das Bewusstsein 
der Verbraucherinnen und Verbraucher und hilft zu 
verstehen, warum wir keine Tiere für den Genuss 
von Milch benötigen.

Brenda Davis
Registrierte Ernährungsberaterin und 
Bestsellerautorin
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ZUSAMMENFASSUNG

75 % der erwachsenen Weltbevölkerung sind laktoseintolerant. Daher verwundert es 
nicht, dass Pflanzenmilch das mit Abstand umsatzstärkste Produkt im gesamten Markt für 
Alternativprodukte ist. Doch es dreht sich nicht nur um Laktoseintoleranz. Die Menschen 
entscheiden sich aus den verschiedensten Gründen für Pflanzenmilch: sei es das günstige 
Nährstoffprofil, der Geschmack, der Tierschutz, die geringere Umweltbelastung, eine 
Kuhmilchallergie oder einfach aus persönlichen Gründen. Jeder zweite amerikanische und 
europäische Verbrauchende verwendet Pflanzenmilch allein oder zusätzlich zu Kuhmilch, 
während es in den Regionen Asien-Pazifik und Lateinamerika sogar mehr als zwei Drittel 
aller Verbrauchenden sind.

Immer mehr Verbraucherinnen und Verbraucher bringen mit pflanzlichen Alternativen 
mehr Abwechslung auf ihren Speiseplan und konsumieren bewusst weniger tierische 
Produkte. Das ist auch dringend erforderlich, da die Nutztierhaltung für etwa 16 % aller 
vom Menschen verursachten Treibhausgasemissionen verantwortlich ist. Die Ernährungs- 
und Landwirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen (FAO) hat offiziell erklärt, dass 
die Nutztierhaltung einen bedeutenden Beitrag zum Klimawandel leistet. Zudem ist auch 
der Wasserfußabdruck tierischer Lebensmittel generell größer als der von pflanzlichen 
Lebensmitteln. Im direkten Vergleich von Kuh- und Pflanzenmilch hat Kuhmilch die 
größten Umweltauswirkungen in Bezug auf Treibhausgasemissionen sowie Land- und 
Wassernutzung.

Obwohl Gesundheits-, Umwelt- und Tierschutzaspekte eindeutig für die Verwendung 
von Pflanzenmilch sprechen, wird dieser Industriezweig in einigen Ländern politisch 
benachteiligt. Schon seit Jahrzehnten wird Pflanzenmilch verwendet und im Lauf der Zeit 
haben sich Begriffe wie „Sojamilch“ in der Alltagssprache etabliert. Dennoch ist es in der 
Europäischen Union (EU) nicht erlaubt, pflanzliche Milchalternativen mit dem Wort „Milch“ 
zu kennzeichnen. In der EU dürfen sie beispielsweise nur als „Drinks“ bezeichnet werden. In 
Afrika, Asien, Australien und Amerika gibt es dagegen keine besonderen Vorschriften oder 
es hat sich als gängige Praxis etabliert, pflanzliche Getränke mit Sojamilch, Mandelmilch, 

Reismilch usw. zu kennzeichnen. Auch die Besteuerung von Pflanzenmilch in der EU ist 
von Land zu Land unterschiedlich. Während einige Länder nicht zwischen Kuhmilch und 
Pflanzenmilch unterscheiden, wird in Deutschland beispielsweise auf Pflanzenmilch eine 
Mehrwertsteuer von 19% erhoben und als sogenanntes Luxusprodukt eingestuft. Auf 
Kuhmilch entfällt hingegen nur ein Mehrwertsteuerzuschlag von 7%.

Inzwischen arbeiten zahlreiche Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler sowie Start-
ups daran, in Kuhmilch vorkommende Proteine wie Kasein und Molke selbst zu kultivieren, 
ohne dass dafür ein Tier benötigt wird. Sie argumentieren damit, dass die Produktion 
dieser „cellular milk“ weniger Energie, Treibhausgasemissionen und Flächenverbrauch 
erfordert und damit ressourceneffizienter ist als die Tierhaltung. Was nach Science-Fiction 
klingt, ist in anderen Bereichen bereits etabliert und stellt ein interessantes Forschungsfeld 
für die zukünftige Lebensmittelproduktion dar. Das ist auch die Schlussfolgerung des 
Umweltprogramms der Vereinten Nationen.

Trotz zahlreicher Vorteile wird Pflanzenmilch in vielen nationalen Ernährungsrichtlinien 
nicht ausreichend berücksichtigt. Da Milch für viele Menschen zum Alltag dazugehört, 
kann die Verwendung von Pflanzenmilch zu einer gesunden, ausgewogenen Ernährung 
beitragen und gleichzeitig den persönlichen ernährungsbedingten ökologischen 
Fußabdruck reduzieren, ohne die Essgewohnheiten vollständig ändern zu müssen. 
23 Länder weltweit haben Pflanzenmilch bereits als Alternative zu Kuhmilch in ihre 
nationalen Ernährungsrichtlinien aufgenommen. ProVeg sieht hier noch Nachholbedarf 
und empfiehlt allen Ländern, Pflanzenmilch als Alternative zu Kuhmilch in ihre nationalen 
Ernährungsrichtlinien aufzunehmen.  

Dieser Report dokumentiert den erfolgreichen Aufstieg von Pflanzenmilch und verdeutlicht 
das Potenzial, das Pflanzenmilch für die globale Etablierung einer gesunden und 
nachhaltigen Ernährung haben kann.

Picture by Malcolm Garret, Pexels



DEFINITION VON PFLANZENMILCH

Bei Pflanzenmilch, auch pflanzliche Milchalternativen genannt, handelt es sich in der Regel 
um ein Extrakt aus Hülsenfrüchten, Getreide, Nüssen und/oder Samen, verdünnt mit Wasser. 
Pflanzenmilch ist in Textur, Aussehen und Anwendung Tiermilch sehr ähnlich. Je nach Rohstoff 
und Anreicherung unterscheidet sie sich in ihrer Nährstoffzusammensetzung und ihrem 
Geschmack, enthält aber weder Laktose (Milchzucker) noch Cholesterin.

Die Popularität von Pflanzenmilch ist in den letzten zehn Jahren sprunghaft gestiegen. Jedoch 
werden solche Getränke schon seit Jahrhunderten in verschiedenen Kulturen konsumiert. In 
Spanien zum Beispiel ist Erdmandelmilch, auch bekannt als Horchata de Chufa, ein beliebtes 
Nationalgetränk. In Korea trinken die Menschen Sikhye, ein traditionelles Getränk aus gekochtem 
Reis, Malzextrakt und Zucker. Bushera ist ein traditionelles ugandisches Getränk, das aus 
fermentierter Hirse und Wasser hergestellt wird.2 In China hat wiederum Sojamilch eine lange 
Tradition, deren Verwendung erstmals vor etwa 2.000 Jahren erwähnt wurde.3 

VERSCHIEDENE SORTEN VON PFLANZENMILCH 
UND HERSTELLUNGSVERFAHREN

Es gibt eine große Vielfalt an Milchalternativen, die aus einer Vielzahl von pflanzlichen Rohstoffen 
hergestellt werden. Theoretisch kann jede Art von Hülsenfrüchten, Getreide, Nüssen oder Samen 
zu einem milchigen Getränk verarbeitet werden.

Im Allgemeinen kann Pflanzenmilch in fünf Kategorien eingeteilt werden: 

●● Milch auf Hülsenfruchtbasis (hergestellt aus Soja, Lupinen, Erdnüssen etc.)
●● Milch auf Getreidebasis (hergestellt aus Hafer, Reis, Dinkel, Mais etc.)
●● Milch auf Pseudogetreidebasis (hergestellt aus Quinoa, Amarant, Teff etc.)
●● Milch auf Nussbasis (hergestellt aus Mandeln, Haselnüssen, Kokosnüssen, 

Macadamianüssen, Pistazien etc.)* 
●● Milch auf Samenbasis (hergestellt aus Hanfsamen, Leinsamen, Sesam, Sonnenblumenkernen etc.)

Traditionell werden die Rohstoffe für die Herstellung von Pflanzenmilch mit Wasser vermengt und 
anschließend gemahlen. Danach wird die Pflanzenmilch gesiebt, um größere Pflanzenpartikel zu 
entfernen. Es gibt noch andere Möglichkeiten, aber der etablierte industrielle Prozess ist ähnlich. 
Alternativ können die Rohstoffe – je nach Ausgangsmaterial – auch trocken gemahlen und dann 
mit Wasser vermischt werden.2 Außerdem gibt es auch Variationen ohne Filtrationsprozess.

Je nach Produkt und Hersteller werden noch Zutaten wie Öl, Zucker, Aromen und/oder 
Stabilisatoren zugegeben. Anschließend erfolgt – so wie bei Kuhmilch – die Homogenisierung 
und Wärmebehandlung. Um die Haltbarkeit und Emulsionsstabilität von Pflanzenmilch zu 
erhöhen, werden verschiedene Wärmebehandlungen wie Pasteurisierung (unter 100 °C) oder 
Ultrahocherhitzung (135–150 °C) eingesetzt.3 Je nach Zeitdauer und Temperatur können bei diesen 
Prozessschritten Vitaminverluste auftreten, während Proteine und sekundäre Pflanzenstoffe nicht 
betroffen sind.2 Darüber hinaus reichern einige Hersteller ihre Pflanzenmilch mit Calcium, Vitamin 
B12 Omega-3-Fettsäuren und/oder anderen Nährstoffen an.

DER HERSTELLUNGSPROZESS VON PFLANZENMILCH

(übernommen von Mäkinen et al. 2016)

* Nicht alle hier aufgeführten Lebensmittel sind technisch gesehen Nüsse. Dennoch werden sie von der 
Allgemeinheit, den Unternehmen und in vielen wissenschaftlichen Publikationen in die Kategorie Nussmilch 
eingeordnet. Deshalb haben wir beschlossen, dasselbe zu tun. 

+Cº
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= laktoseintolerante Menschen

= Menschen, die Laktose ohne Probleme vertragen

(Silanikove, Leitner, Merin 2015)

75%

NÄHRWERTE UND GESUNDHEITSFAKTEN

Jede Pflanzenmilchsorte hat ein einzigartiges Nährstoffprofil. Unter den verschiedenen Sorten 
besteht eine große Varianz beim Gehalt an Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten sowie 
Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen.

Aus gesundheitlicher Sicht gibt es verschiedene Gründe, warum Menschen Pflanzenmilch 
der Kuhmilch vorziehen. Die meisten Menschen verlieren, so wie alle Säugetiere, nach 
dem Säuglingsalter allmählich das Darmenzym Laktase und damit die Fähigkeit, Laktose 
zu verdauen, die Hauptform des Zuckers in Kuhmilch. Daher sind 75 % der erwachsenen 
Weltbevölkerung laktoseintolerant.4 Ein weiterer Grund ist eine Kuhmilchallergie (CMA). 
Mit 1–3 % ist CMA die häufigste Form der Lebensmittelallergie bei Säuglingen und Kindern 
und sorgt für eine immunologische Reaktion auf bestimmte Proteine in der Kuhmilch, 
insbesondere β-Lactoglobulin und Kasein, die zu sofortigen Überempfindlichkeitsreaktionen 
führen können.5,6,7 

Chemische Verunreinigungen in Kuhmilch und Kuhmilchprodukten wie Antibiotika, Hormone 
und Pestizide spielen ebenfalls eine Rolle bei der Entscheidung der Verbraucherinnen und 
Verbraucher. Milchkühe erhalten Antibiotika zur Bekämpfung von Mastitis, Parasiten und 
anderen Krankheiten sowie zur Steigerung ihrer Milchproduktion. Diese Medikamente 
werden den Tieren unter anderem durch Injektionen oder das Futter verabreicht und können 
dazu führen, dass Kuhmilch und Kuhmilchprodukte mit Rückständen verunreinigt werden.8 

Pflanzenmilch wiederum kann die Ernährung bereichern und mehr Abwechslung auf den 
Speiseplan bringen. Viele Menschen in den Industrieländern ernähren sich unausgewogen 
und konsumieren mehr tierische Produkte als von nationalen und internationalen 
Gesundheits- und Ernährungsorganisationen empfohlen wird. Die Verwendung 
von Pflanzenmilch zum Trinken, Kochen und Backen kann helfen, diesem Problem 
entgegenzuwirken.

ANZAHL LAKTOSEINTOLERANTER MENSCHEN 
IN DER WELTBEVÖLKERUNG (ERWACHSENE)

Picture by 4PM production, Shutterstock9
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SOJAMILCH
Sojamilch, die nach wie vor beliebteste Pflanzenmilch, gehört zur Kategorie der hülsenfruchtbasierten Milch. Sie 
ist die einzige Milchalternative, die mit etwa 3 g pro 100 ml die gleiche Menge an Protein enthält wie Kuhmilch. 
Da viele Herstellende Sojamilch mit Calcium und anderen Vitaminen wie B12, B2, D und A anreichern, geben 
Ernährungsexpertinnen und-experten an, dass Sojamilch als ernährungsphysiologisch adäquate Alternative zu 
Kuhmilch verwendet werden kann.2, 9 Dies wird auch vom US-Gesundheitsministerium und dem National Health 
and Medical Research Council in Australien bestätigt.10, 11 Darüber hinaus hat Sojamilch ähnliche Eigenschaften wie 
Kuhmilch, wenn sie als Ersatz beim Kochen, Backen und Aufschäumen für Kaffee verwendet wird.

