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Merkblatt

Laktosegehalt von Milch und Milchprodukte

Die Laktose oder auch Milchzucker genannt, ist das natirliche Kohlenhydrat der Milch.

Der Laktosegehalt von Milch liegt bei etwa 4,6 % (oder 4,8 % als Laktose Monohydrat) . Andere
Kohlenhydrate, mit Ausnahme der Spaltprodukte der Laktose: Glukose und Galaktose, kommen
natUrlich in der Milch nicht in relevanten Mengen vor.

Im menschlichen Koérper wird die Laktose im Dinndarm von einem korpereigenen Enzym, der
Laktase gespalten.

Leider gibt es Konsumenten deren Verdauungsapparat das Enzym Laktase nur mehr eingeschrankt
oder gar nicht produzieren kénnen. Diese Personen gelten als laktoseintolerant und leiden bei dem
Verzehr von laktosehdltigen Lebensmitteln unter z.B. Unwohlsein, Blahungen oder Durchfallen.
Doch auch laktoseintolerante Personen missen nicht ganzlich auf den Genuss von Milchprodukten
verzichten. Die nachfolgenden Tabellen geben eine gesammelte Infromation Uber den Gehalt an
Laktose in den verschiedenen &sterreichischen Milch und Milchprodukten.

Kase osterreichischer Herkunft

Gereifte Hart- und Schnittkdse, welche unter Ublichen Kasungs- und Reifungstechnologien

hergestellt wurden, sind laktosefrei* bzw. enthalten Laktose nur in geringen Spuren.

Weichkase weisen im Allgemeinen einen Laktosegehalt kleiner 0,1 % auf. In Ausnahmefallen
konnen jedoch Konzentrationen an Laktose Uber 0,1 % festgestellt werden. Der Restlaktosegehalt
in Weichkasen hangt von verschiedenen Faktoren ab und kann auch von Charge zu Charge variieren.
Um die Laktosefreiheit* in diesen Kasen garantieren zu kdnnen, muss jede Charge auf Laktose
untersucht und freigegeben werden.

Frischkase und Frischkdsezubereitungen weisen je nach Rezeptur einen Laktose-Gehalt im Bereich
von 2 bis 4 % auf.

Schmelzkase enthalt sehr unterschiedliche Mengen an Laktose. Der Laktose-Gehalt ist stark
abhangig von den zur Herstellung verwendeten Kasesorten und den weiteren Zutaten.
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.. _ Konzentration

Kase osterreichischer Herkunft

[g/100 g]
Hartkase
(z.B. Emmentaler, Bergkase) unter 0,1
Halbharter Schnittkdse und Schnittkase unter 0.1
(z.B. Gouda, Edamer, Geheimratskase, Tilsiter, Stangenkdse, Raclette) !
Halbweicher (halbfester) Schnittkase
(z.B. Grinschimmelkase, Blauschimmelkase, Butterkdse, Mondseer, unter 0,1
St. Paulin)
Sauermilchkase unter 0.1
(z.B. Quargel, Graukase, Vorarlberger Sauerkase) !
Weichkase s 01
(z.B. Schlosskase, Romadur, Limburger, Camembert, Brie) o
Frischkase
(z.B. Speisetopfen, Speisetopfen streichfdhig,
Speisetopfen mager, Speisetopfen gepresst, Topfen, Landtopfen, 2,0-4,0
Frischkase, Gervais, Rahmfrischkase, Doppelrahmfrischkdse, Cottage
Cheese)
Frischkasezubereitungen 2,0-4,0
Schmelzkase 2,8-6,3

Spezialkasesorten

Der Laktosegehalt von Spezialkasesorten variiert, auch innerhalb derselben Kasesorte, in
Abhéangigkeit der verwendeten Kasungs- und Reifungstechnologie sehr stark.

