Laktosefreie Lebensmittel: 24 Produkte im Preisvergleich

Havnburg .

Nr Als ,,laktosefrei“ deklariertes Produkt / Beispiel fiir ein Vergleichsprodukt / Preisdifferenz Bewertung der
: Preisbeispiel (Grundpreis) Preisbeispiel (Grundpreis) Verbraucherzentrale Hamburg
1 o -z Marketingtrick:
Schink +25 /o Werbung mit Selbstverstdndlichkeit
Specks - WETTE -~ Schinken enthlt natiirlicherweise
100g “~ keine Laktose, Zusatz von Laktose
kaum dblich.
& IS, i A
Schinkenspeck, Gutfleisch
1,19€ /100¢g 0,95€/100¢g
2 -z Marketingtrick:

Muhlen Schinken, Riigenwalder Miihle
1,99 €/100¢g

v' Ohne Lactose

Delikatess Metzgerschinken, Rewe
1,19€ /100¢g

+67 %

Werbung mit Selbstverstédndlichkeit
-+ Kochschinken enthalt keine Laktose,
Zusatz von Laktose kaum iblich.
-+ Zutatenliste priifen.

© Verbraucherzentrale Hamburg, Juli 2012



Havnburg .

Holsteiner
Lotsenwurst

ypicch morddent

OHNE ZUSATZ VON:

v Laktose v/ Gluten
< M/ Geschmacksverstirkern

Holsteiner Lotsenwurst, Mettwurst 1a, Hareico
1,94€/100g

Salami 1a, ja!
0,53€/100g

Nr Als ,,laktosefrei“ deklariertes Produkt / Beispiel fiir ein Vergleichsprodukt / Preisdifferenz Bewertung der
: Preisbeispiel (Grundpreis) Preisbeispiel (Grundpreis) Verbraucherzentrale Hamburg
3 o -+ Marketingtrick:
+23 /o Werbung mit Selbstverstdndlichkeit
-+ Putenbrust enthdlt natiirlicherweise
keine Laktose, Zusatz von Laktose
nicht tiblich.
-+ Zutatenliste priifen.
| awi * ¥ Ohne Zusatz von
hw— Gluten & Laktose
Finesse Putenbrust, Herta Delikatess Putenbrust, real quality
1,46 € [100g 1,19€ /100¢g
4 -z Marketingtrick:

+266 %

Werbung mit Selbstverstédndlichkeit
-+ Salami enthalt meistens keine
Laktose.
-+ In sehr seltenen Fallen wird Laktose
zugesetzt, z.B. fiir die Wurstreifung.
-+ Kann normalerweise bedenkenlos
verzehrt werden.
-+ Zutatenliste priifen.
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Havnburg .

GOUDA

WL

Gouda, MinusL
1,26 € /100¢g

Deutscher Gouda, ja!
0,47 € /100¢g

Nr Als ,,laktosefrei“ deklariertes Produkt / Beispiel fiir ein Vergleichsprodukt / Preisdifferenz Bewertung der
: Preisbeispiel (Grundpreis) Preisbeispiel (Grundpreis) Verbraucherzentrale Hamburg
5 o -+ Marketingtrick:
+21 /° Werbung mit Selbstverstédndlichkeit
-+ Emmentalerist von Natur aus streng
A laktosearm (weniger als 0,1 g pro
ﬁ{muy:}_g 100 g)".
EMMENTALER -+ Kann normalerweise bedenkenlos
& -z verzehrt werden.
-+ Individuelle Vertraglichkeit priifen.
A UNU2
2N Lak oSl BN
Emmentaler, MinusL Emmentaler, Bayernland
1,33€/100¢g 1,10€ /100¢g
6 -z Marketingtrick:

+168 %

Werbung mit Selbstverstédndlichkeit

~% Gouda ist von Natur aus streng
laktosearm (weniger als 0,1 g pro
100 g)".

-% Kann normalerweise bedenkenlos
verzehrt werden.

-+ Individuelle Vertraglichkeit priifen.

© Verbraucherzentrale Hamburg, Juli 2012



Havnburg .

Als ,,laktosefrei“ deklariertes Produkt /

Beispiel fiir ein Vergleichsprodukt /

e
ANDECHSER
NATUR

Bio-Alpenlander
Butterkase

Bio-Alpenldander Butterkdse, Andechser Natur
1,99€/100¢g

Butterkédse, Jermi Kasewerk
0,47 € /100g

gleich wegen
Qualitdtsunter-
schieden (bio/
konventionell)
nicht moglich.