Picture by rawpixel.com, Pexels

Picture by rawpixel.com, Pexels

Sojagetränke, 
die mit Calcium, 
Vitamin A und 

Vitamin D angereichert 
sind, werden als Teil der 
Milchgruppe gesehen, da sie 
Milch auf der Grundlage der 
Nährstoffzusammensetzung 
und ihrer Verwendung in den 
Mahlzeiten ähnlich sind.“ 

US Department of 
Health and Human 
Services, 201510

MANDELMILCH

Mandelmilch hat sich in den letzten Jahren zu einer der beliebtesten Milchalternativen entwickelt. Dabei ist sie 
nicht so neu, wie viele vielleicht denken: Mandeln wurden in Europa bereits im Mittelalter zur Herstellung von 
Milchersatz verwendet, da sie nährstoffreich sind und gleichzeitig lange gelagert werden konnten.18 Mandeln 
enthalten hohe Anteile an Ballaststoffen, Calcium, Magnesium, Riboflavin und ungesättigten Fettsäuren und 
sind in den meisten Ernährungsempfehlungen und -richtlinien enthalten.19, 20 Insbesondere Vitamin E wurde in 
Mandeln in bemerkenswerten Mengen gefunden und spielt nachweislich eine zentrale Rolle beim Schutz vor 
oxidativem Stress.21

Obwohl Mandeln einen hohen Proteingehalt (etwa 20 %) aufweisen, hat die industriell hergestellte Mandelmilch 
den Nachteil, dass der Proteingehalt zusammen mit dem Mandel-Trester herausgefiltert wird und nur etwa       
0,5 % Proteine in der Pflanzenmilch verbleiben. Da Mandelmilch so stark mit Wasser verdünnt ist, ist sie zwar 
relativ kalorienarm, aber auch wesentlich nährstoffärmer als unverarbeitete Mandeln.9, 19

Untersuchungen zeigen, dass Mandelmilch besonders gut für Kinder geeignet sein kann, die an Allergien 
oder Unverträglichkeiten gegenüber Tiermilch leiden.22, 23 Eine Studie mit 52 Säuglingen, die eine 
Kuhmilchallergie oder Unverträglichkeit oder beides aufwiesen, zeigte zum Beispiel, dass Säuglingsnahrung 
auf Mandelmilchbasis besser vertragen wird als die übliche Säuglingsnahrung auf Basis von hydrolysiertem 
Kuhmilchprotein oder Soja. Die Wachstumsraten der Säuglinge waren bei allen Kontrollgruppen gleich.23 
Darüber hinaus empfiehlt die amerikanische Academy of Nutrition and Dietetics angereicherte Mandelmilch als 
gute Alternative für Kinder, die keine Kuhmilch trinken können oder wollen. Da die Produkte von Herstellenden 
zu Herstellenden unterschiedlich sind, sollten die Verbraucherinnen und Verbraucher die Nährwertangaben 
auf der Verpackung vergleichen, wobei besonders auf den Gehalt von Calcium, Protein und Vitamin D geachtet 
werden sollte.24

Sojamilch enthält außerdem sekundäre Pflanzenstoffe wie Isoflavone, die 
sie als Bestandteil unserer Ernährung besonders wertvoll macht. Mehrere 
Studien haben gezeigt, dass der regelmäßige Verzehr von Sojalebensmitteln 
dazu beitragen kann, das Risiko von Herzerkrankungen, Osteoporose und 
einigen Krebsformen zu verringern.12

Auch die Fettsäurezusammensetzung von Soja kann als gesund bewertet 
werden, denn die Sojabohne weist einen niedrigen Gehalt an gesättigten 
Fettsäuren und einen hohen Anteil an ungesättigten Fettsäuren auf, Würden 
tierische Proteinquellen, die hohe Mengen an gesättigten Fettsäuren 
aufweisen und zu häufig in der westlichen Ernährung konsumiert werden, 
durch Sojalebensmittel ersetzt, könnte das für eine positive Veränderung der 
Fettsäureaufnahme der Allgemeinbevölkerung sorgen. Das könnte wiederum 
zu einer Senkung des LDL-Cholesterinspiegels (Low Density Lipoprotein) und 
einer Verringerung des Risikos einer koronaren Herzerkrankung führen.13

Aufgrund der genannten gesundheitlichen Vorteile wird Sojamilch auch als funktioneller Bestandteil bei der 
Herstellung von verarbeiteten Lebensmitteln wie eifreier Mayonnaise verwendet.3 Durch die zunehmende 
Beliebtheit ist Sojamilch auch in verschiedenen Geschmacksrichtungen wie Vanille, Schokolade und Banane 
sowie in einer Barista-Version erhältlich, die sich besonders gut für die Herstellung von aufgeschäumter Milch 
eignet. Da aromatisierte Varianten jedoch in der Regel einen hohen Zuckergehalt aufweisen, sollten sie nur in 
Maßen konsumiert werden.

Der einzige Nachteil von Sojamilch ist die Prävalenz von Sojaallergien, was sie für Menschen, die gegen 
Sojaproteine allergisch sind, ungeeignet macht.3 Andere Behauptungen über die schädlichen Auswirkungen des 
Sojakonsums auf die Gesundheit sind oft einseitig, nicht repräsentativ oder werden häufig so konzipiert, dass sie 
zu hitzigen Kontroversen führen.

So soll Soja beispielsweise durch die enthaltenen Isoflavone, deren Struktur der des menschlichen Hormons 
Östrogen ähnelt, eine feminisierende Wirkung auf den menschlichen Körper haben. Diese angebliche Wirkung 
stammt aus zwei veröffentlichten Fallstudien, in denen die Auswirkungen von Sojalebensmitteln auf zwei Männer 
diskutiert wurden, die im Rahmen einer unausgewogenen Ernährung einen überdurchschnittlichen hohen 
Isoflavonkonsum (360 mg Isoflavone/Tag) und einen Anstieg des Östrogenspiegels aufwiesen.14, 15 

Diese Ergebnisse sind keineswegs repräsentativ. Im Gegensatz dazu gab es zahlreiche klinische Studien, in 
denen Männer bis zu 150 mg Isoflavone pro Tag konsumierten, ohne dass ein Einfluss auf den Östrogenspiegel 
festgestellt werden konnte.16 Darüber hinaus führten die Ergebnisse der allgemein anerkannten Adventist Health 
Study (mit einer Stichprobe von über 12.000 Männern) zu der Schlussfolgerung, dass der regelmäßige Verzehr 
von Sojamilch das Risiko von Prostatakrebs senken kann.17

Die empirische Evidenz zeigt, dass Sojalebensmittel von allen Menschen sicher konsumiert werden können, 
mit Ausnahme von Personen mit einer Allergie gegen Sojaprotein. Dabei ist jedoch anzumerken, dass 
eine Sojaallergie im Vergleich zur Anzahl der Personen, die allergisch oder intolerant gegenüber anderen 
häufig konsumierten Lebensmitteln wie Kuhmilch sind, relativ selten vorkommt.13 Zudem bietet Soja für die 
Konsumentinnen und Konsumenten zahlreiche gesundheitliche Vorteile (wie weiter oben beschrieben).
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HAFERMILCH

Hafermilch, die zur Kategorie der Getreidemilch gehört, ist eine weitere beliebte Alternative zu 
Kuhmilch. Mit seinem hohen Gehalt an Ballaststoffen, sekundären Pflanzenstoffen und Antioxidantien 
ist Hafer ein besonders gesundes Lebensmittel. Studien zeigen, dass der regelmäßige Verzehr von 
Hafer einen positiven Einfluss auf Magen-Darm-Probleme und antikarzinogene Effekte haben kann. 
Darüber hinaus werden in mehreren Publikationen die cholesterinsenkenden Eigenschaften von Hafer 
beschrieben.25

Die steigende Beliebtheit von Hafer und das Bewusstsein für seine gesundheitlichen Vorteile 
haben auch zu einem steigenden Interesse der Lebensmittelindustrie geführt. Diese verwendet 
Hafer zunehmend als Zutat in verschiedenen Produkten, darunter Brot, Frühstückscerealien und 
natürlich Hafermilch.25 Hafermilch enthält mehr Zucker als andere Pflanzenmilchsorten (etwa 4 %) 
und schmeckt daher leicht süß. Da Zucker jedoch ein natürlicher Bestandteil von Hafer ist, enthält 
Hafermilch in der Regel keinen industriellen Zuckerzusatz. Der Protein- und Fettgehalt ist dagegen 
eher gering (siehe Tabelle „Nährstoffprofile verschiedener Milchsorten“).

Mehrere Studien haben die Auswirkungen von Hafermilch auf die Gesundheit untersucht. Eine 
der Studien, eine randomisierte, kontrollierte Doppelblindstudie, analysierte, wie sich der Konsum 
von Hafermilch auf den Cholesterinspiegel bei Männern mit Hypercholesterinämie auswirkt, einer 
Krankheit, die durch einen sehr hohen Cholesterinspiegel im Blut gekennzeichnet ist. Die 66 
teilnehmenden Männer wurden nach dem Zufallsprinzip zwei Gruppen zugeordnet, die entweder 0,75 
Liter Hafermilch pro Tag oder 0,75 Liter eines Kontrollgetränks (Reismilch) pro Tag für fünf Wochen 
konsumierten. Nach einer fünfwöchigen Pause wechselten die beiden Gruppen ihre Getränkesorten. 
Die Ergebnisse zeigen, dass die Aufnahme von Hafermilch im Vergleich zum Kontrollgetränk zu einem 
signifikant niedrigeren Gesamtcholesterinspiegel im Serum und LDL-Cholesterin führte.26 Eine weitere 
Studie zeigte, dass das Ersetzen von fettarmer Kuhmilch durch Hafermilch den Plasmacholesterin- 
und LDL-Wert bei gesunden Menschen nach vier Wochen Konsum senken kann.27
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KOKOSMILCH

Kokosmilch ist ein wichtiger Bestandteil der asiatischen Küche. Es gibt prinzipiell jedoch 
einen Unterschied zwischen Kokosmilch in Dosen und Kokosmilch in Kartons. Während 
Kokosnussdosenmilch einen hohen Fettgehalt hat und für Currys, Suppen und andere Gerichte 
verwendet wird, ist Kokosmilch im Getränkekarton, auch als Kokosdrink bezeichnet, stärker mit 
Wasser verdünnt und manchmal auch mit Vitaminen angereichert. Diese Art von Kokosmilch 
wird als Milchersatz in Kaffee, Milchshakes und für Cerealien verwendet. Aufgrund des höheren 
Wassergehalts enthält Kokosmilch im Getränkekarton nicht nur weniger Fett und weniger Kalorien als 
die Konservenversion, sondern hat auch einen relativ niedrigen Proteingehalt.

In verschiedenen Studien wurden Kokosnussmilch und die Auswirkungen ihres Konsums auf 
die Gesundheit untersucht. Sie soll das Immunsystem stärken und eine antikarzinogene sowie 
antibakterielle Wirkung haben.3 Der Verzehr von Kokosmilch erhöht nachweislich den HDL-Spiegel 
(High-Density-Lipoprotein), was dazu beiträgt, den „schlechten“ LDL-Spiegel zu senken. Das 
wiederum senkt das Risiko einer koronaren Herzerkrankung. Es wird angenommen, dass dies auf 
die im Kokosfett enthaltene Laurinsäure zurückzuführen ist.28, 29 Auf der anderen Seite gibt es auch 
Publikationen, die darauf hinweisen, dass Kokosöl den LDL-Spiegel erhöht. Es bleibt festzuhalten, 
dass Kokosnussmilch nach aktuellem Kenntnisstand Teil einer gesunden Ernährung sein kann. 
Sie sollte jedoch aufgrund der gesättigten Fettsäuren nicht die einzige Milchalternative sein, die 
verwendet wird. Generell sollten gesättigte Fettsäuren weniger konsumiert werden als ungesättigte 
Fettsäuren. Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Zusammenstellung von Lebensmitteln ist in 
der Regel die gesündeste Wahl.

Picture by Homelesscuisine, Shutterstock
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REISMILCH

Aus ernährungsphysiologischer Sicht zählt Reismilch, die zur Kategorie der Getreidemilch gehört, zur 
allergenärmsten Pflanzenmilchsorte auf dem Markt. Reismilch ist vergleichsweise kohlenhydratreich, 
enthält aber wenig Fett, Protein und andere Nährstoffe, sofern sie nicht angereichert ist. Bei der 
Verarbeitung werden die Kohlenhydrate in Zucker gespalten, was der Reismilch ihren typisch süßen 
Geschmack verleiht, ohne dass Zucker zugesetzt wird.30

Reismilch ist zwar eine der besten Alternativen für Allergikerinnen und Allergiker, jedoch muss bei 
der Ernährung von Kindern der Arsengehalt von Reis berücksichtigt werden. Arsen ist ein Halbmetall, 
das für den Menschen giftig und ein natürlicher Bestandteil der Umwelt ist. Es kommt im Boden, 
Wasser und in der Luft und damit auch in der Nahrung vor. Im Vergleich zu anderen Getreidesorten 
nimmt Reis tendenziell mehr Arsen – sowohl in organischer als auch in anorganischer Form – aus der 
Umwelt auf. Dennoch können Reis und Reismilch Teil einer gesunden, ausgewogenen Ernährung sein. 
Es gibt gesetzliche Höchstgrenzen für den Gehalt an anorganischem Arsen in Reis und Reisprodukten 
und bei Lebensmitteln für Kleinkinder gelten noch strengere Grenzwerte. Die britische Food 
Standards Agency untersuchte 60 Proben von Reismilch auf Arsenwerte und fand in allen Proben 
niedrige Konzentrationen. Daher rät die Behörde davon ab, Säuglingen und Kleinkindern Reismilch zu 
geben. Für alle anderen Verbraucherinnen und Verbraucher ist der Konsum von Reismilch innerhalb 
einer ausgewogenen Ernährung aber sicher.31
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WEITERE PFLANZENMILCHSORTEN

Pflanzenmilchsorten auf Basis von Lupine, Cashew, Quinoa, Leinsamen, Hanf, Walnuss oder auch 
Haselnuss sind in einigen Ländern im Handel erhältlich, die wissenschaftliche Literatur dazu ist allerdings 
spärlich. Laut Angaben des Herstellers enthält nur Milch aus Süßlupinen mehr Kalorien als Kuhmilch, mit 
78 kcal/100 ml (gegenüber 67 kcal/100 ml).32 Die meisten Alternativprodukte enthalten hingegen weniger 
Kalorien als Kuhmilch, wobei Cashew-, Kokos- und Mandelmilch die niedrigsten Werte aufweisen. Zudem 
ist der Fettgehalt in Kuhmilch32 im Vergleich zu den meisten Pflanzenmilchsorten relativ hoch. In der Regel 
hat nur Milch, die aus Walnüssen und Lupinen hergestellt wird, einen höheren Fettgehalt als Kuhmilch. 
Doch nicht nur der Fettgehalt ist entscheidend, sondern auch die Zusammensetzung der Fettsäuren.

Während Kuh-, Lupinen- und Kokosmilch mehr gesättigte Fettsäuren enthalten, sind die meisten 
Pflanzenmilchsorten reich an ungesättigten Fettsäuren, die generell bevorzugt werden sollten. Vor 
allem Walnussmilch enthält einen hohen Anteil an einfach und mehrfach ungesättigten Fettsäuren 
und ist wie Hanf-, Erbsen- und Leinsamenmilch eine gute Quelle für Omega-3-Fettsäuren. Die Menge 
der Kohlenhydrate variiert je nach Hauptbestandteil (sowie je nach weiteren Zusatzkomponenten). Im 
Allgemeinen enthält Milch aus Getreide oder Pseudogetreide wie Hafer, Dinkel, Reis, Buchweizen und 
Hirse von Natur aus Zucker und hat daher mehr Kohlenhydrate als beispielsweise Nuss-, Hanf- oder 
Sojamilch. Aus geschmacklichen Gründen fügen die Herstellenden einigen dieser Produkte noch Zucker 
oder Süßstoffe hinzu und erhöhen so den Zucker- und Kohlenhydratgehalt. Ungesüßte Hanf-, Cashew- 
und andere Nussmilch enthält normalerweise wenig bis gar keinen Zucker.

Die aktuelle Studienlage kommt zu dem Schluss, dass Sojamilch in Bezug auf den Proteingehalt der am 
besten geeignete Ersatz für Kuhmilch ist, doch auch Erbsenmilch kann mit einem Proteingehalt von 3,33 
g/100 ml laut Herstellerangaben (siehe Tabelle) eine gute Proteinquelle sein. Im Gegensatz dazu ist Milch 
aus Dinkel oder Hanf relativ proteinarm.

