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Mdlkerei von Emmi in Suhr AG: Grosse Unterschiede beim Nahrstoffgehalt

!

Vollmilch in Bio-Qualitat enthilt meist gesunde
Fette, Vitamine und Mineralstoffe. Das zeigt
der K-Tipp-Test. Dies gilt sowohl fiir Bio-Milch
vom Discounter als auch fiir Produkte mit der
Knospe. Nur eine Bio-Milch der Migros fiel ab.

ei Milch ist die Aus-
B wahl in den Laden-
regalen gross. Voll-
milch gibt es als Bio-Va-
riante, als Wiesenmilch
oder Heidimilch aus den
Bergen. Der K-Tipp wollte
wissen, welche Vollmilch
am meisten gesunde Nihr-
stoffe enthilt. Fiir den Test
untersuchte ein Lebens-
mittelinstitut total 15 pas-
teurisierte Produkte.
Ergebnis: Wer beim
Konsum von Milch mog-
lichst viele wertvolle Nihr-
stoffe aufnehmen will,
sollte Bio-Produkte wih-
len. Im Vergleich zu kon-
ventioneller Vollmilch ent-
halten diese mehr gesunde

Omega-3-Fettsauren, mehr
Vitamin A und meistens
auch mehr Kalzium. Vita-
min Aist gut flir die Augen,
Kalzium stirkt die Kno-
chen.

Der Test zeigt: Die hoch-
wertigste Milch stammt
von Coop. Der Gehalt an
Kalzium, Vitamin A und
der Fettsiure Alpha-Lino-
len war in der «Vollmilch
Bio Suisse» von Coop Na-
turaplan am hdchsten.
Fast ebenso gut wie der
Testsieger war die Bio-
Vollmilch der Aldi-Marke
Retour aux Sources. Sie
kostet pro Liter 10 Rappen
weniger als die Bio-Milch
von Coop. Als einziges Bio-

iefert viele ges

Produkt fiel die «Vollmilch
Bio Suisse» der Migros ab:
Sie landete auf dem zweit-
letzten Platz.

Mehr frisches Futter,
bessere Fette
Die Unterschiede zwischen
Bio-Milch und normaler
Vollmilch zeigten sich vor
allem im Gehalt an Alpha-
Linolensiure, die zu den
Omega-3-Fettsduren ge-
hort. Diese Sauren wirken
sich positiv auf die Blut-
werte und das Herz aus.
Laut Untersuchungen des
deutschen Max-Rubner-
Institutes weisen hohe Ge-
halte an Alpha-Linolen-
saure darauf hin, dass die
Kiihe viel frisches Weide-
futter und wenig Kraftfut-
ter frassen.

Als Kraftfutter gelten
beispielsweise Soja, Mais
oder Riibenschnitzel. Bei

von Vollmilch

und N&hrst

Nt

Bio-Milch sollte der Gehalt
an gesunden Fettsduren
laut dem Institut stets bei
tiber 0,5 Gramm pro 100
Gramm Milchfett liegen.
Das war bei allen unter-
suchten Bio-Produktenim
Test der Fall. Sie erreich-
ten Werte zwischen 0,7
und 0,9 Gramm.

Gute Vollmilch fiir

nur Fr. 1.39 pro Liter
Die bei Lidl erhiltliche
«Milbona Terra Natura
Vollmilch» ochne Bio-Label
zeigt, dass ndhrstoffreiche
Milch nicht teuer sein
muss. Die Milbona-Milch
fiir Fr. 1.39 pro Liter ent-
hieltimmerhin 0,6 Gramm
Alpha-Linolensiure pro
100 Gramm Milchfett.
Auch der Kalziumgehalt
war hoch. Damit schnitt
die Lidl-Milch insgesamt
qualitativbesser ab als die
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um knapp 50 Rappen teu- Mal duschen wiirde. Zum

rere «Vollmilch Bio Suisse»
aus der Migros. Diese ent-
hielt deutlich weniger Kal-
zium. Dazu sagt die Migros,
bei Bio-Milch gebe es kei-
ne standardisierten Wer-
te. Sie konne beim Nahr-
stoffgehalt daher Schwan-
kungen aufweisen.

Der Test zeigt also: Auch
Vollmilch ohne Bio-Label
kann néhrstoffreich sein.
Die Futterstoffe fiir Milch-
kiihe unterscheiden sich
in der Schweiz nur noch
wenig. Bei der Aldi-Marke
Retour aux Sources etwa
ist Kraftfutter fiir Milch-
kiihe nicht erlaubt. Bei der
Knospe von Bio Suisse
darf das Futter von Milch-
kiihen zu maximal 5 Pro-
zent aus Kraftfutter beste-
hen. Im Programm des
Bundes zur graslandba-
sierten Milch- und Fleisch-
produktion sind hochs-
tens 10 Prozent Kraftfutter
erlaubt. An diesem Pro-
gramm nahmen im Jahr
2022 total 29 049 von rund
32581 Landwirtschaftsbe-
trieben mit Rindviehhal-
tung teil.

