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Milchersatz Teil 1

Sie haben mittlerweile einen
festen Platz in Discountern, Su-
permarkten, Bioliden und Droge-
rien. Die Rede ist von Milchersatz-
produkten: sie haben in den
letzten Jahren einen regelrechten
Boom erlebt. Nicht nur Veganer
oder Menschen mit einer Lac-
toseintoleranz sind die Kiufer,
auch Menschen mit dem Wunsch
nach neuen Geschmackserlebnis-
sen, einer besseren Okobilanz
oder weniger tierischen Produk-
ten sind Kiufer.

Es gibt sie aus Niissen, Getreide,
Hiilsenfriichten und Samen je-
doch unterscheiden sie sich in Sa-
chen Geschmack, Nihrstoffe und
Okobilanz. Alle Drinks sind ve-
gan, frei von Lactose und Choles-
terin und enthalten in der Regel
nur wenige gesattigte Fettsduren.

Die Herstellungsprozesse der
einzelnen Sorten sind &hnlich:
Der Rohstoff wird mit Wasser
oder trocken vermahlen, mit Was-
ser vermischt und erhitzt und wie
Kuhmilch homogenisiert und
wirmebehandelt. Danach werden
die Drinks gesiebt und diverse
Aromen, Ergidnzungsmittel und
auch Siifistoff hinzugefiigt. Auch
Mikrondhrstoffe wie Calcium und
Vitamin D werden oftmals den
Drinks beigemischt.

Wem die Okobilanz wichtig ist,
ist bei Haselnuss oder Haferdrinks
gut aufgehoben. Denn die Zutaten
werden unter anderem auch in
Deutschland, oder zumindest in
Europa angebaut. Fiir den Anbau
von Soja wird der Regenwald ab-
geholzt, Mandeln kommen oft-
mals aus riesigen Monokulturen
in Kalifornien, die fiir Nussdrinks
oftmals verwendeten Macadamia-
oder Cashews, die eigentlich kei-
ne Nuss sondern ein Samen ist,
haben einen langen Transportweg
hinter sich, genauso wie die fiir
Kokosdrinks verwendete Kokos-
nuss. Auch Reisdrinks haben kei-
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Reisanbau viel Wasser notig ist.
Viele Drinks kann man auch in
der heimischen Kiiche selber zu-
bereiten und spart dabei sogar
Geld. Zudem weiff man, was ent-
halten ist, kann nach Belieben sel-
ber siiffen und man weif}, wo die
verwendeten Produkte herkom-
men. Im Internet findet man viele
Rezepte zu den einzelnen Drinks.

Hier ein Rezept fiir
Mandelmilch:

200g Mandeln iiber Nacht in
Wasser einweichen. Am nichsten
Tag das Wasser abgiefien und die
Mandeln mit 1l frischem Wasser
piirieren. Eventuell auch noch ei-
ne Prise Salz, Stifungsmittel (z.B.
Agavendicksaft) oder auch noch
Gewiirze wie Zimt oder Vanille
hinzufiigen. Den Brei muss man
dann noch durch ein diinnes Tuch
oder ein Sieb driicken.

Der Mandeldrink ist im Kiihl-
schrank bis zu 4 Tage haltbar. Das
zuriickbleibende Mus kann wun-
derbar auch als Miislizutat ver-
wendet werden.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