In Bezug auf die Nährwerte entsprechen die pflanzlichen Milchprodukte generell ihrem jeweiligen 
Hauptrohstoff. Allerdings sind die Nährstoffe aufgrund der Verdünnung mit Wasser nur noch in geringen 
Mengen in der Milch enthalten.

Beim Mineralstoff- und Vitamingehalt gibt es erhebliche Unterschiede zwischen den verschiedenen 
Marken. Die meisten Produzierenden reichern ihre Produkte an, um sie als geeignete Alternative 
zu Kuhmilch anbieten zu können. Das am häufigsten zugegebene Mineral ist Calcium in Form von 
Tricalciumphosphat oder der Alge Lithothamnium calcareum. Kuhmilch enthält etwa 125 mg Calcium pro 
100 ml, die meisten Herstellenden von Pflanzenmilch reichern ihre Produkte mit etwa der gleichen Menge 
an (meist 120 mg/100 ml). Andere Nährstoffe, die in Kuhmilch enthalten sind und daher oft in ähnlichen 
Mengen Pflanzenmilch zugesetzt werden, sind die Vitamine A, B2, B12, D und E.
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NUTRITION PROFILES FOR DIFFERENT TYPES OF MILK

Cow’s milk Soya Milk Almond MIlk Rice Milk Oat Milk Coconut Milk Hemp Milk Cashew Milk Yellow Pea Milk Flax Milk Walnut Milk Lupine Milk

Energy [kJ / kcal] 280.3 / 67 177 / 42 100 / 24 209 / 50 193 / 46 106 / 27 108 / 26 43.6 / 10.42 174.3 / 41.67 87.15 / 20.83 226.6 / 54.17 327 / 78

Fat [g] 3,75 1,9 1,1 1,04 1,5 106 / 27 2,7 0,83 1,87 1,04 4,58 4,2

of which saturated fat [g] 1,25 0,3 < 0.1 0 0,2 1,9 0,3 0 0,21 0 0,417 3,8

of which monounsaturated fat [g] n. s. 0,4 n. s. 0,625 n. s. 0,1 0,3 0,42 1,25 0 2,5 n. s.

of which polyunsaturated fat [g] n. s. 1,2 n. s. 0,21 n. s. 0 2,1 0 0,42 0,625 1,67 n. s.

Cholesterol [g] 15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Carbohydrates [g] 4,58 2,7 2,9 9,58 6,7 1,9 0,1 0,42 2,5 2,92 2,08 7,3

of which sugar [g] 4,58 2,5 2,8 4,167 4,1 1,6 0 0 2,5 2,92 1,67 2,1

Fiber [g] 0 0,6 n. s. 0 0,8 0,1 0 0 0 0 0 0,1

Protein [g] 3,33 3,3 0,5 0,42 1 0,2 0 < 1 3,33 0 1,25 2,3

Sodium [mg] 50 32 52 42 40 40 n. s. 66,67 54,17 43,75 41,67 20

Calcium [mg] 125 120 120 100 120 120 n. s. 150 150 100 10 n. s.

Vitamin A [µg] 37,5 n. s. n. s. 33,3 n. s. n. s. n. s. 33,3 33,3 33,3 n. s. n. s.

Vitamin B2 (Riboflavin) [mg] 0,18 0,21 n. s. n. s. 0,21 n. s. n. s. n. s. n. s. n. s. n. s. n. s.

Vitamin B12 [µg] n. s. 0,38 0,38 0,26 0,38 0,38 n. s. n. s. n. s. 0,26 n. s. n. s.

Vitamin D [µg] n. s. 0,75 0,75 0,52 1,5 0,75 n. s. 0,521 0,625 0,52 0 n. s.

(1) Nutritional values according to manufacturer’s information or USDA Branded Food Products Database. The following brands were used Alpro Soya Original, Blue Diamond Original Almond Breeze,  
Rice Dream Original Rice Drink, Oatly Oat Drink, Koko Dairy Free Original + Calcium, Good Hemp Creamy Seed Milk, Silk Unsweetened Cashewmilk, Ripple Original Nutritious Pea Milk,  
Good Karma Original Flax Milk, Elmhurst Milked Walnuts and Made with Luve Lupinen Drink Natur 

(2) If only percentages were mentioned, we used the reference intake for food labels FIC ANNEX XIII

(3) n.s. = not specified

Please note that all types of plant milk presented here are – just like cow’s milk is – unsuitable as milk substitutes for infants. Milk meals in the first year of life should always consist of breast milk or special infant 
formula. However, plant-based infant formula is also suitable for the healthy development of children.33 

NÄHRSTOFFPROFIL 
VERSCHIEDENER MILCHSORTEN (pro 100 ml Produkt)

Kokosmilch Hanfmilch Cashewmilch Erbsenmilch Leinsamenmilch Walnussmilch Lupinenmilch

106/27 108/26 43,6/10,42 174,3/41,67 87,15/20,83 226,6/54,17 327/78

2,0 2,7 0,83 1,87 1,04 4,58 4,2

1,9 0,3 0 0,21 0 0,42 3,8

0,1 0,3 0,42 1,25 0 2,5 k.A.

0 2,1 0 0,42 0,62 1,67 k.A.

0 0 0 0 0 0 0

1,9 0,1 0,42 2,5 2,92 2,08 7,3

1,6 0 0 2,5 2,92 1,67 2,1

0,1 0 0 0 0 0 0,1

0,2 0 < 1 3,33 0 1,25 2,3

40 k.A. 66,67 54,17 43,75 41,67 20

120 k.A. 150 150 100 10 k.A.

k.A. k.A. 33,3 33,3 33,3 k.A. k.A.

k.A. k.A. k.A. k.A. k.A. k.A. k.A.

0,38 k.A. k.A. k.A. 0,26 k.A. k.A.

0,75 k.A. 0,52 0,62 0,52 0 k.A.

(1) Nährwerte nach Herstellerinformationen oder USDA-Markendatenbank. Die folgenden Marken 
wurden genutzt: Alpro Soya Original, Blue Diamond Original Almond Breeze, Rice Dream Original Rice 
Drink, Oatly Oat Drink, Koko Dairy Free Original + Calcium, Good Hemp Creamy Seed Milk, Silk Un-
sweetened Cashewmilk, Ripple Original Nutritious Pea Milk, Good Karma Original Flax Milk, Elmhurst 
Milked Walnuts und Made with Luve Lupinen Drink Natur

(2) Wenn nur Prozente angegeben waren, haben wir als Referenzmenge die Lebensmitteletiketten FIC 
ANHANG XIII verwendet.

k.A. = keine Angabe

Bitte beachten Sie, dass alle hier vorgestellten Pflanzenmilchsorten – genau wie 
Kuhmilch – nicht als Muttermilchersatz für Säuglinge geeignet sind. Im ersten Lebensjahr 
sollten Milchmahlzeiten immer aus Muttermilch oder einer speziellen Säuglingsnahrung 
bestehen. Für die gesunde Entwicklung von Kindern eignet sich auch pflanzliche 
Säuglingsnahrung.33

Kuhmilch Sojamilch Mandelmilch Reismilch Hafermilch

Energie [kJ/kcal] 280,3/67 177/42 100/24 209/50 193/46

Fett [g] 3,75 1,9 1,1 1,04 1,5

davon gesättigte Fettsäuren [g] 1,25 0,3 < 0,1 0 0,2

davon einfach ungesättigte    
Frettsäuren [g] k.A. 0,4 k.A. 0,62 k.A.

davon mehrfach ungesättigte 
Fettsäuren [g] k.A. 1,2 k.A. 0,21 k.A.

Cholesterin [g] 15 0 0 0 0

Kohlenhydrate [g] 4,58 2,7 2,9 9,58 6,7

davon Zucker [g] 4,58 2,5 2,8 4,17 4,1

Ballaststoffe [g] 0 0,6 k.A. 0 0,8

Protein [g] 3,33 3,3 0,5 0,42 1

Natrium [mg] 50 32 52 42 40

Calcium [mg] 125 120 120 100 120

Vitamin A [µg] 37,5 k.A. k.A. 33,3 k.A.

Vitamin B2 (Riboflavin) [mg] 0,18 0,21 k.A. k.A. 0,21

Vitamin B12 [µg] k.A. 0,38 0,38 0,26 0,38

Vitamin D [µg] k.A. 0,75 0,75 0,52 1,5
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ÖKOLOGISCHER VERGLEICH ZU KUHMILCH

Nachhaltigkeit ist zu einem zentralen Thema 
im Lebensmittelsektor geworden – nicht nur 
wegen der Nachhaltigkeitsziele der Vereinten 
Nationen (UN), sondern auch, weil immer 
mehr Verbraucherinnen und Verbraucher 
nachhaltiger essen wollen und kritische Fragen 
zur Lebensmittelproduktion stellen.

Die Ernährungs- und 
Landwirtschaftsorganisation der 
Vereinten Nationen (FAO) hat erklärt, 
dass der Viehhaltungssektor einen dass 
der Viehhaltungssektor bedeutend zum 
Klimawandel beiträgt. So ist die sogenannte 
Nutztierhaltung für etwa 16 % aller 
anthropogenen Treibhausgasemissionen 
verantwortlich, wobei Rinder 62 % der 
Emissionen des Sektors verursachen. Dabei 
erzeugen Rinder für die Fleischerzeugung und 
Kühe für die Milcherzeugung in etwa gleich 
viele Treibhausgase.34, 35 Weltweit verursachen 
die 20 größten Fleisch- und Milchunternehmen 
zusammen mehr Treibhausgasemissionen 
als ganz Deutschland, das aufgrund seiner 
klimaschädlichen Braunkohleindustrie die 
höchsten Treibhausgasemissionen aller EU-

Länder aufweist.36, 37

Doch die Nutztierhaltung verursacht nicht nur direkte Emissionen, sie ist auch durch indirekte Emissionen 
infolge massiver Eingriffe in die Landschaft am Klimawandel beteiligt. Große Flächen von Wäldern, Grasland 
und Feuchtgebieten werden gerodet, um Weideland zu schaffen oder Futterpflanzen anzubauen. Diese 
Wälder und andere Wildnisgebiete fungieren jedoch als wichtige Kohlenstoffsenken, indem sie CO2 aus der 
Atmosphäre aufnehmen und der globalen Erwärmung entgegenwirken.38, 39 Der Schutz dieser Gebiete ist 
dringender denn je und nur möglich, wenn die Nachfrage nach tierischen Produkten reduziert wird.

Da tierische Produkte deutlich mehr Landfläche benötigen als pflanzliche, könnte eine Verringerung 
des Konsums tierischer Lebensmittel nicht nur Wälder retten, sondern auch eine größere Anzahl von 
Menschen ernähren. Eine Studie von Cassidy et al. ergab, dass, wenn die Produktion von tierischen 
Lebensmitteln um 50 % reduziert werden würde, weitere 2 Milliarden Menschen mit der bestehenden 
landwirtschaftlichen Nutzfläche ernährt werden könnten.40 Eine weitere Studie von Erb et al. weist ähnliche 
Ergebnisse auf. Die Forscherinnen und Forscher stellten fest, dass eine rein pflanzliche Ernährung 
theoretisch die wachsende Weltbevölkerung ernähren könnte, die bis zum Jahr 2050 auf der Erde leben 
wird – ohne zusätzliche Entwaldung zur Ausweitung der landwirtschaftlichen Nutzfläche.41

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist der Wasserverbrauch. Wasser ist eine knappe Ressource und es gibt 
weltweit immer noch 785 Millionen Menschen, die keinen Zugang zu einer sicheren Trinkwasserquelle 
haben.42 Die Wassermenge, die wir trinken oder zum Kochen, Waschen oder zur Körperpflege verwenden, 

macht jedoch nur einen kleinen Teil unseres 
Gesamtverbrauchs aus. Stattdessen bestimmen 
die Lebensmittel, die wir essen, wie viel Wasser 
wir benötigen: Der Agrarsektor verbraucht 70 % 
des weltweit entnommenem Süßwassers,43 die 
Herstellung tierischer Produkte macht fast ein 
Drittel dieses Wassers aus. Tatsächlich ist der 
Wasserfußabdruck jedes tierischen Produkts 
größer als der Wasserfußabdruck von pflanzlichen 
Produkten mit gleichem Nährwert.44

Die Nutztierhaltung verschärft die Situation 
noch weiter, weil sie zum einen sehr viel Wasser 
verbraucht und zum anderen ein treibender Faktor 
für die Verschmutzung der Süßwasserressourcen ist. 
Abfälle aus der Nutztierhaltung, einschließlich Gülle 
und Tierarzneimittel wie Antibiotika, Impfstoffe und 

Wachstumsförderer (Hormone), gelangen in Ökosysteme und Trinkwasserquellen, während zoonotische, 
wasserbasierte Krankheitserreger ebenfalls eine zunehmende Bedrohung für die öffentliche Gesundheit 
darstellen. Daher bezeichnet die FAO die Nutztierhaltung als „einen der drei wichtigsten Mitverursacher an 
den schwerwiegendsten Umweltproblemen, einschließlich der Verschlechterung der Wasserqualität auf 
allen Ebenen, von lokal bis global“.45

Ein besonders wirksames Mittel zur Verringerung dieser lebensmittelbedingten Umweltprobleme ist es, 
die Produktion und den Konsum von tierischen Erzeugnissen, insbesondere von Fleisch und Milch, zu 
reduzieren. Das bestätigt auch eine umfangreiche Analyse zur Lebensmittelproduktion, die Daten von 
38.700 Unternehmen und 1.600 Verarbeitungs-, Verpackungs- und Handelsunternehmen in 119 Ländern 
auswertete. Während auf der Erzeugerinnen- und Erzeugerseite der Wechsel von konventionellem zu 
ökologischem Landbau oder zur konservierenden Landwirtschaft positive Auswirkungen hätte, sehen 
die Autoren der Studie die Verbraucherinnen und Verbraucher als treibende Kraft des Wandels. „Heute 
und wahrscheinlich auch in Zukunft kann eine Ernährungsumstellung Umweltvorteile in einem Umfang 
ermöglichen, der für die Produzierenden nicht erreichbar ist“, stellen Poore und Nemecek in der von 
ihnen durchgeführten Analyse zur Lebensmittelproduktion fest.46 Sie kamen zu dem Schluss, dass 
der Übergang zu einer stärker pflanzenbasierten Ernährung die Landnutzung um bis zu 76 % und die 
Treibhausgasemissionen aus dem Lebensmittelsektor um bis zu 50 % reduzieren könnte. Wenn die 
Verbraucherinnen und Verbraucher den Konsum tierischer Produkte halbieren und durch gleichwertige 
pflanzliche Produkte ersetzen, könnten weltweit jährlich 10,4 Milliarden Tonnen CO2-Äquivalente (CO2äq) 
eingespart werden.46