Nr. S, . ST . Preisdifferenz SR e
Preisbeispiel (Grundpreis) Preisbeispiel (Grundpreis) Verbraucherzentrale Hamburg
7 [ o, ™ o -3 Marketingtrick:
J #’-‘g | +168 /o Werbung mit Selbstverstdndlichkeit
- TILSITER . -+ Tilsiter ist von Natur aus streng
— laktosearm (weniger als 0,1 g pro
100 g)".
— -+ Kann normalerweise bedenkenlos
/ !ULVJUJ rei' q R verzehrt werden.
A Laktos& { j R wogef -+ |ndividuelle Vertrdglichkeit priifen.
Tilsiter, MinusL Tilsiter, Tip
1,26 € /100¢g 0,47€/100¢g
8 Direkter Preisver-

-+ Marketingtrick:
Werbung mit Selbstverstdndlichkeit

-+ Butterkdse ist von Natur aus streng
laktosearm (weniger als 0,1 g pro
100 g)".

-+ Kann normalerweise bedenkenlos
verzehrt werden.

-+ Individuelle Vertraglichkeit priifen.

© Verbraucherzentrale Hamburg, Juli 2012




Havnburg .

Als ,,laktosefrei“ deklariertes Produkt /

Beispiel fiir ein Vergleichsprodukt /

Bewertung der

aJx Preisbeispiel (Grundpreis) Preisbeispiel (Grundpreis) AR Verbraucherzentrale Hamburg
9 \ % o -+ Marketingtrick:
+164 /° Werbung mit Selbstverstdndlichkeit
-% Camembert mit 45 % Fett in der
Cafggrpbert Trockenmasse ist von Natur aus
streng laktosearm (wenigerals 0,1 g
pro 100 g).”
-+ Kann normalerweise bedenkenlos
verzehrt werden.
Camembert, MinusL Camembert, ja! - Individuelle Vertraglichkeit priifen.
1,24€/100¢g 0,47 € [ 1008
10 ] o -3 Marketingtrick:
Pl +35 /° Werbung mit Selbstverstindlichkeit

Feta, MinusL
1,79€ /1008

FETA

GRIECH HERSCHAFSKASE ;
s

Feta, Pilion
1,33€/100¢g

Feta aus Schafs- und Ziegenmilch ist
von Natur aus laktosearm (ca. 0,5 g
pro 100 g)°~.

Kann normalerweise bedenkenlos
verzehrt werden.

Individuelle Vertraglichkeit priifen.

© Verbraucherzentrale Hamburg, Juli 2012



verbraucherzentrale

Havnburg .

Nr Als ,,laktosefrei“ deklariertes Produkt / Beispiel fiir ein Vergleichsprodukt / Preisdifferenz Bewertung der
: Preisbeispiel (Grundpreis) Preisbeispiel (Grundpreis) Verbraucherzentrale Hamburg
11 o -+ Marketingtrick:
‘ . +88 /o Werbung mit Selbstverstdndlichkeit
‘o - Kuhmilchkdse in Salzlake gereift ist
: von Natur aus laktosearm (ca. 0,5 —
e ™ 1g pro 100 g)°.
Wihald -+ Kann normalerweise bedenkenlos
verzehrt werden.
-+ Individuelle Vertraglichkeit priifen.
“ rghiaa i e
v, B 2509§>
Hirtenkdse, Rewe frei von Balkankaése, ja!
0,75€ /100¢g 0,40€/100¢g
12 coeeds

Mozzarella, MinusL
1,35€/100g

Mozzarella, Casale
0,44 € /1008

+207 %

Marketingtrick:

Werbung mit Selbstverstédndlichkeit
Mozzarella ist von Natur aus streng
laktosearm (weniger als 0,1 g pro
100 g)".

Kann normalerweise bedenkenlos
verzehrt werden.

Individuelle Vertraglichkeit priifen.

© Verbraucherzentrale Hamburg, Juli 2012



Havnburg .