Tipp: Wer moglichst
naturbelassene, unbear-
beitete Milch konsumie-
ren mochte, sollte zu De-
meter-Produkten greifen.
Diese Milch darf nicht mit
Zentrifugen und hohem
Druck bearbeitet werden.
Nachteil: Bei Demeter-
Milch kann sich der Rahm
innert weniger Tage vom
Rest der Milch trennen.

Gute Alternative aus
Pflanzen: Sojamilch
Leute, die ganz auf Kuh-
milch verzichten, konnen
als Alternative Pflanzen-
drinks wihlen. Viele die-
ser Drinks liefern aller-
dings deutlich weniger
Nahrwerte als Kuhmilch.
In Tests von Pflanzen-
drinks zeigte sich: Einzig
Produkte auf der Basis von
Soja konnten bei den Nihr-
stoffen einigermassen mit
der tierischen Milch mit-
halten («Saldo» 13/2021
und «Gesundheitstipp»
3/2017). Ein Glas Kuhmilch
enthilt im Durchschnitt
rund 8 Gramm Eiweiss.
Sojadrinks erreichten dhn-
liche Werte. Reis- und Ha-
ferdrinks hingegen ent-
hielten oft viel Zucker und
kaum wertvolles Eiweiss.
Die in den Tests unter-
suchten Mandeldrinks
enthielten zwar wenig Zu-
cker, aber auch wenig Ei-
weiss. Auch beim Kalzi-
umgehalt konnte kein
einziger Pflanzendrink mit
tierischer Vollmilch mit-
halten.

Pflanzendrinks: Besser
fiir die Umwelt

Der Vorteil von Planzen-
drinks: Thre Herstellung
belastet die Natur deutlich
weniger als die Produktion
von Kuhmilch. Wer pro
Jahr téglich ein Glas Kuh-
milch trinkt, verbraucht
etwa so viel Wasser, wie
wenn man jihrlich 700

Vergleich: Fiir die Herstel-
lung der gleichen Menge
Sojamilch bendétigt man
eine Wassermenge von
jahrlich 32 Duschen. Das
zeigte eine Studie von Um-
weltwissenschaftern in
England und der Schweiz.
Die Produktior v~ Cit-
milch verbraucht zudem
viel Land und verursacht
mehr Treibhausgase als
der Anbau von pflanzli-

chen Alternativen.
Andreas Schildknecht
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Coop Retour Heidi Emmi Milbona Agri
Naturaplan aux Sources Bio Natura
Bezeichnung Vollmilch Bio Bio Vollmilch Vollmilch Vollmilch Bio Organic Wiesenmilch
Bio Suisse Vollmilch IP Suisse Bio Suisse Vollmilch IP Suisse
Konservierungsverfahren Past Past Hochpast Past Past Past
Eingekauft bei Coop Aldi Migros Denner Lidl Volg
Bezahlter Preis in Franken pro Liter  1.95 185 1.95 1.85 1.85 1.95
Vitamin A* 59 5,5 59 58 52 4,2
Kalzium* 58 5,8 4,8 4,2 5,3 58
Alpha-Linolensaure* 6 5 6 52 5,6 5,2 5,6
Gesamturtl T T T C—r————
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Alnatura

Vollmilch
Bio Suisse
Past

Alnatura
2.25
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Milbona

Terra Natura
Vollmilch
Past

Lidl
1.39
4,8
58

Milfina

Vollmilch
Swissmilk green
Past

Aldi
1.39
4,6

Denner

Vollmilch
IP Suisse
Hochpast

Denner
1.40

B
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4,4

Coop
Prix Garantie

Vollmilch

Hochpast
Coop
1.40

4,8

4,5

4,4
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Valflora

Milch

Hochpast
Migros
1.40

4.8

4,6

4.4

Vollmilch
Bio Suisse
Past

Migros
1.90
4,2
4,1
5,6

Coop
Qualité & Prix

Vollmilch
IP Suisse
Past

Coop
1.85
4,5
4,7
44

otenskala: 5,5 bis & =sehrgut  4.8bis 5,4 =gut  4,0bis 4,7 = genigend 2,5 bis 3,9 = ungenigend unter 2,5 = schlecht  Bei gleicher Gesamtnote Rangierung nach Preis und Alphabet 1 Jede Teilnote floss zu einem Drittelin die Gesaminote ein
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