Damit kommen wir zur Frage, wie umweltfreundlich Pflanzenmilch ist. Auf der Grundlage ihrer Analyse 
führten Poore und Nemecek eine zusätzliche Berechnung durch, bei der sie die Umweltauswirkungen 
verschiedener Milchsorten miteinander verglichen. Sie bewerteten Kuhmilch und vier verschiedene 
Pflanzenmilchsorten in Bezug auf Treibhausgasemissionen sowie Land- und Wassernutzung. Es stellte sich 
heraus, dass Kuhmilch die größten Umweltauswirkungen in allen Bereichen hat: Für einen Liter Kuhmilch 
werden neun Quadratmeter Land sowie 628 Liter Wasser benötigt. Darüber hinaus verursacht Kuhmilch 
Emissionen von 3,2 kg CO2äq pro Liter.
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„Die Produktion tierischer 
Lebensmittel nimmt 
70 % der gesamten 
landwirtschaftlichen 

Nutzfläche und 30 % der gesamten 
Landoberfläche des Planeten in Anspruch. 
Der Viehhaltungssektor ist einer der 
drei wichtigsten Mitverursacher der 
schwerwiegendsten Umweltprobleme, 
einschließlich der Verschlechterung der 
Wasserqualität auf allen Ebenen, von lokal 
bis global.“ 

Ernährungs- und 
Landwirtschaftsorganisation der 
Vereinten Nationen, 201745 



21 22

Globale Landnutzung (m2)

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

Kuhmilch Sojamilch Mandelmilch Hafermilch Reismilch

(Poore, Nemecek 2018)

Globale Treibhausgas-Emissionen (kg CO2äq)

GLOBALE UMWELTAUSWIRKUNGEN 
VERSCHIEDENER MILCHSORTEN PRO LITER

Obwohl alle Pflanzenmilchsorten umweltfreundlicher sind als Kuhmilch, unterscheiden sie sich in 
Bezug auf ihre Treibhausgasemissionen sowie die Auswirkungen auf Land und Wasser. Während 
alle Pflanzenmilchsorten eine ähnlich geringe Landnutzung aufweisen, verursacht Mandelmilch 
mit 0,7 kg CO2äq pro Liter die geringsten Treibhausgasemissionen, gefolgt von Hafermilch mit 
0,9 kg CO2äq und Sojamilch mit 1 kg CO2äq. Bei der Wassernutzung hingegen hat Mandelmilch 
mit 371 Litern Wasser pro Liter Produkt die größte Auswirkung. Im Gegensatz dazu benötigen 
Soja-und Hafermilch mit 28 beziehungsweise 48 Litern Wasser pro Liter Produkt die geringste 
Wassermenge.46, 47

THE FOLLOWING AMOUNT OF WATER IS REQUIRED TO PRODUCE 1 L OF MILK

Kuhmilch

1 Wasserkanister
entspricht 2,2 Litern

(Poore, Nemecek 2018)

Mandelmilch

Reismilch

Hafermilch

Sojamilch

628 L

371 L

270 L

48 L

28 L

DIE FOLGENDE WASSERMENGE WIRD BENÖTIGT, UM 
JEWEILS EINEN LITER MILCH ZU PRODUZIEREN
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Ein gemeinsamer Bericht von der Schwedischen Universität für Agrarwissenschaften und vom Food 
Climate Research Network (FCRN) bestätigt, dass Kuhmilch generell eine größere Auswirkung in Bezug 
auf Wasserverbrauch, Ökotoxizität, Stickstoffbilanz, Eutrophierungs- und Versauerungspotenzial sowie 
negative Auswirkungen auf die biologische Vielfalt hat als die meisten Pflanzenmilchsorten.48

Es ist wichtig, zu wissen, dass es derzeit vier verschiedene Ansätze zur Bewertung der 
Umweltauswirkungen von Lebensmitteln gibt:

1.   Nach Masse [kg des Produkts] 
2.  Nach Nährstoffdichte [z. B. Protein pro kg Produkt] 
3.  Nach Ernährungsweise 
4.  Aus Sicht des Produktionssystems48

Die Bewertung nach Masse des Produkts ist der am häufigsten verwendete Ansatz. Dabei wird berechnet, 
wie viel Landfläche und Wasser für die Produktion von einem Liter Kuhmilch oder Pflanzenmilch benötigt 
und wie viel CO2 dabei ausgestoßen wird. Dies führt beispielsweise zu dem Schluss, dass ein Liter 
Kuhmilch doppelt bis dreimal so viele Treibhausgase verursacht wie pflanzliche Milchalternativen.48

Ein weiterer Ansatz, der deutlich seltener Verwendung findet, ist die Bewertung nach bestimmten Nährstoffen 
(Ansatz 2). Ein Nährstoff, der dabei in Betracht gezogen werden kann, ist Protein. Da Kuhmilch im Allgemeinen 
einen höheren Proteingehalt aufweist als Pflanzenmilch, erscheint die Umweltbelastung durch Kuhmilch 
auf Proteinbasis geringer, da deutlich mehr Pflanzenmilch benötigt wird, um auf dieselbe Proteinmenge zu 
erreichen. Es stellt sich jedoch aus mehreren Gründen die Frage, ob dieser Ansatz wirklich sinnvoll ist.

In einkommensstarken Ländern ist die kalorienreiche Kuhmilch mit ihren hohen Mengen an gesättigten 
Fettsäuren nicht notwendig, um den Grundbedarf an Kalorien zu decken. Stattdessen verweisen alle 
nationalen Ernährungsrichtlinien in den Industrieländern darauf, dass die Menschen weniger Kalorien, 
weniger tierische Proteine und weniger gesättigte Fettsäuren zu sich nehmen sollten. Der Vergleich anhand 
der Masse ist dahingehend sinnvoller, da der höchste Verbrauch von Kuhmilch in einkommensstarken 
Ländern zu verzeichnen ist, in denen die Menschen ohnehin weniger von den genannten Inhaltsstoffen 
konsumieren sollten.48

Um die verschiedenen Nährstoffe zu berücksichtigen, haben Smedman et al. einen sogenannten Nutrient 
Density to Climate Impact (NDCI) Score erstellt, der die Menge jedes Nährstoffs in den verglichenen 
Getränken berücksichtigt. Sie beziehen alle Nährstoffe ein, die in den Nordische Ernährungsempfehlungen 
(NNR) und der Nährstoffdatenbank der schwedischen Lebensmittelbehörde enthalten sind.*  Für den 
NDCI-Score wird die Nährstoffdichte eines Produkts durch die Klimawirkung (g CO2äq pro 100 g Produkt) 
dividiert. Die Nährstoffdichte selbst wird berechnet, indem der Prozentsatz der NNR-Empfehlung jedes im 
Produkt vorhandenen Nährstoffs mit dem Prozentsatz der Nährstoffe, der mehr als 5 % dieser Empfehlung 
erreicht, multipliziert wird. Sie fanden heraus, dass Kuhmilch auf der Grundlage ihres NDCI-Werts 
klimafreundlicher ist als nicht angereicherte Hafer- und Sojamilch.48, 49

Diese Studie wurde jedoch von Scarborough und Rayner kritisiert und der NDCI-Score als möglicherweise 
fehlerhaft eingestuft, da mit den besagten 5 % eine willkürliche Auswahl des Schwellenwerts getroffen 
wurde. Würde der Schwellenwert anders gesetzt werden, wäre nicht nur Sojamilch in Bezug auf die 
enthaltenen Nährstoffe klimafreundlicher als Kuhmilch, sondern zum Beispiel auch Orangensaft.50 

Smedman et al. erklären in ihrer Publikation nicht, warum sie diese Schwelle gewählt haben, was die Studie 
schwer nachvollziehbar macht. Ein weiterer Grund, diese Studie kritisch zu sehen, ist der Umstand, dass 
drei der fünf Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler zum Zeitpunkt der Durchführung der Studie beim 
Schwedischen Milchwirtschaftsverband beschäftigt waren.49

Diese Beispiele zeigen, dass die Berechnung der Klimaauswirkungen in einem Nährstoffkontext komplex 
ist und dass verschiedene Fragen berücksichtigt werden müssen: Sollten alle Nährstoffe gleichwertig 
betrachtet werden? Sind sie in einem bestimmten Ernährungskontext von Bedeutung? Werden diese 
Nährstoffe über den empfohlenen Mengen aufgenommen? Mit was werden sie kombiniert? Die gewählte 
Methodik kann die Ergebnisse stark beeinflussen. Studien, die einen eigenen Ansatz verwenden, sollten 
immer auch erklären, wie sich ihre methodischen Entscheidungen auf die Ergebnisse auswirken können.48

Letztlich ist es auch die Gesamtheit aller Lebensmittel, die eine Person konsumiert, wenn es um die 
Umweltauswirkungen geht. Der ernährungswissenschaftliche Kontextansatz (3. Ansatz) analysiert daher 
die Auswirkungen einer generellen Ernährungsumstellung – anstelle einzelner Produkte – auf Gesundheit 
und Umwelt. Insgesamt zeigen die Ergebnisse, dass eine vegane Ernährung einen wesentlich geringeren 
Einfluss auf Klima und Landnutzung hat als Ernährungsweisen mit Fleisch oder Milch.51 Lediglich eine 
Studie ergab keine große Reduktion der Treibhausgasemissionen und der Landnutzung beim Ersatz von 
Kuhmilchprodukten.48

Die Perspektive des Produktionssystems (Ansatz 4) simuliert, wie sich die Emissionen eines Betriebs 
ändern würden, wenn Milchkühe durch andere Tiere oder Getreide ersetzt werden würden, zum Beispiel 
wenn Hafermilch anstelle von Kuhmilch produziert wird. Die Ergebnisse einer Produktionssystemstudie 
von Röös et al. zeigen, dass jedes Szenario mit Hafermilch die Treibhausgasemissionen in einem 
durchschnittlichen schwedischen Betrieb aufgrund reduzierter Methanemissionen von Wiederkäuern 
um 16–41 % senken würde – selbst wenn die gleiche Menge an Rindfleisch im Betrieb produziert wurde 
(16–24 %). Die Entfernung aller Tiere aus dem Betrieb würde die direkten Emissionen um 61 % senken. 
Freiwerdende Flächen in allen Hafermilchszenarien könnten zur Erzeugung von Biogas genutzt werden, 
das Diesel ersetzen und sich ebenfalls positiv auf das Klima auswirken könnte.52, 48

* (Eiweiß, Kohlenhydrate, Fett, Retinoläquivalente, Vitamin D, Vitamin E, Thiamin, Riboflavin, Ascorbinsäure, 
Niacinäquivalente, Vitamin B6, Vitamin B12, Folsäure, Phosphor, Eisen, Kalium, Calcium, Magnesium, Selen, Zink, Jod)
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EIN BLICK IN DIE ZUKUNFT: KULTIVIERTE KUHMILCHPROTEINE

Ähnlich wie bei der Herstellung von kultiviertem Fleisch, arbeiten mehrere Wissenschaftlerinnen und 
Wissenschaftler derzeit daran, die in Kuhmilch vorkommenden Proteine wie Kasein und Molkeprotein zu 
kultivieren, ohne dafür Kühe oder andere Tiere zu nutzen. Um diese tierfreien Milchproteine herzustellen, 
wird der genetische Code von Hefezellen (Mikroorganismen) modifiziert und mit dem genetischen 
Code von Kuhmilchproteinen versetzt. In dem darauffolgenden Fermentationsprozess stellen die 
Mikroorganismen dann Milchproteine her, die identisch mit denen von Tieren sind. Der Produktionsprozess 
ähnelt dem von Vanillin, einem Lebensmittelzusatzstoff, der häufig in Speiseeis und Gebäck verwendet 
wird. Oder Insulin, das von Menschen mit Diabetes zur Kontrolle ihres Blutzuckerspiegels verwendet  
wird.53, 54 Die eingesetzten Rohstoffe wie Zucker, Fett und bestimmte Aminosäuren, welche die Hefezellen 
beim Fermentationsprozess mit Nährstoffen versorgen, sind ebenfalls rein pflanzlich.55

DNA HEFE FERMENTATION PROTEINE

HERSTELLUNGSPROZESS 
VON KULTIVIERTER MILCH

Es gibt mittlerweile mehrere Gruppen von Forschenden und Start-ups, die versuchen, diese Proteine auf 
verschiedene Weise zu nutzen. „Perfect Day“ zum Beispiel wurde 2014 in San Francisco von Ryan Padya und 
Perumal Gandhi gegründet. In Zusammenarbeit mit Lebensmittelunternehmen wollen sie tierfreie Milchprodukte 
entwickeln, die nachhaltiger, humaner und gesundheitsförderlicher sein sollen als herkömmliche Kuhmilch.56, 57 

„Real Vegan Cheese“ ist ein Team von Biohackerinnen 
und -hackern sowie Bürgerwissenschaftlerinnen und 
-wissenschaftlern, die zwei Open-Community-Laboren in San 
Francisco angehören. Das Projekt nahm 2014 am Wettbewerb 
der International Genetically Engineered Machine (iGEM) 
Stiftung teil und gewann eine Goldmedaille sowie eine Best-
of-Track-Trophäe. Das Ziel von Real Vegan Cheese ist, eine 
alternative Methode zur Herstellung von leckerem, nahrhaftem 
Käse zu schaffen, der keine gentechnisch veränderten 
Organismen (GVO) enthält und nachhaltig ist. Um die 
Informationen so vielen Menschen wie möglich zugänglich zu 
machen, veröffentlichen sie sämtliche Ergebnisse ihrer Arbeit.59

Die dritte Organisation heißt „New Culture“.60, 61 Die Entwicklung ihres Produkts, ein Mozzarella aus 
kultivierten Milchproteinen in Kombination mit pflanzlichen Fetten und Zucker, befindet sich noch im 
Anfangsstadium. Sie sind Teil eines Förderprogramms von IndieBio, das in innovative Technologien für 
menschliche und planetare Gesundheit investiert.62 Ein ähnliches Projekt ist von „Legendairy Foods“ 
geplant. Dieses Start-up aus Berlin ist Teil des ProVeg-Incubators und wurde im Januar 2019 von Raffael 
Wohlgensinger und Britta Winterberg gegründet. Ihr erster Prototyp, ebenfalls ein Mozzarella, soll 2020 
fertiggestellt werden. Weitere kultivierte Milchprodukte sollen folgen.63

Tierfreie Milchproteine bieten verschiedene Vorteile gegenüber herkömmlichen Milchprodukten. 
Sie enthalten keine Antibiotika, Hormone oder Laktose und sind daher auch für Menschen mit 
entsprechenden Allergien oder Unverträglichkeiten geeignet. Dabei weisen sie den gleichen Nährwert 
und Geschmack sowie die gleiche Textur und Funktionalität wie Milchproteine auf.56

Die Befürworterinnen und Befürworter von kultivierter Milch argumentieren, dass die Produktion 
weniger Energie und Land benötigt sowie weniger Treibhausgase emittiert und daher 
ressourceneffizienter ist als die konventionelle Milchproduktion. Zusätzlich können spezifische Proteine 
in vordefinierten Mengen individuell produziert werden. Das bedeutet, dass die Herstellerinnen und 
Hersteller nicht mehr an das vorgegebene Verhältnis von Proteinen in der Kuhmilch gebunden sind 
und in der Lage sein könnten, neue funktionelle Lebensmittel zu entwickeln, um Kuhmilch als zentralen 
Bestandteil in Milchprodukten wie Käse und Joghurt zu ersetzen.64

Da während des Produktionsprozesses eine Genmanipulation erfolgt, stehen einige Konsumentinnen 
und Konsumenten den Produkten noch skeptisch gegenüber. Laut Perfect Day werden die modifizierten 
Organismen herausgefiltert, sodass die Proteine selbst keine GVO enthalten.56 Zudem ist die 
Anwendung des Fermentationsprozesses in anderen Bereichen wie bei der Insulinproduktion bereits 
etabliert und gilt als sicher. Dennoch ist es notwendig, den Produktionsprozess zu erklären und alle 
nötigen Hintergrundinformationen zu geben, um die Akzeptanz bei Verbraucherinnen und Verbrauchern 
zu verbessern.

