Pflanzliche Milchalternativen unter der Lupe:
Welche ist die beste?

Bei der groRen Vielfalt an verschiedenen Pflanzenmilch-Sorten kann man leicht den Uberblick verlieren.
Das moéchten wir andern. Was sind die Unterschiede zwischen den einzelnen Sorten, Vor- und Nachteile
der einzelnen Drinks? Welche ist am besten fur mein MUsli oder im Kaffee geeignet? In diesem PDF stel-
len wir dir die bekanntesten Milchalternativen vor - inklusive ihres Herstellungsprozesses, Zutaten sowie
Verwendung und Besonderheiten.

Verallgemeinert lasst sich u. a. sagen:

+ FUr einen nachhaltigeren Einkauf kann Bioqualitat bevorzugt werden.
+ Mochte man auf Aromen oder auch andere Zusatze verzichten, ist es zu empfehlen die

Zutatenliste zu prafen.

+ Bei Bedarf oder Wunsch kann zu Calcium-angereicherten Varianten gegriffen werden -
die Auswahl ist mittlerweile grof.

Sojamilch
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Die getrockneten
Sojabohnen werden
zunachst eingeweicht
und anschlieBend mit
reichlich Wasser puriert,
gekocht und filtriert.

Reismilch

Zutaten:
Sojabohnen, Wasser

weitere mégliche
Zutaten: pflanzliche
Ole, Salz, Zucker, Aro-

men, Calcium, Vitamin
B12, Vitamin D, Vitamin

B2, Stabilisatoren

v cholesterinfrei

v laktosefrei

v/ sehr gute Protein-
quelle

vielseitig einsetzbar
zum Kochen, Ba-
cken und als vegane
Milch fur Kaffee,
schaumt gut
Geschmack = sehr
neutral (bis leichte
milde SURe)

pur, light, mit Va-
nille-, Schokoladen-
oder Bananenge-
schmack, ungesufit,
mit Kalzium, als
Mischung mit Reis
oder Hafer etc.

Sojabohnen aus
europaischem
Bio-Anbau sind 6ko-
logischer

regionale Alternati-
ve: Lupinenmilch
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...wird durch das Mah-
Ien des Vollkornreises,
das anschlieRende Ga-
ren mit reichlich Wasser
und dann den Maische-
prozess hergestellt.
Danach wird fermen-
tiert, gesiebt und filt-
riert. Letztendlich wird
noch ein Pflanzendl
hinzugegeben, um die
Reismilch zu emulgie-
ren.

Zutaten:
Reis, Wasser

weitere mégliche
Zutaten: Pflanzendl,
Calcium, Vitamin B12,

Vitamin B2, Vitamin D,

Stabilisatoren, Emul-
gatoren, Zucker, Salz,
Aromen

v/ cholesterinfrei
v laktosefrei
v glutenfrei

neutraler, natlrlich
stRBlicher Ge-
schmack
Verwendung zum
Kochen und Backen
im Kaffee glanzt die
milde SURe, jedoch
keine bis kaum
Schaumbildung
ideal fur Msli
Neben den ,Origi-
nalen” bieten die
Hersteller auch die
Varianten ,Vanille”
und ,Schoko" an.
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oft in Kombinatio-
nen zu finden, wie
beispielsweise Reis-
Kokos-Milch oder
Reis-Hafer-Milch
allergenarm
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Hafermilch

Pflanzenmilch und ihr

Herstellungsprozess

Inhaltsstoffe und ge-
sundheitliche Aspekte

Geschmack und

Verwendung

Besonderheiten

Der entspelzte Hafer
wird geschrotet, mit
Wasser versetzt und
gekocht. AnschlieRend
fermentiert die FlUssig-
keit, wobei die Enzyme
die Starke zu Mehr-
fachzuckern abbauen.
Nun folgen das Sieben
und Filtrieren des Breis
bevor die gewonnene
Flussigkeit mit Pflanzen-
0l emulgiert wird.

Dinkelmilch

Pflanzenmilch und ihr

Zutaten: Hafer, Wasser

weitere mégliche
Zutaten: Pflanzendl,
Calcium, Vitamin B12,
Vitamin B2, Vitamin D,
Stabilisatoren, Emul-
gatoren, Zucker, Salz,
Aromen

v/ cholesterinfrei
v laktosefrei

Inhaltsstoffe und ge-

eignet sich sowohl

fur stRe als auch
far herzhafte Spei-
sen und besonders

gut zum Backen
gute Schaumbil-
dung

milde SUfRe

sehr gute vegane
Milch fur Kaffee

Geschmack und

enthalt beta-Glucan,
ein wasserloslicher
Ballaststoff, dem
positive Wirkung
auf Cholesterin- und
Blutzuckerspiegel
nachgesagt wird
(Dittrich, 2012).
besonders dkolo-
gisch wegen heimi-
schem Anbau

ohne Zuckerzusatz,
weil die naturliche
SURe, die bei der
Fermentation ent-
steht oft ausreicht
traditionelles Arz-
neimittel zur Linde-
rung leichter Stress-
symptome und als
Schlafhilfe