N Konzentration
Spezialkasesorten
[g/100 g]
Kochkase 3,2-3,9
Mozzarella 0,1-4,0
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Milch

Der Laktosegehalt von Kuh- und Schafmilch liegt bei ca. 4,6 % und von Ziegenmilch bei ca. 4,2 %.
Stutenmlich zeigt dagegen einen deutlich erhéhten Wert von ca. 6.2 %. Im Handel angebotene
laktosefreie Milch wird durch Zugabe von Laktase technologisch hergestellt. Das Enzym Laktase
spaltet den Zweifachzucker Laktose in die beiden Einfachzucker Glukose und Galaktose, wodurch
diese Milch deutlich sif3er schmeckt und von Laktose-intoleranten Personen beschwerdefrei
verzehrt werden kann.

. Konzentration

Milch

[9/100 g]
Kuhmilch 4,5-5,0
(Rohmilch, pasteurisierte Milch, H-Milch, Vollmilch, teilentrahmte Milch,
Magermilch)
Laktosefreie Milch unter 0,1
Ziegenmilch 4,0-45
Schafmilch 45-5,0
Stutenmilch 6,0-6,5

Sauvermilchprodukte

Der Laktose-Gehalt von Sauermilchprodukten wie Joghurt, Sauermilch, Buttermilch oder Kefir liegt
im Allgemeinen Uber 3 %. Diese Produkte werden aber hdufig auch von Laktose-intoleranten
Personen vertragen. Die Grinde hierfir sind:

v" Sauermilchprodukte enthalten lebende Milchsaurebakterien. Diese produzieren mikrobielle
Laktase. Die mikrobielle Laktase unterstitzt die kopereigene Laktosespaltung bei der
Verdauung.

v" Nach dem Verzehr von sauren Milchprodukten wird eine Verlangerung der Transitzeit im Darm
beobachtet. Die mdgliche Reaktionszeit der kdrpereigenen Laktase wird verlangert.

v Der langfristige Konsum von Sauermilchprodukten fiuhrt zu einer erhdhten Aktivitdt der
korpereigenen Laktase.

Sauvermilchprodukte SCUEEEL T
[g/1004]
Joghurt und Fruchtjoghurt 2,5-6,0
Dickmilch und Fruchtdickmilch 3,2-53
Sauermilch 3,3- 4,0
Buttermilch 3,5- 4,0
Creme fraiche, Creme double 2,0 - 4,5
Kefir 3,5-6,0
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Der Laktosegehalt von flissigen Milchprodukten variiert auf Grund der unterschiedlichen

Herstellungstechnologie sehr stark.

Flissige Milchprodukte

Konzentration

[g/100 g]
Milchmischgetranke
(Schokolade, Vanille, Erdbeer, Banane, Himbeer) ke ™ Si
Kondensmilch (4-10 % Fett) 9,2-12,5
Rahm, Sahne 2,8-4,0
Kaffeesahne (mindestens 10 % Fett) 3,8-4,0
Molke (suf3) 4,7-5:3
Molke (sauer) 2,0- 4,5
Molkegetranke 2,0-5,2

Konzentration

Desserts

[g/100 g]
Desserts (Cremes, Pudding, Milchreis) 3,3-6,3
Eiscreme (Milch-, Frucht-, Joghurteis) 51-6,9

Butter

Der Laktosegehalt von Butter ist auf Grund des hohen Fettgehaltes gegeniber der Milch deutlich
verringert, da die wasserlosliche Laktose bei der Butterherstellung vom Butterfett getrennt wird und

in die Buttermilch Ubergeht.

Konzentration

Butter [g/100 g]
Butter (sUl3) 0,7-0,8
Butter (sauer) 0,5-0,7
Butterschmalz unter 0,01

Milch- und Molkenpulver

Der Laktosegehalt von Milch- und Molkenpulver ist im Verhaltnis zu anderen Milchprodukten sehr
hoch. Der Entzug von Wasser wahrend der Herstellung fihrt zur Aufkonzentrierung der in den

Ausgangsprodukten, Milch bzw. Molke, enthaltenen Laktose.

Milch- und Molkenpulver

Konzentration

[g/100 g]
Milchpulver 30,0-51,5
Molkenpulver 70,0
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Die in den Tabellen angegebenen Konzentrationen an Laktose sind der Literatur entnommen; es

handelt sich um Richtwerte. Im Einzelfall kann die Konzentration an Laktose vom Literaturwert
abweichen.
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