„Alternativen zu 
tierischen Proteinen 
mit geringeren 

Treibhausgasemissionen zu 
finden, ist eine Win-win-Situation 
für Verbraucherinnen und 
Verbraucher sowie den Planeten.

James Lomax, Projektleiter 
für Lebensmittelsysteme 
und Landwirtschaft im 
Umweltprogramm der 
Vereinten Nationen , 201958
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NOMENKLATUR UND RECHTLICHE 
RAHMENBEDINGUNGEN

In zahlreichen Ländern werden zur Benennung pflanzlicher Milchprodukte typische „Milchbegriffe“ 
verwendet. So wird zum Beispiel die weitverbreitete Milchalternative auf Sojabasis in Ländern 
wie China, Südafrika oder Indien in der Regel als „Sojamilch“ vermarktet.3 Die Vorschriften zur 
Lebensmittelkennzeichnung variieren jedoch von Land zu Land. Während die Auflagen zur Verwendung 
von Begriffen wie „Milch“ oder „Butter“ in einigen Ländern vergleichsweise liberal sind, sind sie in anderen 
äußerst restriktiv.

In den USA definiert der „Standard of Identity“ der Food and Drug Administration (FDA) Milch als „das 
Milchsekret [...] einer oder mehrerer gesunder Kühe“.65 Da diese Norm jedoch nicht streng durchgesetzt 
wird, verwenden Unternehmen häufig das Wort „Milch“ für ihre pflanzlichen Milchalternativen. Die in 
Australien und Neuseeland zuständige Behörde Food Standards Australia New Zealand definiert „Milch“ 
ähnlich wie die FDA. Ihre Normen besagen jedoch auch, dass die Verwendung des Begriffs „Soja“ 
vor dem Begriff „Milch“ darauf hinweist, dass es sich bei dem Getränk nicht um ein Kuhmilchprodukt 
handelt, für das die Milchstandards gelten würden.66 Folglich ist „Sojamilch“ eine zulässige Bezeichnung 
in Australien und Neuseeland. In Europa hingegen ist die Nutzung von „Milchbegriffen“ für vegane 
Alternativen verboten. Milchalternativen auf Sojabasis werden daher oft als „Sojadrink“ gelabelt. Da 
das europäische Recht einen besonders restriktiven Rahmen für die Benennungspraxis pflanzlicher 
Milchprodukte vorgibt, wird im Folgenden ein genauerer Blick darauf geworfen.

Benennungspraxis pflanzlicher Milchalternativen in der EU
In der Europäischen Union stellt die Verordnung (EU) 1308/2013 des Europäischen Parlaments und 
des Europäischen Rates den Rechtsrahmen für die Milchterminologie dar. Diese Verordnung legt 
die gemeinsame Marktorganisation für landwirtschaftliche Erzeugnisse fest und bildet die juristische 
Grundlage für das Verbot von „Milchbegrifflichkeiten“ für vegane Alternativen. Anhang VII Teil III der 
Verordnung schreibt vor, dass der Begriff „Milch“ Produkten vorbehalten ist, die „durch ein- oder 
mehrmaliges Melken“ aus der „normalen Eutersekretion“ gewonnen werden.67 Außerdem wird festgelegt, 
welche Lebensmittel als „Milchprodukte“ gelten. Folglich ist die Verwendung von Bezeichnungen wie 
„Milch“ oder „Käse“ für pflanzliche Alternativen untersagt. Milchalternativen werden daher oft als „Drink“ 
oder „Getränk“ bezeichnet.

In der Vergangenheit kam es diesbezüglich zu verschiedenen Rechtsstreitigkeiten. Die Klage gegen 
das Unternehmen Tofutown im Jahr 2017 ist eines der prominentesten Beispiele. Das Unternehmen 
wurde wegen der Vermarktung pflanzlicher Produkte, die Namen wie „Tofubutter“ trugen, verklagt. 
Der Fall landete vor dem Europäischen Gerichtshof (EuGH), der die Verordnung (EU) 1308/2013 68 am 
Ende bestätigte: „Milchbezeichnungen“ sind ausschließlich Erzeugnissen vorbehalten, die das Sekret 
von Tieren enthalten. In Anbetracht des restriktiven Rechtsrahmens der EU war das Ergebnis dieser 
rechtlichen Auseinandersetzung nicht überraschend. Obwohl der EuGH das Verbot bekräftigte, konnte 
dennoch keine vollständige Klarheit in der Kennzeichnungspraxis geschaffen werden. Basierend auf 
der gemeinsamen Marktorganisation wurden Produktbezeichnungen wie „Alternative zu Joghurt“ oder 
„Milchvariation“ in den Niederlanden angefochten. Das Berufungsgericht s’-Hertogenbosch entschied im 
Dezember 2017, dass diese Beschreibungen nicht darauf abzielen, die reservierten Begrifflichkeiten als 
solche zu verwenden und somit benutzt werden dürfen.69 Das Berufungsgericht Brüssel entschied jedoch 
im Jahr 2015, dass Bezeichnungen wie „Milchvariation“ für pflanzliche Alternativen nicht zulässig seien.70 

Aufgrund solcher widersprüchlichen Gerichtsentscheidungen bleiben die Kennzeichnungsregeln für 
Milchalternativen unklar.

Der Fall „Kokosmilch“
In der EU ist der Begriff „Milch“ ausschließlich Erzeugnissen vorbehalten, die aus dem Sekret von 
Tieren bestehen. Dennoch ist „Kokosmilch“ eine legale Verkaufsbezeichnung. Sie ist eine von mehreren 
Ausnahmen zur Verordnung (EU) 1308/2013. Die Entscheidung 2010/791/EU der Kommission ermöglicht 
es Mitgliedstaaten, die Aufnahme bestimmter Begriffe in eine Ausnahmenliste zu beantragen.71 Dies gilt 
für „Erzeugnisse, deren Art aufgrund ihrer traditionellen Verwendung genau bekannt ist, und/oder wenn 
die Bezeichnungen eindeutig zur Beschreibung einer charakteristischen Eigenschaft des Erzeugnisses 
verwandt werden“.67 Da die Liste seit Jahren nicht aktualisiert wurde, ist sie äußerst problematisch. So sind 
beispielsweise neben „Kokosmilch“ auch „Erdnussbutter“ oder „Kakaobutter“ in vielen Mitgliedstaaten 
legale Verkaufsbezeichnungen für pflanzliche Produkte. „Sojamilch“ und andere Pflanzenmilchsorten 
hingegen nicht.

Überarbeitung der Verordnung (EU) 1308/2013
Seit Jahrzehnten sind pflanzliche Milchalternativen auf dem Markt. Im Lauf der Zeit haben sich 
Begriffe wie „Sojamilch“ und „veganer Käse“ in der Alltagssprache etabliert. Die Verwendung dieser 
Bezeichnungen ist für Verbraucherinnen und Verbraucher verständlich und nachvollziehbar. Das 
wird durch eine deutsche Studie untermauert, die zeigte, dass die überwiegende Mehrheit der 
Verbraucherinnen und Verbraucher tierische Produkte nicht mit den pflanzlichen Äquivalenten 
verwechselt.72 Die Liste der Ausnahmen wurde vor ungefähr 10 Jahren das letzte Mal aktualisiert. Um den 
veränderten Ernährungsgewohnheiten sowie der Entwicklung neuer Marktsegmente gerecht zu werden, 
sollte die Verordnung (EU) 1308/2013 so schnell wie möglich überarbeitet werden. Die EU-Kommission 
sollte auf die Erweiterung der Ausnahmenliste hinarbeiten und etablierte Begriffe wie „Sojamilch“ 
zulassen. Des Weiteren sollten die überholten Restriktionen für pflanzliche Produkte kritisch hinterfragt werden.

Steuerliche Diskriminierung von Pflanzenmilch in Europa
In Europa wird der Konsum veganer Milchalternativen nicht nur durch den restriktiven Rechtsrahmen 
der Kennzeichnungspraxis behindert. Auch die nationalen Steuervorschriften in vielen Mitgliedstaaten 
hemmen wünschenswerte Entwicklungen. Die Mehrwertsteuer (MwSt.) ist eine indirekte Steuer, die von 
Endverbrauchenden auf Waren und Dienstleistungen gezahlt wird. Die nationalen Regierungen können 
über die Höhe des Normalsatzes entscheiden und bis zu zwei ermäßigte Mehrwertsteuersätze anwenden.

Kuhmilch und Kuhmilchprodukte fallen oft unter den ermäßigten Mehrwertsteuersatz und erhalten 
daher eine indirekte Subvention, da die Steuerbehörde einen Teil der Steuern erlässt. In einigen EU-
Ländern führt diese Praxis dazu, dass tierische Milchprodukte gegenüber ihren pflanzlichen Alternativen 
steuerlich bevorzugt werden. Das ist beispielsweise in Deutschland der Fall. Kuhmilch fällt dort unter den 
ermäßigten Mehrwertsteuersatz von 7 %, während Pflanzenmilch dem regulären Satz von 19 % unterliegt. 
In Italien ist der Unterschied noch größer: Die Mehrwertsteuer für Kuhmilchprodukte liegt bei 4 %, 
wohingegen pflanzliche Alternativen mit 22 % besteuert werden. Es gibt jedoch einige Mitgliedstaaten, die 
den gleichen Mehrwertsteuersatz auf Kuhmilchprodukte und pflanzliche Alternativen anwenden (siehe 
Tabelle „Mehrwertsteuersätze für Milchprodukte und Sojamilch in der EU“). In Belgien beispielsweise 
fallen beide Produkte unter den ermäßigten Mehrwertsteuersatz von 6 %. Auch in Irland werden die 
Milchprodukte steuerlich gleich behandelt. Die folgende Tabelle zeigt die Mehrwertsteuersätze für 
Kuhmilch und Sojamilch in verschiedenen europäischen Ländern.



MEHRWERTSTEUERSÄTZE FÜR KUHMILCH 
UND SOJAMILCH (verschiedener europäischer Länder) 

VERSCHIEDENER EUROPÄISCHER LÄNDER

In zahlreichen Ländern werden zur Benennung pflanzlicher Milchprodukte typische 
„Milchbegriffe“ verwendet. So wird zum Beispiel die weitverbreitete Milchalternative auf 
Sojabasis in Ländern wie China, Südafrika oder Indien in der Regel als „Sojamilch“ vermarktet.3 
Die Vorschriften zur Lebensmittelkennzeichnung variieren jedoch von Land zu Land. Während 
die Auflagen zur Verwendung von Begriffen wie „Milch“ oder „Butter“ in einigen Ländern 
vergleichsweise liberal sind, sind sie in anderen äußerst restriktiv.

In den USA definiert der „Standard of Identity“ der Food and Drug Administration (FDA) 
Milch als „das Milchsekret [...] einer oder mehrerer gesunder Kühe“.65 Da diese Norm 
jedoch nicht streng durchgesetzt wird, verwenden Unternehmen häufig das Wort „Milch“ für 
ihre pflanzlichen Milchalternativen. Die in Australien und Neuseeland zuständige Behörde 
Food Standards Australia New Zealand definiert „Milch“ ähnlich wie die FDA. Ihre Normen 
besagen jedoch auch, dass die Verwendung des Begriffs „Soja“ vor dem Begriff „Milch“ 
darauf hinweist, dass es sich bei dem Getränk nicht um ein Kuhmilchprodukt handelt, für das 
die Milchstandards gelten würden.66 Folglich ist „Sojamilch“ eine zulässige Bezeichnung in 

Australien und Neuseeland. In 
Europa hingegen ist die 
Nutzung von „Milchbegriffen“ für 
vegane Alternativen verboten. 
Milchalternativen auf Sojabasis 
werden daher oft als „Sojadrink“ 
gelabelt. Da das europäische 
Recht einen besonders restriktiven 
Rahmen für die Benennungspraxis 
pflanzlicher Milchprodukte vorgibt, 

wird im Folgenden ein genauerer Blick 
darauf geworfen.

Benennungspraxis pflanzlicher 
Milchalternativen in der EU

Mehrwertsteuersätze für Kuhmilch 
und Sojamilch 

verschiedener europäischer 
Länder des Europäischen 

Parlaments und des Europäischen Rates den Rechtsrahmen für die Milchterminologie dar. 
Diese Verordnung legt die gemeinsame Marktorganisation für landwirtschaftliche Erzeugnisse 
fest und bildet die juristische Grundlage für das Verbot von „Milchbegrifflichkeiten“ für vegane 
Alternativen. Anhang VII Teil III der Verordnung schreibt vor, dass der Begriff „Milch“ Produkten 

Land Kuhmilch Sojamilch Diskrepanz

Belgien 6 % 6 % keine

Dänemark 25 % 25 % keine

Finnland 14 % 14 % keine

Frankreich 5,5 % 5,5 % keine

Irland 0 % 0 % keine

Niederlande 9 % 9 % keine

Portugal 6 % 6 % keine

Vereinigtes 
Königreich 0 % 0 % keine

Griechenland 13 % 24 % +85 %

Österreich 10 % 20 % +100 %

Slowakei 10 % 20 % +100 %

Spanien 4 % 10 % +150 %

Deutschland 7 % 19 % +171 %

Italien 4 % 22 % +450 %

Abschließende Bemerkungen
Der Markt für pflanzliche Milchalternativen wächst stetig. Somit finden Fragen zur 
Lebensmittelkennzeichnung immer mehr Beachtung. Die Vorschriften zur Benennung 
pflanzlicher Milchprodukte sind veraltet und müssen dringend überarbeitet werden, 
um dem sich ändernden Konsumverhalten und der Entwicklung neuer Märkte 
Rechnung zu tragen. In vielen europäischen Ländern werden Kuhmilchprodukte 
gegenüber veganen Alternativen steuerlich bevorzugt. Angesichts der weitreichenden 
negativen Auswirkungen des derzeitigen Produktions- und Konsumniveaus 
tierischer Produkte auf Klima, Gesundheit, Umwelt und Tierwohl ist eine Reform der 
Steuerpolitik angebracht.