Besonderheiten

Herstellungsprozess

Die Dinkelkoérner wer-
den eingeweicht und
mit reichlich Wasser ge-
gart. Anschlieend wird
fermentiert, pUriert und
gefiltert.

sundheitliche Aspekte
Zutaten: Dinkel, Wasser

weitere mégliche
Zutaten: Pflanzendl,
Calcium, Vitamin B12,
Vitamin B2, Vitamin D,
Stabilisatoren, Emul-
gatoren, Zucker, Salz,
Aromen

v/ cholesterinfrei
v laktosefrei

Verwendung

besonders gut fur
sUl3e Speisen
naturliches Su-
Bungsmittel

auch lecker im
Musli, fir warmes
Porridge oder zum
Backen
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ohne Zuckerzusatz
trotzdem angenehm
stRlich durch Fer-
mentation

oft klimafreundli-
cher als Sojaanbau
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Mandelmilch

Pflanzenmilch und ihr

Herstellungsprozess

Inhaltsstoffe und ge-
sundheitliche Aspekte

Geschmack und
Verwendung

Besonderheiten

Bei der Herstellung
werden gemahlene
Mandeln (oft gerdstete
Mandeln) mit reichlich
Wasser versetzt und
gegart. Auf Sizilien wird
traditionell eine Man-
delpaste verwendet,
die mit heilBem Wasser
Ubergossen wird und
fir mehrere Stunden
ziehen muss.

Nussmilch

Pflanzenmilch und ihr

Herstellungsprozess

Zutaten: Mandeln,
Wasser

weitere mégliche
Zutaten: Pflanzliche
Ole, Kalzium, Vitamin
B12, Vitamin B2, Vita-
min D, Stabilisatoren,
Emulgatoren, Zucker,
Salz, Aromen

v/ cholesterinfrei

v laktosefrei

Vv reich an ungesattig-
ten Fettsauren

Inhaltsstoffe und ge-
sundheitliche Aspekte

leicht stBlicher bis
marzipanahnlicher
Geschmack
schmeckt sehr gut
im Musli oder in
Smoothies.

FUr warme Speisen
eignet sich die Man-
delmilch hervorra-
gend zum Beispiel
fUr Porridge.

Zum Backen kann
man sie auch super
verwenden.

Sie eignet sich auch
als vegane Milch fur
Kaffee, kann cremig
aufgeschaumt wer-
den (kann aber zum
Ausflocken neigen).
Auch andere Ge-
tranke lassen sich
wunderbar mit
Mandelmilch zube-
reiten, zum Beispiel
Chai-Tee.

Geschmack und
Verwendung

aufgrund der langen
Transportwege ist
Mandelmilch aus
okologischer Sicht
~Schlechter” als hei-
mische Alternativen
Uberwiegende Her-
kunft der Mandeln:
Kalifornien, Spani-
en, Turkei, Italien
far den Anbau wird
viel Wasser benétigt
in Spanien ist Man-
delmilch schon seit
dem Mittelalter eine
Spezialitat

Besonderheiten

...aus Haselnussen,
Cashews, Macadamia-
nudssen, Kokosnussen;
Geraspeltes Kokosnuss-
fleisch wird mit Wasser
versetzt und langsam
geknetet. AnschlieBend
wird die FlUssigkeit aus-
gepresst.

Zutaten: Wasser,
namensgebende Nuss

weitere mégliche
Zutaten: Pflanzliche
Ole, Kalzium, Vitamin
B12, Vitamin D, Stabili-
satoren, Antioxidations-
mittel, Emulgatoren,
Zucker, Salz, Aromen

v cholesterinfrei

v laktosefrei

v glutenfrei

v/ ungesattigte
Fettsauren

Haselnussmilch
schmeckt pur schén
nussig; relativ
starker Eigenge-
schmack.

allgemein suBlicher
Geschmack und
daher fur herz-
hafte Speisen eher
ungeeignet aber
fUr suRe Speisen
hervorragend z.B.
fUr Desserts, Muslis,
Smoothies

ecodemy GmbH - Deine Fachfernschule fir Erndhrung und Gesundheit
raram Fritz-Schaffer-Straf3e 1 < 53113 Bonn * ecodemy.de ¢« info@ecodemy.de

Kokosnussdrink
nicht verwechseln
mit Kokosmilch
(unterschiedlicher
Fettgehalt)
allgemein sind die
Nussdrinks nicht so
umweltfreundlich
wie Pflanzenmilch
aus der Region
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Lupinenmilch

Pflanzenmilch und ihr Geschmack und Besonderheiten

Verwendung

Inhaltsstoffe und ge-
sundheitliche Aspekte

Herstellungsprozess

Die Hulsenfriichte
werden getrocknet, 8
Stunden eingeweicht,
gemahlen und letzt-
endlich wird die Masse

