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VORWORT

Vegan ist voll im Trend. Weltweit probieren immer mehr Menschen eine rein pflanzliche 
Ernährung aus – auch in Deutschland. Denn was auf unsere Teller kommt, hat Auswirkun-
gen auf uns und unsere Umwelt. Und die Vorteile von pflanzlichen Lebensmitteln und Al-
ternativen gegenüber Tierprodukten sind nicht nur zahlreich, sondern spielen für Konsu-
mentinnen und Konsumenten eine immer größere Rolle: Klima- und Umweltschutz, Tierwohl 
sowie auch gesundheitliche Aspekte sind Themen von höchster Aktualität und Relevanz. 

Zu den bekannten Vorteilen einer pflanzlichen Ernährung kommt nun noch ein entschei-
dender hinzu: Man kann mit ihr sogar auch Geld sparen. Und das ist ein wesentlicher 
Faktor für die Konsumentscheidungen der Verbraucherinnen und Verbraucher. 

Die vorliegende Studie zeigt, dass eine vegane Ernährung kostengünstiger sein kann, 
und zwar auch dann, wenn es um Alternativprodukte geht: Selbst typische fleischba-
sierte Klassiker wie Königsberger Klopse, Pizza Salami oder Rahmgeschnetzeltes, die in 
deutschen Haushalten sowie Kantinen häufig gegessen werden, sind in einer veganen 
Variante durchschnittlich kostengünstiger als mit tierischen Zutaten. Weitere Preisvorteile 
zeigen sich, wenn die Gerichte selbst zubereitet bzw. mehr frische als Fertigprodukte ein-
gesetzt werden.

Diese Studienergebnisse kommen genau im richtigen Moment. Denn gerade in Zeiten 
von Krisen brauchen Menschen gangbare und leicht umsetzbare Lösungen, und in Zeiten 
finanzieller Unsicherheit zudem Optionen, die den Geldbeutel entlasten. Die pflanzen-
basierte Ernährung stellt eine Lösung für all diese Herausforderungen dar und schmeckt 
obendrein auch noch gut! 

Und das Beste: Wenn auch im nächsten Veganuary das Angebot pflanzlicher Produkte 
weiter wächst, steigt damit auch der Preisvorteil für alle weiter. Mitmachen lohnt sich also 
für uns alle – wie auch für unser Klima, unsere Umwelt und unseren Geldbeutel. Seien Sie 
dabei – wir freuen uns auf Sie!

DR. KATHARINA WEISS-TUIDER  
UND CHRISTOPHER HOLLMANN

LEITUNG VEGANUARY DEUTSCHLAND
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Bereits seit den 1950er Jahren existieren in Deutschland allgemeine Ernährungsempfeh-
lungen, die regelmäßig von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) erarbeitet, 
aktualisiert und publiziert werden.1 Diese sollen der Bevölkerung helfen, eine gesund-
heitsfördernde sowie bedarfsgerechte Ernährung im Alltag umzusetzen. Dabei steht 
eine vollwertige Mischkost bislang im Fokus dieser Empfehlungen. Sie ist geprägt durch 
eine möglichst abwechslungsreiche Lebensmittelauswahl, wobei pflanzliche Lebensmit-
tel die Basis bilden und durch tierische Lebensmittel ergänzt werden. Auf diese Weise 
sollen eine ausreichende Energie- und Nährstoffzufuhr sichergestellt sowie Wachstum, 
Entwicklung, Leistungsfähigkeit und Gesundheit des Menschen lebenslang gefördert 
bzw. erhalten werden.2,3 Parallel zu diesen allgemeinen Ernährungsempfehlungen zei-
gen aktuelle Entwicklungen, dass bezüglich der Lebensmittelauswahl ein Umdenken in 
der Bevölkerung stattfindet. Neben den Kriterien Geschmack und Gesundheit gewinnen 
Tierwohl sowie Aspekte der Nachhaltigkeit zunehmend an Bedeutung. Hier sind insbe-
sondere die Auswirkungen unserer Ernährung auf Klima und Umwelt zu nennen. Auch die 
Wertschätzung für Lebensmittel und damit einhergehend das Interesse für Regionalität, 
Saisonalität und weitere Qualitätsmerkmale unserer Lebensmittel steigt.4