MARKT- UND KONSUMDATEN

Marktüberblick
Von allen pflanzlichen Alternativprodukten wie etwa Fleisch- oder Eialternativen 
weist Pflanzenmilch den größten Marktanteil und die größte Verbreitung auf. In 
den USA stieg der Umsatz von Pflanzenmilch im Jahr 2018 um 9 %, während der 
Umsatz von Kuhmilch um 6 % zurückging. Das führte dazu, dass Pflanzenmilch 
15 % des gesamten Milchabsatzes ausmachte.91 In Europa, insbesondere in 
Deutschland, Großbritannien und den Niederlanden, entwickelt sich der Markt 
ähnlich. Laut Research and Markets wird der Umsatz auf dem globalen Markt für 
alternative Milchprodukte bis 2024 auf mehr als 38 Milliarden US-Dollar ansteigen 
und zwischen 2018 und 2024 mit einer Gesamtrate von mehr als 14 % wachsen.92 

Pflanzenmilch ist in vielen Ländern zu einem Grundnahrungsmittel geworden und 
wird nicht mehr ausschließlich von vegan oder vegetarisch lebenden Menschen 
konsumiert. Eine von Cargill durchgeführte Studie ergab, dass über 50 % der 
Verbraucherinnen und Verbraucher in den USA und der EU heute  
sowohl Kuhmilch als auch Pflanzenmilch kaufen.93

Unternehmen jeglicher 
Größe erkennen zunehmend 
das Potenzial des 
pflanzlichen Milchmarkts 
und nutzen unterschiedliche 
Einstiegsstrategien. 
Der multinationale 
Lebensmittelkonzern Danone 
erwarb 2016 die marktführende 
Marke Alpro, um seine Präsenz 
auf dem pflanzlichen Markt zu 
erhöhen; während die finnische 
Molkereigenossenschaft Valio 
eine pflanzliche Produktlinie mit 
Milch und Joghurt auf den Markt 
brachte. Die 1925 gegründete 
Molkerei von Elmhurst entschied 
sich 2017 dazu, Kühe vollständig 
aus dem Herstellungsprozess 
herauszunehmen und auf 
pflanzliche Inhaltsstoffe 
umzustellen. Das Unternehmen 

Oatly nutzte hingegen von Anfang an keine Kühe, um Milchprodukte herzustellen, 
sondern verwendet für seine pflanzenbasierten Produkte, wie der Name schon 
vermuten lässt, Hafer.
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Obwohl es bereits ein breites Spektrum an pflanzlichen Milchalternativen auf dem Markt 
gibt, finden Start-ups – dank der unzähligen Möglichkeiten und der Vielzahl von pflanzlichen 
Rohstoffen – immer wieder neue Nischen. So werden beispielsweise Erbsen, die als der 
aufstrebende Stern des Sektors angesehen werden, immer öfter für pflanzliche Milchprodukte 
verwendet. Unternehmen wie The Mighty Society, Ripple Foods und Vly Foods (letzteres ist ein 
Start-up aus dem ProVeg-Incubator) haben in jüngster Vergangenheit erbsenbasierte Milch auf 
den Markt gebracht.

Die Beliebtheit der verschiedenen Pflanzenmilchsorten ist von Land zu Land unterschiedlich, 
wobei Mandelmilch eine der beliebtesten Sorten weltweit ist. In den USA hat Mandelmilch einen 
Marktanteil von 64 %, gefolgt von Sojamilch (13 %) und Kokosmilch (12 %).94 Während diese 
Sorten den US-Markt dominieren, sind auch neue Sorten wie Pekannussmilch und Quinoamilch 
stark gewachsen, da die Verbraucherinnen und Verbraucher ihr Repertoire an kuhmilchfreien 
Produkten vergrößern möchten. Auch in Großbritannien war 2017 der Umsatz von Mandelmilch 
mit 106,9 Millionen US-Dollar (+ 9,1 % zum Vorjahr) am stärksten, gefolgt von Sojamilch mit 
einem Umsatz von 101,7 Millionen US-Dollar (+ 1,3 %) und Kokosmilch mit einem Umsatz von 34 
Millionen US-Dollar (+ 17,4 %). In Bezug auf die Wachstumszahlen übertrifft jedoch Hafermilch 
in einigen Märkten alle anderen Pflanzenmilchsorten. Das wird beispielhaft an der Marke Oatly 
deutlich: In seinem Heimatland Schweden nimmt Oatly mittlerweile 66 % des Gesamtmarkts für 
Pflanzenmilch ein. In Großbritannien, dem zweitgrößten Markt von Oatly, stieg der Umsatz von 
Hafermilch zwischen 2016 und 2017 um 66,7 %.95

Da das Produktangebot schmackhafter Alternativen weiter wächst und die ökologischen und 
gesundheitlichen Vorteile von Hafer immer mehr Verbraucherinnen und Verbrauchern bewusst 
werden, erwarten wir, dass Hafermilch in den nächsten Jahren Mandelmilch vom Spitzenplatz 
dieses dynamischen Marktsegments verdrängen wird.

Angesichts der erfolgreichen Marktdurchdringung überrascht es nicht, dass Pflanzenmilch 
von allen Alternativprodukten am häufigsten im Einzelhandel vorzufinden ist. Insbesondere 
auf dem britischen Markt wird eine große Vielfalt von Pflanzenmilchsorten angeboten. Dafür 
stellen die Supermärkte auch entsprechend große Regalflächen bereit und sorgen für eine 
wachsende Präsenz der Produkte. Die Platzierung neben Kuhmilch reduziert die Notwendigkeit 
einer Verhaltensänderung der Verbraucherinnen und Verbraucher und signalisiert deutlich den 
Verwendungszweck der Produkte. Dadurch steigt die Akzeptanz auch bei denen, die sich zuvor 
noch nicht mit der Thematik auseinandergesetzt haben, und die Erschließung neuer Zielgruppen 
wird ermöglicht.

Als Reaktion auf das Umsatzwachstum von Pflanzenmilch um 11,5 %, verdoppelte die 
Supermarktkette Sainsbury’s im Juni 2017 ihr Angebot an pflanzlichen Milchprodukten in 
300 Geschäften.96 Sainsbury’s verfolgt dabei eine First-Mover-Strategie, was bedeutet, 
dass sie als erster Anbieter innovative Produkte in ihr Sortiment aufnehmen und in einigen 
Fällen sogar exklusive Vertriebsvereinbarungen abschließen. So war die Supermarktkette 

die erste, welche die Produkte von Califia Farms und in jüngster 
Vergangenheit die Erbsenmilch von Mighty Society auf den 
britischen Markt brachte. Die Treue der Stammkundschaft kann 
dadurch gefördert und neue Marktanteile erschlossen werden.

In Deutschland wächst der Pflanzenmilchsektor zwar ebenfalls sehr 
stark, dennoch sind die Produkte im Vergleich zu Großbritannien 
noch unterrepräsentiert – insbesondere im Kühlregal, in dem bereits 
30 % aller Pflanzenmilchsorten im Vereinigten Königreich zu finden 
sind. Darüber hinaus ist das Marktvolumen von Pflanzenmilch 
in Großbritannien dreimal größer als in Deutschland, was das 
Wachstumspotenzial für neue Unternehmen in Europas größter 
Volkswirtschaft Deutschland deutlich unterstreicht.97

Was die Zufriedenheit der Verbraucherinnen und Verbraucher mit 
Milchalternativen betrifft, so hat eine kürzlich durchgeführte Studie 
von ProVeg mit 1.004 befragten Personen auf dem deutschen 
und 663 Personen auf dem britischen Markt ergeben, dass die 
Konsumierenden mit der von ihnen gekauften Pflanzenmilch 
sehr zufrieden sind. Sogenannte Reduziererinnen und Reduzierer 
(Personen, die ihren Konsum von tierischen Erzeugnissen reduzieren 
wollen) waren nur geringfügig weniger zufrieden als diejenigen, 
die hauptsächlich oder nur pflanzliche Lebensmittel konsumieren, 
was auf eine gleiche oder sogar bessere Qualität im Vergleich zu 
herkömmlichen Milchprodukten hindeutet. 88 % der deutschen 
Befragten waren mit der Konsistenz der von ihnen erworbenen 
Pflanzenmilch zufrieden (58 % davon sehr zufrieden), 87 % mit 
dem Geschmack (56 % waren sehr zufrieden) und 77 % mit der 
wahrgenommenen Natürlichkeit des Produkts (45 % waren sehr 
zufrieden).

Obwohl mehr als die Hälfte der Befragten mit dem Preis 
der Produkte zufrieden war (29 % waren sehr zufrieden), 
war ein Viertel neutral und weitere 12 % waren unzufrieden. 
Vergleichsweise hohe Neutralität konnte auch für den 
wahrgenommenen Nährwert der Produkte beobachtet werden 
(18 %), weitere 15 % gaben an, dass der Nährwert beim Kauf 
von Pflanzenmilch nicht berücksichtigt wird. Eine ähnliche 
Entwicklung zeigte sich auf dem britischen Markt: 91 % der 
Befragten waren mit der Konsistenz der von ihnen erworbenen 
Pflanzenmilch zufrieden (66 % waren sehr zufrieden), 90 % mit 
dem Geschmack (65 % waren sehr zufrieden) und 80 % mit ihrer 
wahrgenommenen Natürlichkeit (55 % waren sehr zufrieden). 
Auch hier war der Preis mit der geringsten positiven Bewertung 
verbunden, mit 22 % neutral und rund 10 % unzufrieden.98

Auch wenn die Zufriedenheit bereits sehr hoch ist, ist der Markt 
für Pflanzenmilch noch lange nicht gesättigt. Der Durst der 
Verbraucherinnen und Verbraucher nach Neuheiten und Diversität 
kann mit der Vielfalt des Pflanzenreichs perfekt gestillt werden. Und 
während bei anderen pflanzlichen Alternativen noch Aufklärung 
und Überzeugungsarbeit erforderlich ist, genießt Pflanzenmilch 
bereits große Beliebtheit und gilt als vertrauenswürdig. Es gibt 
verschiedene Möglichkeiten für innovative Unternehmen, Bedürfnisse 
zu identifizieren und zu befriedigen, zum Beispiel durch eine 
Niedrigpreisstrategie und/oder die Nutzung neuer Rohstoffe – 
insbesondere in Ländern mit weniger umfangreichen pflanzlichen 
Sortimenten im Einzelhandel bei gleichzeitig hoher Offenheit der 
Verbraucherinnen und Verbraucher wie in Deutschland.
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Pflanzenmilch-Boom in China

Zahlreiche Faktoren deuten darauf hin, dass der Pflanzenmilchmarkt in China in den kommenden 
Jahren weiter wachsen wird. Da Sojaprodukte ein zentraler Bestandteil der traditionellen 
chinesischen Küche sind, ist auch die Akzeptanz von Pflanzenmilch in China sehr hoch. Ein weiterer 
entscheidender Faktor ist, dass die meisten Asiatinnen und Asiaten laktoseintolerant sind und 
Kuhmilchprodukte deshalb in der Regel keine große Rolle in der Ernährung spielen.99 Gleichzeitig 

werden jedoch typisch westliche Ernährungsweisen in 
China immer beliebter. Da mit 1,42 Milliarden Menschen 
18,41 % der Weltbevölkerung in China leben, liegt das 
Potenzial für Pflanzenmilch auf dem chinesischen Markt 
auf der Hand.100

Es ist bereits ein steigender Trend zu verzeichnen, da viele 
der großen Getränkemarken in China auf Pflanzenmilch 
(überwiegend Sojamilch) setzen. So führte Dali Foods 
Group Sojamilch und Mengniu Seide, Yili Plant Selected 
sowie Nongfu Spring eine Joghurtserie auf pflanzlicher 
Basis ein. Laut Euromonitor International stiegen die 
Wachstumsraten von Absatz und Umsatz von Sojamilch 
auf dem chinesischen Markt zwischen 2014 und 2018 um 
9,3 % beziehungsweise 12 %.101 Es wird erwartet, dass 
die Wachstumsrate des Absatzes von Sojamilch in den 
kommenden fünf Jahren doppelt so hoch sein wird wie die 
von Kuhmilch.102 Seit 2016 sind die führenden Sojamarken in 
China Vita, BlueSword und Wei Wei mit Marktanteilen von 
jeweils 41,42 %, 26,57 % beziehungsweise 10,37 %. Auch die 
Popularität anderer Marken nimmt weiter zu.

Das Unternehmen Vitasoy erzielte in einem Halbjahreszeitraum bis September 2018 einen Umsatz 
von 4,45 Milliarden HKD Hong Kong Dollar (567,6 Millionen US-Dollar), was einem Plus von 22 % 
gegenüber dem Vorjahr entspricht. 90 % des Umsatzes wurden auf dem chinesischen Festland 
sowie in Macau und Hongkong erwirtschaftet.103 Die Fujian Dali Group erreichte mit der Einführung 
ihrer Sojamilch im Jahr 2017 innerhalb von zwei Jahren 4,8 % Marktanteil.104

Im Jahr 2018 erreichte der Gesamtumsatz von Kuhmilch und so genannten pflanzlichen 
Proteingetränken, zu denen alle Arten von pflanzlicher Milch wie Soja, Nuss, Reis oder Hafer 
gehören, 197 Millionen US-Dollar, was einem Plus von 72 % gegenüber dem Vorjahr entspricht. Mit 
144 Millionen US-Dollar trug dabei der Sektor der pflanzlichen Proteingetränke zum größten Teil des 
rasanten Umsatzanstiegs bei. Es dauerte lediglich neun Monate bis Sojamilch den Break-even-Punkt 
erreichte. 2018 brachte Dali zwei weitere Sojamilchprodukte (grüne Bohnen und schwarze Bohnen) 
auf den Markt, die mittlerweile von über 1.400 Händlerinnen und Händlern in über einer Millionen 
Verkaufsstellen verkauft werden.105

Pflanzenmilch hat sich in China eindeutig etabliert. Laut einer Umfrage des New Zealand Institute 
for Plant & Food Research werden pflanzliche Proteingetränke von drei Viertel der Verbraucherinnen 
und Verbraucher in China regelmäßig konsumiert. 52,3 % der Verbraucherinnen und Verbraucher 
geben an, pflanzliche Proteingetränke mehrmals pro Woche oder jeden Tag zu konsumieren und nur 
5,4 % der Befragten gaben an, dass sie überhaupt keine pflanzlichen Proteingetränke verwenden.106
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Der Durst nach Pflanzenmilch – Perspektiven der Konsumierenden
Während der Absatz von Kuhmilch in den USA und Europa seit Jahren rückläufig ist, steigt die 
Nachfrage nach Pflanzenmilch stetig an.107, 108 Immer mehr Verbraucherinnen und Verbraucher 
konsumieren weniger tierische Produkte und bringen mit Pflanzenmilch mehr Diversität in ihre 
Ernährung. Laut einer Studie über das Verhalten von Verbraucherinnen und Verbrauchern und 
ihre Einstellung zu Milch, sind die wichtigsten Faktoren für die Wahl von Pflanzenmilch der gute 
Geschmack, Gesundheitsaspekte und die Verringerung der Umweltbelastung.