Zutaten: Wasser,
Lupinen

weitere mégliche
Zutaten: Maltodextrin,

geschmacksneutral
fUr herzhafte oder
sUl3e Speisen ge-
eignet

Zum Backen,

regionaler Anbau
und dadurch um-
weltfreundlicher
europaische Kul-
turpflanze - an das

ausgepresst. Kokosfett, SUBungsmit- Kochen und pur ge- Klima hierzulande
tel, Salz Saureregulato- niel3en geeignet. hervorragend an-
ren, Stabilisatoren, « wird empfohlen als gepasst
Aromen vegane Milch fur wenig Anspriche
Kaffee an den Boden und
v cholesterinfrei bendtigen kaum
Vv laktosefrei Diinger sowie wenig
v glutenfrei Wasser
v/ gute Proteinquelle garantiert gentech-
v/ wenig Purine nikfrei
Lupinen-Samen
«  Zugleich kann enthalten rund 40 %
Lupinenmilch Eiweil3; enthalt alle
Mineralstoffe wie essentiellen Amino-
Kalium, Magnesium, sauren
Kalzium und Eisen * durch den Anbau
enthalten. wird der Ackerbo-
den mit Stickstoff
angereichert = Vor-
teil fur zuklnftige
Ernten
Buchweizenmilch

Geschmack und Besonderheiten

Verwendung

Pflanzenmilch und ihr Inhaltsstoffe und ge-

sundheitliche Aspekte

Herstellungsprozess

Die Buchweizenkorner Zutaten: Wasser, Buch- * kernig/nussigim *  Buchweizen wird
werden zunachst ein- weizen Geschmack regional angebaut
geweicht, mit reichlich +  sURB wie herzhaft zu * keine langen Trans-
Wasser vermahlen und weitere mégliche verwenden portwege
anschlieBend mithilfe Zutaten: Pflanzendl, +  gut geeignet fur * nachhaltig
eines sehr feinen Siebes  Salz, Vanille, SGRBungs- Musli, im Kaffee « von Natur aus reich
ausgepresst. mittel und fur herzhafte an Vitaminen und
Speisen Mineralstoffen
v/ cholesterinfrei « seit dem Mittelalter
v laktosefrei in Europa verbreitet
v glutenfrei

v/ gute Proteinquelle
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Hanfmilch

Pflanzenmilch und ihr Geschmack und Besonderheiten

Verwendung

Inhaltsstoffe und ge-
sundheitliche Aspekte

Herstellungsprozess

Bei der Herstellung Zutaten: Wasser, ge- « leicht nussiger Ge- « anspruchslose und
werden die geschalten schalte Hanfsamen schmack sehr resistente
Hanfsamen mit reichlich + vielseitig anwend- Pflanze, wodurch
Wasser vermahlen und weitere mégliche bar, ob sul3 oder in der Regel keine

ausgepresst. Zutaten: Salz, SU- herzhaft, zum Ba- Pestizide eingesetzt
Bungsmittel, Vitamine, cken oder Kochen werden mussen
Mineralstoffe, Hanfol, + im Kaffee geeignet « Hanfist botanisch
Emulgatoren eine Nuss
*  Verwendung von
v cholesterinfrei Nutzhanf ohne
Vv laktosefrei THC-Gehalt
v glutenfrei
v/ Omega-3-Fettsauren
Erbsenmilch

Geschmack und Besonderheiten

Verwendung

Pflanzenmilch und ihr Inhaltsstoffe und ge-

sundheitliche Aspekte

Herstellungsprozess

Fur die Herstellung der
Erbsenmilch werden
gelbe Erbsen puriert,
mit Wasser und alter-
nativen Zutaten ver-
setzt und anschlieRend

Zutaten: Wasser, gelbe
Erbsen

weitere mégliche Zu-
taten: Algendl, Vita-
mine, Mineralstoffe,

cremig, weilde Milch
kuhmilchahnlich
schmeckt im Kaffee,
Musli oder in herz-
haften Gerichten

(relativ) gute Oko-
bilanz bei regionaler
Herstellung und
Verwendung re-
gional angebauter
Zutaten

SuBungsmittel, Salz + geringer Wasserver-
brauch und ver-
haltnismaRig wenig
Anbauflachen notig
ohne Gentechnik

gesiebt.

v/ cholesterinfrei

v laktosefrei

v glutenfrei .
v/ gute Proteinquelle

Ob im Musli, Kakao oder Pudding, fur die Zubereitung von Gratins, Sof3en oder Teig zum Backen - fur
jede Verwendung gibt es geeignete Pflanzendrinks, die deine Gerichte aufpeppen werden. Probiere dich
aus und finde deinen personlichen Liebling unter den Pflanzendrinks.
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