Die wissenschaftliche Beweislage für die Notwendigkeit einer umweltverträglichen und 
nachhaltigen Ernährung wächst stetig an.5 Untersuchungen zur Klimabilanz verschiede-
ner Lebensmittel zeigen, dass tierische Produkte wie Fleisch und Milchprodukte im Ver-
gleich zu pflanzlichen Lebensmitteln mehrheitlich einen größeren CO2-Fußabdruck auf-
weisen.6 Ein Umstieg auf eine pflanzenbasierte Ernährung, bei der der Konsum tierischer 
Produkte deutlich eingeschränkt ist, sowie die Bevorzugung von regionalen und saiso-
nalen Lebensmitteln kann einen wesentlichen Beitrag zur notwendigen Ernährungswen-
de leisten.7 Die 2019 von der EAT-Lancet Kommission publizierte „Planetary Health Diet“ 
greift diese Thematik auf und gibt wissenschaftlich basierte Empfehlungen für eine glo-
bal verträgliche Ernährungsweise, die sowohl die Gesundheit des Menschen als auch die 
des Planeten gleichermaßen berücksichtig.8 Auch die DGE hat inzwischen Nachhaltig-
keitsaspekte in ihre Empfehlungen, etwa den 10 Regeln für eine vollwertige Ernährung, 
integriert.9

In Deutschland ist der Anteil vegetarisch lebender Menschen laut Ernährungsreport 2021 
des Bundesministeriums für Ernährung und Landwirtschaft in einem Jahr von 5 % (2020) 
auf 10 % (2021) angestiegen. Der Anteil an Veganer:innen hat sich im Vergleich zum Vor-
jahr von 1 % auf 2 % erhöht. Diese Entwicklung greift auch die Lebensmittelindustrie auf. 
So wird das Angebot vegetarischer oder veganer Alternativen zu tierischen Produkten in 
deutschen Supermärkten immer breiter und vielfältiger. Diese Produkte werden insbe-
sondere in jüngeren Bevölkerungsgruppen zunehmend nachgefragt.10 Insbesondere der 
Absatz von Fleischalternativen steigt kontinuierlich an.11

1 Deutsche Gesellschaft für Ernährung (2021)b
2 Deutsche Gesellschaft für Ernährung (2021)c
3 Deutsche Gesellschaft für Ernährung (2021)a
4 Bundesministerium für Ernährung und Landwirtschaft (2021a)
5 Bundeszentrum für Ernährung und Landwirtschaft (2019)
6 Reinhardt et al. (2020)
7 Institut für Energie- und Umweltforschung Heidelberg (2021)
8 Willett et al. (2019)
9 Deutsche Gesellschaft für Ernährung (2021)a
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Dennoch herrscht in vielen Teilen der Bevölkerung aus verschiedensten Gründen eine 
Skepsis gegenüber einer veganen Ernährung.12 Hierzu zählen beispielweise Bedenken 
bezüglich der Nährstoffversorgung und die Angst vor möglichen Mangelerscheinungen, 
wenn Fleischersatzprodukte konsumiert werden.13 Unter anderem zeigen Studien, dass 
ein veganer Lebensstil häufig als teuer wahrgenommen wird.14 Eine Umfrage aus dem 
Jahr 2020 in Deutschland bestätigt dies. Befragt wurden Verbraucherinnen und Verbrau-
cher zu ihren Beweggründen, eine vegane oder vegetarische Ernährung abzulehnen. Mit 
rund 25 % wurde die Antwort Alternativprodukte seien zu teuer am dritthäufigsten ge-
nannt. An erster Stelle stand „der gute Geschmack tierischer Produkte“, gefolgt von der 
fehlenden Bereitschaft, auf etwas zu verzichten.15 Auch wenn die Anteile in der Bevölke-
rung sinken, konsumiert die Mehrheit in Deutschland regelmäßig Fleisch.16

Vor diesem Hintergrund sollen im Rahmen eines stichprobenartigen Kostenvergleiches 
folgende Forschungsfragen beantwortet werden:

• Sind vegane Gerichte teurer als vergleichbare fleischhaltige Gerichte?
• Welche Kosten pro Portion entstehen jeweils in der omnivoren und veganen Variante?
• Welche Kosten entstehen bei konventioneller oder biologischer Zutatenauswahl?