Bei den gesundheitlichen Aspekten von Pflanzenmilch sind vor allem der geringere Kaloriengehalt 
sowie der geringere Fett- und Kohlenhydratanteil im Vergleich zu Kuhmilch die wichtigsten 
Faktoren für die Verbrauchenden. Die Ergebnisse stützen die Annahme, dass ein gesunder und 
umweltfreundlicher Lebensstil für die heutigen Verbraucherinnen und Verbraucher im Mittelpunkt 
steht. Nicht zuletzt dadurch ist ein wachsendes Interesse an pflanzlichen Lebensmitteln und 
Getränken entstanden. Für die Konsumierenden ist es außerdem von Relevanz, dass Pflanzenmilch 
oft mit Vitaminen und Calcium angereichert und von Natur aus süß ist, ohne dass Zuckerzusatz 
benötigt wird.

Verbraucherinnen und Verbraucher, die ausschließlich Pflanzenmilch konsumieren oder Kuhmilch und 
Pflanzenmilch kombinieren, gaben in der selben Studie an, dass die Lebensmittel leichter verdaulich sind, 
sie sich körperlich besser fühlen und sie eine Produktivitätssteigerung festgestellt haben. Interessant 
dabei ist, dass die Mehrzahl der befragten Verbraucherinnen und Verbraucher Pflanzenmilch nicht 
aufgrund einer Laktoseintoleranz nutzen. Lediglich 15 % der Befragten gaben an, laktoseintolerant zu 
sein.107

FEEDBACK ZUM KONSUM VON PFLANZENMILCH
ausschließlich oder in Kombination mit Kuhmilch
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Aber wer sind die Menschen, die Pflanzenmilch kaufen? Laut einem Bericht von Cargill verwendet jeder 
zweite amerikanische und europäische Verbrauchende Pflanzenmilch, entweder ausschließlich oder 
zusätzlich zu Kuhmilch. In der Asien-Pazifik-Region und in Lateinamerika verwenden mehr als zwei 
Drittel aller Verbrauchenden Pflanzenmilch ausschließlich oder zusätzlich zu Kuhmilch. Somit besteht 
die deutliche Mehrheit der Personen, die Pflanzenmilch regelmäßig nutzen, aus Mischköstlerinnen und 
Mischköstlern, die bewusst weniger tierische Produkte konsumieren.

KONSUMIERENDE, DIE PFLANZENMILCH NUTZEN
AUSSCHLIESSLICH ODER ZUSÄTZLICH ZU KUHMILCH

Als Begründung, warum Kuhmilch vermieden wird, nannten Verbraucherinnen und Verbraucher weltweit am 
häufigsten gesundheitliche Aspekte wie Laktoseintoleranz, Kuhmilchallergie oder -empfindlichkeit sowie die 
Reduzierung der Aufnahme von gesättigten Fetten, Cholesterin und Zucker. Jede dritte Person unter den Befragten 
aus dem asiatisch-pazifischen Raum gab zudem an, dass ihr der Geschmack von Kuhmilch nicht gefällt. Für 
amerikanische und lateinamerikanische Verbraucherinnen und Verbraucher spielten außerdem Tierrechte und 
Umweltfragen eine wichtige Rolle.93

Die Kaufentscheidung für Pflanzenmilch wird ganz bewusst getroffen und Bezeichnungen wie Sojamilch oder 
Mandelmilch führen nicht zu Verwechslungen. Das bestätigt auch eine Verbraucherinnen- und Verbraucherumfrage 
des International Food Information Council (IFIC) aus dem Jahr 2018. Während die US Food and Drug Administration 
ohne empirische Beweise behauptet, dass Verbraucherinnen und Verbraucher durch diese Kennzeichnungspraxis 
verwirrt werden, hat die IFIC 1.000 Personen in Amerika befragt und kam zu dem Schluss, dass die deutliche 
Mehrheit versteht, dass Pflanzenmilch keine Kuhmilch enthält.109

Die meisten Menschen kaufen bewusst Pflanzenmilch, weil sie weniger tierische Produkte konsumieren möchten. 
Für Verbraucherinnen und Verbraucher stellen pflanzliche Alternativen einen einfachen Weg dar, etablierte 
Ernährungsgewohnheiten gesünder und nachhaltiger zu gestalten.

Die Milchalternative für Landwirtschaft und Molkereien 

Nicht nur Umweltaspekte sprechen für eine Reduzierung der Kuhmilchproduktion und die Umstellung auf 
pflanzliche Alternativen. Seit Jahren produzieren die Industrienationen weitaus mehr Kuhmilch, als nachgefragt 
wird. Die globale Überproduktion von Kuhmilch führt zu einem kontinuierlichen Preisverfall auf dem Weltmarkt, 
was widerum dazu führt, dass immer mehr Landwirtinnen und Landwirte ihre Betriebe aufgeben müssen. Während 
die Milchproduktion in den letzten 30 Jahren zugenommen hat, ist die Zahl der Milchviehbetriebe in Australien um 
63 %, in den USA um 75 % und in der EU um 81 % gesunken.110-114 Heute wird Kuhmilch vor allem von industriellen 
landwirtschaftlichen Großunternehmen produziert.

Mit 145 Millionen Tonnen im Jahr 2018 ist die EU der weltweit führende Produzent von Kuhmilch. Das 
ist jedoch viel mehr, als die Europäerinnen und Europäer tatsächlich konsumieren. Die überschüssige 
Kuhmilch wird zu Milchpulver verarbeitet und nach Westafrika exportiert. Dort dominiert das billige 
Kuhmilchpulver die lokalen Märkte und hindert die afrikanischen Bäuerinnen und Bauern daran, 
wirtschaftliche Unabhängigkeit zu erlangen. Diese Praxis wird auch von verschiedenen Organisationen 
wie Oxfam und SOS Faim, die sich für Menschenrechte und nachhaltige Landwirtschaft einsetzen, heftig 
kritisiert.114 Das bedeutet, dass nicht nur Tiere und Umwelt Opfer einer hohen Kuhmilchproduktion sind, 
sondern auch die Bäuerinnen und Bauern.

Die Umstellung auf eine nachhaltige Produktion pflanzlicher Lebensmittel kann einen Teil zur Lösung 
dieser komplexen Probleme beitragen. ProVeg sprach mit dem Landwirt Daniel Hausmann aus 
Deutschland darüber, wie eine solche Transformation aussehen könnte. Hausmann studierte Ökolandbau 
und Vermarktung und übernahm 2012 den Familienbetrieb seines Vaters. Nach der Übernahme des Hofes 
verkaufte er die Kühe und baut nun Getreide und Gemüse an.

Daniel, du hast euren landwirtschaftlichen Familienbetrieb von einer 
Kuhhaltung auf die Produktion von Getreide und Gemüse umgestellt. Wie kam 
es zu dieser Entscheidung und war es eine große Umstellung für euch?
Neben der Kuhhaltung war der Getreideanbau bereits Teil des Betriebes, als ihn noch meine Eltern geführt 
haben. Als ich den Betrieb übernommen habe, bin ich relativ zeitgleich vegan geworden und da hat es für 
mich natürlich keinen Sinn mehr gemacht, Kühe zu halten. Dadurch, dass wir aber verhältnismäßig wenig 
Land hatten, brauchten wir eine andere Einnahmequelle. Und da ich Gemüse sowieso gern anbaue, habe ich 
mich dazu entschieden, statt der Kuhhaltung Gemüse anzubauen. Die Tiere haben wir dann verkauft und ich 
habe recht naiv einfach Jungpflanzen und Saatgut gekauft und mit dem Gemüseanbau losgelegt. Vor allem 
am Anfang müssen natürlich immer viele Investitionen gemacht werden, für Maschinen, Folientunnel oder 
Lieferwagen zum Beispiel. Das kostet erstmal viel Geld. Doch es ist immer mehr gewachsen und jetzt sind wir 
da, wo wir sind. Mittlerweile hat sich der Gemüseverkauf in der Region etabliert und wir sind zufrieden damit, 
wie es läuft.
 

Du hast dich nicht nur von der Tierhaltung verabschiedet, du nutzt auch für 
den Anbau deiner Pflanzen keinerlei tierischen Dünger mehr. Stattdessen 
setzt du auf bio-vegane Landwirtschaft. Kannst du uns erklären, was genau 
das ist und wie es funktioniert?
Der Hauptunterschied ist, dass im konventionellen Anbau mit chemisch-synthetischem Stickstoffdünger 
gearbeitet wird. Der wird mit viel Energieaufwand hergestellt, ausgebracht, ist leicht löslich und geht 
dadurch auch schnell in das Grundwasser. 

USA Asien-Pazifik-Raum
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Im biologischen Anbau geht man davon weg und der Stickstoff wird mit Leguminosen hergestellt. Das ist 
eine spezielle Pflanzengruppe, die es schafft, mit Bakterien den Stickstoff aus der Luft zu binden und für 
die Pflanzen verfügbar zu machen, um so die Bodenfruchtbarkeit aufzubauen. 

Im herkömmlichen Biolandbau wird dieses angebaute Gemenge aus Leguminosen und Gräsern, 
sogenanntes Kleegras, dann an Rinder verfüttert. Im bio-veganen Landbau wollen wir keine Rinder 
nutzen, wir können sie aber auch nicht einfach weglassen, sondern wir müssen sie ersetzen. Das 
heißt, das Kleegras muss trotzdem angebaut werden und man muss sich dann überlegen, was man 
damit machen möchte. In unserem Fall haben wir uns für Kompost entschieden. Wir kompostieren den 
Aufwuchs und verwenden diesen dann als Dünger für unsere Felder. Und dieser pflanzliche Dünger hat 
auch nicht mehr oder weniger Wirkung als Rindermist, denn die Kuh selbst produziert keine Nährstoffe, 
sondern wandelt die Stoffe aus dem Futter lediglich um und macht sie als Düngemittel verfügbar.

Eine andere Alternative zu der Kuh wäre es, mit dem Kleegras eine Biogasanlage zu betreiben. Das 
wäre quasi die mechanische Kuh, denn die Biogasanlage macht nichts anderes als Reststoffe irgendwie 
weiter verwertbar zu machen. Die Pflanzen vergären zu Biogas und das wiederum kann zur Strom- 
und Wärmeerzeugung oder als Biokraftstoff für Fahrzeuge genutzt werden. Und in Bezug auf die 
Treibhausgasemissionen ist eine Biogasanlage auch umweltfreundlicher als Rinderhaltung.

Würdest du anderen Landwirtinnen und Landwirten ebenfalls empfehlen von 
der Tierhaltung zur Produktion pflanzlicher Nahrungsmittel zu wechseln?
Das kommt natürlich ganz auf den Betrieb an. Wenn ein Landwirt tatsächlich nur Rinder und Grünland 
besitzt wird das schon eine Herausforderung. Trotzdem kann ich es nur empfehlen, um Tierleid zu 
mindern und die Umwelt zu schützen. Wobei es in diesem Kontext oft schwierig ist von Tierleid zu 
sprechen, denn egal mit welchem Landwirt man spricht, jeder wird dir sagen, dass es den eigenen 
Tieren gut geht. Daher würde ich gegenüber Landwirten eher so argumentieren, dass es eine große 
Zeitersparnis ist. Sich um Tiere wirklich gut zu sorgen, kostet enorm viel Zeit und Energie. Eine Pflanze 
kann ich auch einfach mal allein lassen. Und vor allem bei der Tierhaltung beschweren sich ohnehin alle 
darüber, dass es kein Geld einbringt. Dann kann ich auch Gemüse anbauen. Natürlich muss man auch 
bedenken, dass viele Landwirte große Investitionen getätigt haben und Kredite abbezahlen müssen, da 
ist eine Umstellung nicht von heute auf morgen möglich. Hier ist es wichtig einen Plan zu haben, also eine 
Perspektive, wohin sich der Betrieb entwickeln kann.

Eine Möglichkeit wäre es, nicht weiter in die tierische Landwirtschaft zu investieren und gleichzeitig den 
Anbau von Pflanzen aufzunehmen. Dafür bieten sich vor allem Pflanzen an, die eine hohe Wertschöpfung 
pro Fläche haben, wie es beispielsweise bei Gemüse der Fall ist. So können mit überschaubaren 
Investitionen auf kleiner Fläche relativ hohe Erträge erzielt werden. Eine andere Möglichkeit für die 
Landwirte ist die Landschaftspflege, die eine wichtige Rolle für den Erhalt der Artenvielfalt spielt und 
meist über staatliche Gelder finanziert wird. Aber auch andere Dienstleistungen wie Winterdienst oder 
Bewirtschaftung kommunaler Waldflächen sind möglich. Das sind alles Dinge, die von Betrieb zu Betrieb 
und von Landwirt zu Landwirt sehr individuell entschieden werden müssen. Da muss für jeden eine 
passende Lösung gefunden werden, aber ich bin davon überzeugt, dass es die auch gibt.

Vielen Dank, Daniel!

Ein weiteres Beispiel für die erfolgreiche Transformation von tierischen zu pflanzlichen Produkten liefert 
Elmhurst Milked, LLC. Die Molkerei wurde 1925 gegründet und entwickelte sich zu einem der größten 
Molkereiunternehmen in New York. Nach jahrelangem Erfolg sank jedoch die Nachfrage nach Kuhmilch 
immer weiter und Inhaber Henry Schwartz beschloss, eine grundlegende Veränderung vorzunehmen. 
Nach 90 Jahren in der Kuhmilchbranche schloss er die Molkerei und gründete eine Pflanzenmilchfirma.

Doch die Umstellung auf Pflanzenmilch war 
nicht die einzige Innovation. Zusammen mit der 
Lebensmittelwissenschaftlerin Dr. Cheryl Mitchell 
entwickelte Elmhurst ein eigenes Verfahren zur Herstellung 
von Nussmilch, das sie „Melken” nennen. Es handelt sich 
dabei um einen Kaltmahlprozess, bei dem Proteine, Fette 
und Mikronährstoffe aus Nüssen und Samen extrahiert 
und anschließend zu einer milchähnlichen Flüssigkeit 
rekombiniert werden. Das Nährwertprofil der ursprünglich 
verwendeten Nuss oder des Samens bleibt erhalten und 
es werden keine Bindemittel oder Emulgatoren benötigt. 

Das Unternehmen bietet mittlerweile 16 verschiedene Produkte an, darunter Walnussmilch, Barista 
Mandelmilch und eine Haselnusshanfcuisine. Laut Elmhurst ist das Unternehmen heute das am 
schnellsten wachsende pflanzliche Getränkeunternehmen der USA.115, 116

Sogar Danone, der weltweit größte 
Hersteller von Kuhmilchprodukten, sagt, 
dass Pflanzenmilch besonders lukrativ ist, 
da pflanzliche Proteine im Durchschnitt 
30 % billiger sind als Milchproteine. Das 
Unternehmen verweist außerdem auf die 
erhebliche Ressourcenschonung durch 
den Einsatz von pflanzlichen Rohstoffen 
anstelle von Kuhmilch. Aus diesen Gründen 
plant Danone, die Produktion pflanzlicher 
Alternativen bis 2025 zu verdreifachen.117

Diese Beispiele verdeutlichen das enorme 
Potenzial von Pflanzenmilch für die gesamte 
Lebensmittelwertschöpfungskette. Zum 
einen werden Ressourcen geschont und 
zum anderen neue Arbeitsfelder geschaffen.
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Protein-Kosten:
Tier vs Pflanze

(€/kg)

(adaptiert von Danone 2018)

Kuhmilchproteine Pflanzliche Proteine

-30%

„Die Herstellung von 
Pflanzenmilch schien 
nach einem Leben in 
der Milchwirtschaft 

eine radikale Kehrtwende zu sein – 
aber für mich war es völlig logisch, 
ja wahrscheinlich sogar notwendig.“  

Henry Schwartz, Inhaber von  
Elmhurst Milked, LLC. 