Als ,,laktosefrei“ deklariertes Produkt /

Beispiel fiir ein Vergleichsprodukt /

Preisdifferenz

Bewertung der

2l Preisbeispiel (Grundpreis) Preisbeispiel (Grundpreis) Verbraucherzentrale Hamburg
13 o -+ Marketingtrick:
+170 /° Werbung mit Selbstverstdndlichkeit
-+ Spezialprodukt fiir Menschen mit
Glutenunvertraglichkeit, fiir
% Laktoseintolerante nicht notig.
gluten- ochg , -3 Empfehlenswert nur fiir Verbraucher,
[ﬁ!_(tosfrltt die kein Gluten vertragen.
-+ Kndckebrot enthalt oft keine Laktose.
. - ~% Zutatenliste prifen.
gluten- und laktosefreies Knackebrot
Gluten- och laktosfritt (gluten- und laktosefreies Roggen diinn Knadckebrot, Wasa
Kn&ckebrot), Wasa 0,43€/100¢g
1,16 € /100¢g
14 ) +277 % -z Marketingtrick:

Backstuben Express Mehrkornbrot, Schar
1,13€/100¢g

Mehrkornbrot, Harry
0,30€/100¢g

Werbung mit Selbstverstédndlichkeit
Spezialprodukt fiir Menschen mit
Glutenunvertraglichkeit, fiir
Laktoseintolerante nicht nétig.
Empfehlenswert nur fiir Verbraucher,
die kein Gluten vertragen.

Brot enthdlt normalerweise keine
Laktose.

Zutatenliste prifen.

© Verbraucherzentrale Hamburg, Juli 2012



Havnburg .

Als ,,laktosefrei“ deklariertes Produkt /

Beispiel fiir ein Vergleichsprodukt /

Bewertung der

Nr. Preisbeispiel (Grundpreis) Preisbeispiel (Grundpreis) Preisdifferenz | \/erpraucherzentrale Hamburg
15 " o Produkt wurde vom Hersteller aus dem
; ' ﬁ +383 %o Sortiment genommen
/ ]NUS‘E ‘ -+ Marketingtrick:
1'% ‘ Werbung mit Selbstversténdlichkeit
HWARZEBRO! ~% Spezialprodukt fiir Menschen mit
Glutenunvertraglichkeit, fr
i Laktoseintolerante nicht notig.
- -+ Empfehlenswert nur fiir Verbraucher,
Schwarzbrot ballaststoffreich, MinusL Friesisches Schwarzbrot, die kein Gluten vertragen.
0,87€/100g Vollkornbdckerei Ahaus -+ Schwarzbrot enthdlt normalerweise
0,8€/100¢g keine Laktose.
16 -+ Dinkelkekse enthalten in vielen

T
EIFREI - MILCHFRE]
LAKTOSEFRE]

Dinkel

EIFREI - MILCHFREI
LAKTOSEFREI

Bio Dinkel Frucht Keks, Werz Naturkorn Mihle
2,39€/1008g

Bio Dinkel Schoko-Orange, Sommer
1,46 € [100g

+64 %

Fallen keine Butter oder Milchpulver.
-+ Individuelle Vertraglichkeit und
Zutatenliste priifen!
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Havnburg .

Als ,,laktosefrei“ deklariertes Produkt /

Beispiel fiir ein Vergleichsprodukt /

Bewertung der

aJx Preisbeispiel (Grundpreis) Preisbeispiel (Grundpreis) AR Verbraucherzentrale Hamburg
17 Direkter Preisver- | -+ Fruchtkekse enthalten in vielen
gleich wegen Fallen keine Butter oder Milchpulver.
Qualitatsunter- - Individuelle Vertrdglichkeit und
schieden (Voll- Zutatenliste priifen!
korn/ kein
Vollkorn und
unterschiedliche
Fruchtgehalte)
nicht moglich.
Apfel Keks, 3 Pauly Zitronenschnitten, Manner
1,33€/100¢g 0,65€/100¢g
18 Direkter Preisver- | -+ Mayonnaisen enthalten meistens

ohne Ei

Salat Mayonnaise, Vitam

1,08 € / 100 ml

Delikatess-Mayonnaise, Thomy
0,60 € / 100 ml

gleich wegen

Qualitdtsunter-
schieden (bio/
konventionell)
nicht moglich.

keine Laktose.
-+ Individuelle Vertraglichkeit und
Zutatenliste priifen!

© Verbraucherzentrale Hamburg, Juli 2012



Havnburg .

Nr.