7

10 Bundesministerium für Ernährung und Landwirtschaft (2021a), S. 12
11 Bundesanstalt für Landwirtschaft und Ernährung (2020)
12 Bundesinstitut für Risikobewertung (2017), S.63
13 Weinrich (2018), S. 1819
14 Möstl et al. (2019), S. 132
15 POSPulse (2021)
16 YouGov (2019) HINTERGRUND UND FRAGESTELLUNG  7
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Um die Forschungsfragen zu überprüfen, wurden 20 in Deutschland beliebte omnivore 
Gerichte ausgewählt, denen jeweils mindestens ein veganes Äquivalent gegenüberge-
stellt wurde. Betrachtet wurde bei jedem Gericht die Portionsmenge für eine Person. Die-
se ergibt sich aus den jeweils ausgewählten Rezepten. Zwischen den unterschiedlichen 
Gerichten kann es zu unterschiedlichen Portionsgrößen kommen, da diese rezeptabhän-
gig sind. Innerhalb der zu vergleichenden Gerichtvarianten wurde jedoch stets auf eine 
identische Gesamtmenge geachtet. Bei manchen Gerichten wurden sowohl vollständig 
selbst zubereitete Varianten als auch teilweise oder komplett aus Fertigprodukten be-
stehende Varianten einbezogen. Ein Fertigprodukt ist in diesem Zusammenhang ein Pro-
dukt, für dessen Zubereitung üblicherweise keine weiteren Zutaten erforderlich sind.

Bei der Auswahl der Gerichte wurde darauf geachtet, typische fleischbasierte Gerichte zu 
wählen oder solche, die andere tierische Produkte beinhalten (Tab. 1). Außerdem wurden 
solche nicht-veganen Gerichte ausgewählt, die durch auf dem Markt vorhandene vegane 
Alternativen ersetzt werden können. Zudem wurde darauf geachtet, dass unterschiedliche 
Austauschprodukte für die tierischen Komponenten in den Vergleich integriert wurden.

2. METHODISCHE VORGEHENSWEISE

Nr. Gericht (omnivor) Fleisch- oder Fischersatz (vegan) Zubereitungsart

1 Spaghetti Bolognese (Hackfleisch) Spaghetti Bolognese (Variante 1: feuchter 
Hackfleischersatz/Variante 2: Sojagranulat) selbst gekocht

2 Lasagne Bolognese (Hackfleisch) Lasagne Bolognese (Variante 1: Tofu/Variante 2: 
Sojagranulat) selbst gekocht

3 Chili con carne (Hackfleisch) Chili con carne (Sojagranulat) selbst gekocht
4 Gulasch (Rindergulasch) Gulasch (Jackfrucht) selbst gekocht

5 Frikadellen mit Bratkartoffeln und Rotkohl 
(Hackfleisch) Frikadellen mit Bratkartoffeln und Rotkohl (Sojagranulat) selbst gekocht

5a Frikadellen (Fertigprodukt) mit Bratkartoffeln 
und Rotkohl 

vegane Frikadellen (Weizenbasis) mit Bratkartoffeln und 
Rotkohl

teilweise selbst 
gekocht

6 Kohlrouladen (Hackfleisch) Kohlrouladen (Variante 1: feuchter Hackfleischersatz/
Variante 2: Sojagranulat) selbst gekocht

7 Königsberger Klopse (Hackfleisch) Königsberger Klopse (Tofu) selbst gekocht
8 Elsässer Flammkuchen (Speck) Elsässer Flammkuchen (Tofu) selbstgemacht
9 Maultaschen (Hackfleisch, Bratwurstbrät) Maultaschen (Seitan) selbstgemacht
9a Maultaschen vegane Maultaschen (Weizeneiweiß, Gemüsefüllung) Fertigprodukt
10 Salami-Pizza vegane Salami-Pizza Fertigprodukt
10a Salami-Pizza vegane Salami-Pizza selbstgemacht
11 Schnitzel mit Pommes veganes Schnitzel (Sojabasis) Fertigprodukte
11a Schnitzel mit Pommes (Schweineschnitzel) Schnitzel mit Pommes (Seitan) selbstgemacht