HABEN SIE PFLANZENMILCH IN IHRER 
ERNÄHRUNGSRICHTLINIE?

Die Generalversammlung der Vereinten Nationen hat den Zeitraum 2016-2025 zur Dekade der 
Ernährungspolitik erklärt. Neben der Bekämpfung des Hungers besteht das Hauptziel darin, 
allen Menschen, unabhängig davon, wer sie sind und wo sie leben, einen universellen Zugang 
zu gesünderen und nachhaltigeren Ernährungsformen zu gewährleisten. Die Mitglieder und die 
Mitgliedstaaten verpflichten sich, nachhaltige Ernährungssysteme auf allen Ebenen, von der 
Produktion bis zum Verbrauch, durch ihre öffentliche Politik zu verbessern.

Staatliche Ernährungsrichtlinien sind hier ein wichtiges Instrument. Neben der Informations- 
und Orientierungsfunktion für Bürgerinnen und Bürger über gesunde Ernährung bilden sie 
die Grundlage für die Ernährungs- und Agrarpolitik.118 In den letzten Jahren haben immer 
mehr Länder Nachhaltigkeitsaspekte in ihre Ernährungspolitik und Bildungsprogramme 
für Verbraucherinnen und Verbraucher integriert. Die FAO weist auf die wichtige 
gesellschaftspolitische Relevanz der Ernährungsrichtlinien hin und sieht sie als ein wirksames 
Instrument zur Förderung der Nachhaltigkeit im Bereich der Ernährung. Ernährungsrichtlinien 
sollten daher spezifische Empfehlungen für die Verbraucherinnen und Verbraucher enthalten 
und Entscheidungen für nachhaltige Lebensmittel fördern. Als Beispiel für solche Empfehlungen 
nennt die FAO eine überwiegend pflanzliche Ernährung.119

Obwohl 75 % der erwachsenen 
Weltbevölkerung laktoseintolerant sind, 
empfehlen viele Richtlinien den Verzehr 
von Kuhmilch. In Ländern, in denen der 
Verzehr tierischer Lebensmittel ohnehin 
zu hoch ist, ist Kuhmilch oft eine eigene 
Lebensmittelgruppe, die den Richtlinien 
zufolge täglich konsumiert werden sollte. 
Es gibt jedoch keine empirischen Belege, 
welche diese Empfehlung stützen würden.

Aus diesem Grund hat Kanada 2019 die Lebensmittelgruppe „Milch“ aus ihren aktualisierten 
Leitlinien gestrichen und stattdessen Kuhmilch in die Proteingruppe aufgenommen, in der auch 
angereicherte Sojamilch, Hülsenfrüchte, Nüsse und Samen sowie andere tierische Produkte 
wie Fleisch und Fisch aufgeführt werden. Der tägliche Verzehr von Kuhmilch wird nicht länger 
empfohlen, sondern ein höherer Konsum pflanzlicher Proteine.120 Eine offizielle Erklärung 
der kanadischen Regierung lautet: „Die Leitlinien basieren auf den besten verfügbaren 
wissenschaftlichen Erkenntnissen. Sie fördern eine gesunde Ernährung und das allgemeine 
Wohlbefinden und unterstützen die Verbesserung der kanadischen Lebensmittelumgebung.“121

Angesichts der hohen CO2-Emissionen und des hohen Land- und Wasserverbrauchs 
bei der Herstellung von Kuhmilch ist es zudem dringend erforderlich, nachhaltige und 
gesunde Alternativen in die nationalen Ernährungsrichtlinien aufzunehmen. Da Milch für 
viele Menschen zum Alltag gehört, trägt die Verwendung von Pflanzenmilch dazu bei, eine 
gesunde, ausgewogene Ernährung zu ermöglichen und gleichzeitig die lebensmittelbedingten 
Umweltbelastungen zu reduzieren, ohne die Essgewohnheiten ändern zu müssen.

ProVeg wollte wissen, welche Länder bereits Pflanzenmilch in ihre Ernährungsrichtlinien 
aufgenommen haben und welche nicht. Zu diesem Zweck haben wir eine Sammlung von 
Richtlinien aus 92 Ländern in 25 verschiedenen Sprachen ausgewertet, die auf der FAO-
Website verfügbar sind.122 Wenn keine Richtlinie des Landes verfügbar war, wurde die von der 
FAO bereitgestellte Zusammenfassung verwendet. Aufgrund von Sprachbarrieren konnten die 
Richtlinien von sechs Ländern nicht bewertet werden.*  Für diese Länder wurde ebenfalls die 
Zusammenfassung der FAO verwendet. Darüber hinaus haben wir noch die russische Richtlinie 
evaluiert, die von der FAO nicht verfügbar war.123 Es wurden zudem nur Richtlinien untersucht, 
die für die gesamte nationale Bevölkerung gelten, also keine betimmten Zielgruppen.

Ergebnisse

In ihren Richtlinien erwähnen insgesamt 23 Länder Pflanzenmilch als Alternative zur Kuhmilch. 
Die übrigen Länder erwähnen sie gar nicht, während nur ein Land (Paraguay) Pflanzenmilch als 
Alternative zur Kuhmilch ablehnt.

Picture by Yulia Davidovich, Shutterstock

* Indonesien, Kroatien, Estland, Rumänien, Slowenien und Nordmazedonien.

„Es gibt immer mehr 
gesicherte Erkenntnisse 
darüber, dass 
Ernährungsmuster mit 

geringen Umweltauswirkungen auch mit 
einer guten Gesundheit im Einklang 
stehen können - diese Win-win-Situation  
ist möglich, wenn nicht sogar notwendig.“ 

Ernährungs- und 
Landwirtschaftsorganisation der 
Vereinten Nationen, 2016118
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Länder, die Pflanzenmilch als Alternative zu Kuhmilch empfehlen

Länder, die Pflanzenmilch nicht erwähnen

Länder, die Pflanzenmilch nicht als Alternative zu Kuhmilch empfehlen

Keine Daten verfügbar



Pflanzenmilch wird am häufigsten als Alternative für Menschen mit Laktoseintoleranz 
und Kuhmilchallergie sowie für Menschen, die sich vegan ernähren, empfohlen. 
Alle 23 Länder erwähnten (angereicherte) Sojamilch. Andere Sorten von 
Pflanzenmilch, die erwähnt werden, sind Hafer-, Nuss- und Reismilch. In der folgenden 
Tabelle haben wir einige Aussagen aus verschiedenen Ländern zusammengestellt:

Land Statement

Südafrika

„Veganerinnen und Veganer sollten in 
Betracht ziehen, angereicherte Leb-
ensmittel zu verwenden, die Vitamin 
B2 und B12 enthalten. Um den Gehalt 
an diesen Vitaminen in der Ernährung 
zu erhöhen, ist es wichtig, ausreichend 
Hefeextrakt, Sojamilch und Früh-
stückscerealien zu konsumieren.”

Fiji

„Reduzieren Sie den Konsum von Li-
monaden und anderen zuckerhaltigen 
Erfrischungsgetränken, trinken 
Sie stattdessen frisches Wasser, 
frischen Kokosnussdrink, ungesüßten 
Fruchtsaft, fettarme oder Sojamilch.“

Neuseeland

„Wählen Sie fettarme Milchprodute  
(z. B. grün oder gelb etikettierte Milch, 
fettarmen Joghurt) oder Milch-
alternativen mit Calciumzusatz (z. B. 
Soja- oder Reismilch angereichert mit 
Calcium).“

Thailand

„Sojamilch ist ein Sojaprodukt, 
das Proteine, Vitamine und Mineralien 
liefert, die für den Körper wertvoll sind. 
Eine regelmäßige Einnahme von 
Sojamilch wird ebenfalls empfohlen.“

Vietnam

„Die Herstellung von Tofu und 
Sojamilch, als eines der wertvollsten 
Proteine aus der Pflanzenwelt, wird 
gefördert, da der Konsum dazu 
beiträgt, Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
und Krebs vorzubeugen.“

Schweden

„Angereicherte pflanzliche 
Getränke aus Weizen und Soja haben 
eine geringere Klimawirkung als 
Kuhmilchprodukte.“

Land Statement

Vereinigtes 
Königreich

„Es gibt eine Reihe von alternativen 
Lebensmitteln und Getränken, die in Su-
permärkten erhältlich sind, um Kuhmilch 
und Kuhmilchprodukte zu ersetzen, 
die Sie [laktoseintolerante Menschen] 
vermeiden müssen. Zu den Speisen und 
Getränken, die in der Regel keine Lak-
tose enthalten, gehören: Sojajoghurt und 
-käse, Joghurt und Käse auf Kokosnuss-
basis, Mandelmilch, Reismilch, Hafer-
milch, Haselnussmilch, Lebensmittel 
mit den Zeichen ,milchfrei‘ oder 
vegan geeignet.“

Barbados

„Verwenden Sie Magermilch oder 1 % 
fettarme Milch und andere fettarme 
Milchprodukte. Soja- und Mandelmilch 
können auch als Ersatz für Vollmilch 
verwendet werden.“

El Salvador

„Sojamilch ist ein ausgezeichneter Er-
satz für Kuhmilch, da sie Proteine und 
Calcium enthält und als 
Erfrischung für Schulkinder 
angeboten werden kann.“

USA

„Sojagetränke, die mit Calcium, 
Vitamin A und Vitamin D angereichert 
sind, werden als Teil der Milchgruppe 
geführt, da sie der Kuhmilch auf der 
Grundlage der Nährstoffzusammen-
setzung und in ihrer Verwendung in 
den Mahlzeiten ähnlich sind. Ande-
re Produkte, die als ,Milch‘ verkauft 
werden, aber aus Pflanzen hergestellt 
werden (z. B. Mandel-, Reis-, Kokos- 
und Hanfmilch), können Calcium en-
thalten und als Calciumquelle verzehrt 
werden, aber sie sind nicht Teil der 
Milchgruppe, da ihr gesamter Nährwert 
nicht mit Kuhmilch und angereicherten 
Sojadrinks (Sojamilch) vergleichbar ist.“

Paraguay

“Es ist wichtig zu wissen, dass der 
Konsum einer Tasse Sojasaft, auch 
fälschlicherweise ,Sojamilch‘ ge- 
nannt, nicht dasselbe ist wie der Kon-
sum einer Tasse Kuhmilch, da Sojasaft 
nicht die notwendige Menge an Nähr-
stoffen, hauptsächlich Calcium, enthält, 
um den Bedarf des Körpers zu decken. 
Sojasaft kann daher den Kuhmilch- 
konsum nicht ersetzen.”

Picture by Nadianb, Shutterstock 4443
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EMPFEHLUNGEN VON PROVEG

Dieser Report zeigt, wie erfolgreich Pflanzenmilch in den letzten Jahren etabliert wurde und welches 
Potenzial sie für die Etablierung einer weltweit gesunden, nachhaltigen Ernährung aufweist. Da Milch 
für viele Menschen zum Alltag dazugehört, trägt die Verwendung von Pflanzenmilch zu einer gesunden, 
ausgewogenen Ernährung bei und ermöglicht gleichzeitig, die lebensmittelbedingten Umweltbelastungen 
zu reduzieren, ohne dass die Menschen ihre Essgewohnheiten ändern müssen. Das ist eine große 
Chance.

ProVeg empfiehlt den nationalen Regierungen, Pflanzenmilch als Alternative zur Kuhmilch in ihre 
Ernährungsrichtlinien aufzunehmen. ProVeg fordert die Regierungen außerdem auf, die Verwendung 
des Begriffs „Milch“ für Pflanzenmilch zuzulassen, um den Verbraucherinnen und Verbrauchern den 
Kauf zu erleichtern. Produktmerkmale wie der Verwendungszweck, die Textur oder der Geschmack der 
Alternativen können durch die Verwendung von „Milchbegriffen“ bestimmt werden. Gleichzeitig besteht 
keine Gefahr der Irreführung, da es im Interesse aller Beteiligten ist, klar und deutlich darauf hinzuweisen, 
dass das Produkt pflanzlich ist. Die veganen Eigenschaften sind in der Regel eine klare Kaufmotivation.

Die steuerliche Diskriminierung, die in einigen Ländern besteht, muss ein Ende finden. Der Steuersatz 
für Pflanzenmilch sollte mindestens dem von Kuhmilch entsprechen – oder niedriger sein, aufgrund 
der geringeren Umweltbelastung. Im Interesse der Tiere und der Umwelt empfiehlt ProVeg auch 
Landwirtinnen und Landwirten sowie Molkereien, ihre Betriebe auf alternative Modelle umzustellen. 
Dieser Ansatz kann für Unternehmen sogar wirtschaftliche Vorteile bringen, wie die Beispiele von 
Elmhurst und Danone zeigen. Es wird empfohlen, dass Herstellende von Convenience-Produkten 
pflanzliche Alternativen anstelle von Kuhmilchpulver und anderen tierischen Inhaltsstoffen verwenden. 
ProVeg unterstützt Unternehmen bei der Umstellung auf eine pflanzliche Produktion.

Es wird außerdem empfohlen, dass der Einzelhandel und die Gastronomie Pflanzenmilch in das 
Sortiment aufnehmen, wenn sie dies nicht bereits getan haben. Pflanzenmilch wird von der Mehrheit 
der Verbraucherinnen und Verbraucher gekauft und nicht nur von speziellen Zielgruppen wie vegan 
lebenden Menschen oder Allergikerinnen und Allergikern. In Asien, Afrika, Australien, Amerika und Europa 
ist Pflanzenmilch für viele Menschen bereits ein Teil des täglichen Lebens. Auch hier unterstützt ProVeg 
Unternehmen bei der Einführung von mehr pflanzlichen Produkten.

Für eine gesunde, ausgewogene Ernährung empfiehlt ProVeg Verbraucherinnen und Verbrauchern, 
ungesüßte oder nur leicht gesüßte Pflanzenmilch zu bevorzugen. Darüber hinaus wird die Verwendung 
von Pflanzenmilchsorten empfohlen, die mit Calcium angereichert wurden. Da es Unterschiede zwischen 
den verschiedenen Marken und Sorten gibt, sollten die Nährwertangaben auf der Verpackung immer 
verglichen werden. Für die Verbraucherinnen und Verbraucher kann Pflanzenmilch eine gesunde und 
umweltfreundliche Alternative zur Kuhmilch sein. Es ist eine Möglichkeit, der eigenen Ernährung mehr 
Abwechslung zu verleihen und den individuellen ökologischen Fußabdruck zu reduzieren. ProVeg 
unterstützt an dieser Stelle mit den notwendigen Informationen über Pflanzenmilch sowie mit Rezepten 
zur Herstellung leckerer, selbstgemachter Pflanzenmilch für zu Hause.
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