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Steckbrief:

#PFLANZLICHE PROTEINE

@ Allgemein

MILCH- UND KASEERSATZ

» Durch die steigende Nachfrage nach pflanzlichen Alternativen fiir Milchprodukte wird der Markt fiir «Ersatzkése»

und «vegane Milchy immer grosser. Als Folge tiberschlégt sich die Lebensmittelindustrie in der Kreation neuer Lebens-

mittel, die herkémmlicher Milch und Kédse mal mehr, mal weniger nahe kommen.
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@ Schon gewusst?

» Vegane Kaseimitate werden auch Analogkése
genannt und mit einer Vielzahl von pflanzlichen
Rohstoffen hergestellt. Beispiele sind Kokosél,
Cashewniisse, Soja oder Tofu.

» Der Proteingehalt von Kdseimitaten ist in der Regel
niedriger als der von echtem Kése. Manche Produkte
enthalten sogar gar kein Protein (je nachdem, welcher
Rohstoff verwendet wurde).

» In der Herstellung sind Kadseimitate weniger
aufwendig als echter Kase. Nicht nur entfallt die
zeitintensive Késereifung, sondern auch das regel-
massige Einreiben der Laibe mit Salzlésung wéhrend
der Lagerung.

» Es empfiehlt sich, pflanzliche Milchalternativen
mit einem niedrigen Zuckergehalt zu wahlen. Viele
Produkte enthalten verhdltnisméssig hohe Mengen,
die entweder aus zugesetztem Zucker, Sirup oder aus
der Verarbeitung der Starke des zugrundeliegenden
Rohstoffs, zum Beispiel Reis, stammen.

» Im Gegensatz zu Milch, Joghurt und Kédse enthalten
pflanzliche Ersatzprodukte nur sehr wenig Kalzi-
um. Mit Kalzium angereicherte pflanzliche Getranke
oder Joghurts enthalten jedoch genauso viel Kalzium
wie ihr tierisches Aquivalent.

» Milchalternativen aus Hiilsenfriichten wie
Erbsen sind auf dem Vormarsch: Im Vergleich zu Reis,
Hafer & Co haben sie einen héheren Proteingehalt und
konnen oft auch regional angebaut werden.

@ Zubereitung

» Pflanzliche Milchalternativen sind vielseitig
einsetzbar und eignen sich fiir den Kaffee, zum
Backen, Kochen oder ins Miisli.

» Pflanzliche Milchalternativen werden genau
wie H-Milch durch Ultrahocherhitzung haltbar
gemacht. Dadurch kénnen Sie sie ungekiihlt lagern.

» Schiitteln Sie pflanzliche Milchalternativen

vor dem Verzehr, da sich unten Feststoffe abset-
zen. Besonders nach langerer Lagerung!

@ Nahrwertangaben

» Wihlen Sie Ihre Kadsealternativen entspre-
chend dem gewtinschten Einsatzgebiet aus. Zum
Schmelzen eignet Analogkése, selbst wenn erin
puncto Ndhrwert nicht optimal abschneidet. Als
Proteinquelle eignen sich Tofu oder Tempeh oft
besser und lassen sich fiir viele Gerichte — wie beleg-
te Brote oder in Gemiisefiillungen — ebenso gut
verwenden. Als «Késegeschmack» eignen sich
Hefeflocken. Sie sind oftmals im praktischem
Streuer erhaltlich.

VERGLEICH PROTEINGEHALT VON KUHMILCH
SOWIE MILCH-, JOGHURT- & KASEERSATZPRODUKTEN

_ Proteingehalt in g pro 100 ml

Kuhmilch
Getreidedrink
Sojadrink

Erbsendrink
Mandeldrink
Kokosdrink
Soja-«Joghurt»
Mandel-«Joghurty
Kokos-«Joghurty

Kése auf Cashew-Basis

Analogkése
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