12 Wiener Würstchen (Fertigprodukt) mit 
Kartoffelsalat

vegane Wiener Würstchen (Tofu und Weizeneiweiß; 
Fertigprodukt) mit Kartoffelsalat

teilweise selbst 
gekocht

13 Schweinegeschnetzeltes in Champignon-
Rahmsoße mit Spätzlen (Fertigprodukt)

Sojaschnetzel in Champignon-Rahmsoße mit Spätzlen 
(Fertigprodukt)

teilweise selbst 
gekocht

14 Hühnerfrikassee (Hähnchen) Hühnerfrikassee (Variante 1: feuchter Hähnchenersatz/
Variante 2: Sojaschnetzel) selbst gekocht

15 Paprika-Rahmgeschnetzeltes (Hähnchen) Paprika-Rahmgeschnetzeltes (Variante 1: feuchter 
Hähnchenersatz/Variante 2: Sojaschnetzel) selbst gekocht

16 Tortellini (Fertigprodukt mit Rindfleisch) mit 
Sahnesoße

vegane Tortellini (Gemüsefüllung/mit Kichererbsen/
Füllung mit Käsealternative)

teilweise selbst 
gekocht

17 Kartoffelpuffer mit Apfelmus - Fertigprodukte
18 Thunfisch-Sandwich (Thunfisch) Thunfisch-Sandwich mit veganem Thunfisch selbst gemacht

19 Fischstäbchen (Fertigprodukt) mit Spinat 
und Kartoffeln vegane Fischstäbchen mit Spinat und Kartoffeln teilweise selbst 

gekocht
20 Kaiserschmarrn - selbst gemacht

Tabelle 1: Übersicht der 20 omnivoren Gerichte und der veganen Äquivalente (inklusive Zubereitungsart und gewähltem Fleischersatz)
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Die verwendeten Rezepte können dem Anhang 1 entnommen werden.

Alle Varianten der ausgewählten Gerichte wurden hinsichtlich ihres Preises und auch aus-
gewählter Nährwerte miteinander verglichen. Um die Kosten für jedes Gericht zu berech-
nen, wurden zunächst die Lebensmittelpreise der einzelnen Zutaten erhoben. Die Erhe-
bung erstreckte sich von September bis November 2021 und erfolgte vor Ort in deutschen 
Supermärkten der Region Bayreuth sowie online. Diese Kombination wurde gewählt, da 
nicht jeder Lebensmitteleinzelhändler die Gesamtheit seiner Produkte inklusive zugehö-
riger Preise auf der entsprechenden Unternehmenswebseite zur Verfügung stellt. Online 
wurden primär die Preise von Produkten erhoben, die zwar im Sortiment des Marktes vor-
kommen, jedoch nicht in der Untersuchungsregion vor Ort erhältlich waren. Dabei wurde 
sichergestellt, dass die so ermittelten Preise keinen Aufschlag für eine Lieferung enthielten.

Eine Verbraucher:innenbefragung aus dem Jahr 2020 ergab, dass Aldi, Lidl, Rewe und 
Edeka in absteigender Reihenfolge die beliebtesten Supermärkte beziehungsweise 
Discounter in Deutschland sind.17 Da in dieser Untersuchung Supermärkte aufgrund ih-
res breiteren Sortiments im Fokus standen, erfolgte die Preiserhebung primär in einem 
Rewe-Markt in Bayreuth. Wenn Preise für bestimmte Produkte dort nicht zu ermitteln wa-
ren, wurde die Preiserhebung zunächst auf den lokalen Edeka-Markt (inklusive Edeka-
Center) und dann lokal auf Kaufland bzw. online ausgeweitet.

Für alle Lebensmittel wurden Preise der verfügbaren konventionellen sowie der biolo-
gisch erzeugten Produkte erfasst. Waren einzelne Preise für Bio-Lebensmittel im Super-
markt nicht ermittelbar, wurde auf ausgewählte Bio-Supermärkte ausgewichen. Betrach-
tet man reine Bio-Supermärkte, so erzielte Denn’s Biomarkt im Jahr 2020 den höchsten 
Nettoumsatz, gefolgt von Alnatura.18 Daher fiel die Wahl zunächst auf einen lokalen 
Denn’s Biomarkt in Bayreuth. Fehlende Preise wurden in Alnatura-Märkten in Frankfurt 
und Gießen erhoben. Tab. 2 zeigt die beschriebene Rangfolge.