Als ,,laktosefrei“ deklariertes Produkt /
Preisbeispiel (Grundpreis)

Beispiel fiir ein Vergleichsprodukt /
Preisbeispiel (Grundpreis)

Preisdifferenz

Bewertung der
Verbraucherzentrale Hamburg

19

LAKTOSEFREI

Bio Soja Reis Drink, Drink Soja so lecker
0,10 € / 100 ml

Bio Soja-Reis-Drink, Gut bio
0,09 € /100 ml

+11 %

Marketingtrick:

Werbung mit Selbstverstdndlichkeit
Soja- und Reisdrinks sind
pflanzlichen Ursprungs und
enthalten von Natur aus keine
Laktose.

20

0,25 € / 100 ml

Alpro Soya Choco, Alpro Soya
0,19 € / 100 ml

Direkter Preisver-
gleich wegen
Qualitdtsunter-
schieden (bio/
konventionell)
nicht moglich.

Marketingtrick:

Werbung mit Selbstverstdndlichkeit
Soja- und Reisdrinks sind
pflanzlichen Ursprungs und
enthalten daher von Natur aus keine
Laktose.

© Verbraucherzentrale Hamburg, Juli 2012
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—l%a/wﬁuf(y .

Nr Als ,,laktosefrei“ deklariertes Produkt / Beispiel fiir ein Vergleichsprodukt / Preisdifferenz Bewertung der
: Preisbeispiel (Grundpreis) Preisbeispiel (Grundpreis) Verbraucherzentrale Hamburg
21 o - Joghurt enthélt von Natur aus
+354 /° Laktose (ca. 3,7 — 5,6 g pro 100 g),
aber die im Joghurt enthaltenen
Bakterienkulturenkénnen den
Laktoseabbau fordern. Daher wird
Joghurt hadufig vertragen.
-+ Individuelle Vertraglichkeit priifen.
Joghurt mild probiotisch, MinusL Probiotischer Joghurt mild, Tip
0,50€/100¢g 0,13€/100¢g
22

DER LAKTOSEFREIE!

Der Laktosefreie Joghurt mild Erdbeere, Bauer
0,27 € [/ 100g

Der grof3e Bauer Erdbeere, Bauer
0,24 € [/ 100g

+13 %

- Joghurt enthélt von Natur aus
Laktose (ca. 3,5 — 6,0 g pro 100 g).

-% Von manchen Betroffenen, die noch
geringe Mengen an Milchzucker
spalten, kdnnen trotzdem kleine
Portionen vertragen werden.

-+ Individuelle Vertraglichkeit priifen!

© Verbraucherzentrale Hamburg, Juli 2012
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—l¥h44¢6%az7 III

Nr.

Als ,,laktosefrei“ deklariertes Produkt /
Preisbeispiel (Grundpreis)

Beispiel fiir ein Vergleichsprodukt /
Preisbeispiel (Grundpreis)

Preisdifferenz

Bewertung der
Verbraucherzentrale Hamburg

23

Lacto Zero Fruchtjoghurt mild Kirsche, Ehrmann
0,46 € /1008

Almighurt Kirsche, Ehrmann
0,33€/100¢g

+39 %

Laktose (ca. 3,5 — 6,0 g pro 100 g).
-+ Von manchen Betroffenen, die noch
geringe Mengen an Milchzucker
spalten, kénnen trotzdem kleine
Portionen vertragen werden.
-+ Individuelle Vertraglichkeit priifen!

24

Butter, MinusL
0,95€ /1008

- T
: Deutsche .
™ Markenbuitter||"=

/ 2508 &

22 Al
g e BUlt?

i © %

Deutsche Markenbutter, Milsani
0,30€/100¢g

+217 %

~x  Marketingtrick:
Werbung mit Selbstverstédndlichkeit
- Butter ist von Natur aus laktosearm
(ca. 0,6 — 0,7 g pro 100 g) "3, wird in
geringen Mengen gegessen und
normalerweise immer vertragen.

Einordnung der Laktosegehalte nach Empfehlung der Lebensmittelchemischen Gesellschaft:

" laktosefrei = < 0,01 g/100 g

"2 streng laktosearm = < 0,1 g/100 g

3 laktosearm 2 <1 g/100 g

Fachliche Beratung: Dipl.oec.troph. Christiane Schéfer, Allergologische Schwerpunktpraxis Hamburg
Quellen: Souci SW, Fachmann W, Kraut H. Die Zusammensetzung der Lebensmittel. Nahrwert-Tabellen. Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft, Stuttgart (2008)
Adam O. Emédhrungsmedizin in der Praxis. Grundwerk einschlieflich Erganzungslieferungen, Spitta Verlag, Balingen (2006)
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