Pro Lebensmittel wurde schließlich, vorausgesetzt es gab mehrere äquivalente Produkte 
im Sortiment, der jeweils niedrigste und höchste Preis (pro kg) ermittelt. Insgesamt wur-
den demnach pro Lebensmittel vier Preise erhoben: der jeweils höchste und niedrigste 
kg-Preis der konventionell erzeugten Produkte sowie der jeweils höchste und niedrigste 
kg-Preis der biologisch erzeugten Variante (Abb. 1).

10

Betriebsform 1. Wahl 2. Wahl 3. Wahl
Supermarkt Rewe Edeka Kaufland
Bio-Supermarkt Denn’s Biomarkt Alnatura nicht erforderlich

Tabelle 2: Vorgehen bei der Auswahl der Lebensmitteleinzelhändler zur Preiserhebung 

Abbildung 1: Schematische Darstellung des Vorgehens bei der Preiserhebung in den (Bio-)Supermärkten

17 Statista (2021)
18 Lebensmittelzeitung (2021) METHODISCHE VORGEHENSWEISE  10
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Trotz dieses Vorgehens gab es Produkte, deren Preise dennoch nicht zu ermitteln wa-
ren. Deshalb wurde eine weitere Rangfolge definiert, um den Umgang mit diesen Pro-
duktpreisen festzulegen. Nach dieser Rangfolge wurden fehlende Preise konventionell 
erzeugter Produkte durch die vorhandene Bio-Preisspanne des betroffenen Produktes 
ersetzt und umgekehrt.

Damit die erhobenen Preise für anschließende Berechnungen verwendet werden können, 
müssen sie miteinander vergleichbar sein. Aus diesem Grund wurden einheitlich die kg-
Preise pro Produkt erhoben. Da jedoch nicht alle Produkte im Handel mit kg-Preisen aus-
gezeichnet werden, waren vereinzelt Umrechnungen erforderlich. Dies galt für Produkte, 
die üblicherweise in Form von Stück-, Liter- oder Bundpreisen verkauft werden (detaillier-
te Übersicht siehe Anhang 2). Außerdem wurden im Rahmen der Preiserhebung saisona-
le Produktpreise berücksichtigt, um Verzerrungen der Ergebnisse zu vermeiden. Da die 
Preiserhebung maßgeblich in den Monaten September und Oktober stattfand, wurden die 
Preise von saisonalem Obst und Gemüse des Frühjahrs beziehungsweise Sommers nach-
träglich recherchiert. Bei konventionell erzeugter Ware konnten Preise über die wöchentli-
chen Markt- und Preisberichte der Bundesanstalt für Ernährung und Landwirtschaft recher-
chiert werden.19 Der Saisonkalender des Bundeszentrums für Ernährung bot Orientierung, 
welche Wochen hinsichtlich der gesuchten Produktpreise ausgewertet werden sollten.20 

Hier wurde jeweils der Monat gewählt, der für ein Produkt das größte Angebot aus heimi-
schem Anbau mit gleichzeitig geringen Importen bietet. Mit Hilfe dieser Information wur-
den schließlich alle gelisteten Preise der jeweiligen Zeitspanne eines Produktes gemittelt 
und auf den kg-Preis umgerechnet. Um auch saisonale Obst- und Gemüsepreise von 
Bio-Anbietern zu erhalten, wurden insgesamt zwölf Anbieter kontaktiert. Primär wurden 
dabei vor allem Bio-Anbieter ausgewählt, die einen Lieferdienst betreiben und regelmä-
ßig aktuelle Preislisten online veröffentlichen. Vier der kontaktierten Bio-Anbieter stellten 
daraufhin die benötigten Preise zur Verfügung, die ebenfalls gemittelt wurden. 

Nachdem alle kg-Preise vollständig erhoben beziehungsweise berechnet waren, folg-
te die interne Qualitäts- und Fehlerkontrolle. Um die Kosten der veganen und omnivo-
ren Varianten eines Gerichtes miteinander vergleichen zu können, wurden die kg-Prei-
se der einzelnen Lebensmittel anschließend auf deren tatsächliche Verzehrsmenge (laut 
Rezept) umgerechnet. Da bereits bei der Auswahl der Gerichte darauf geachtet wurde, 
dass beide Varianten eines Gerichtes in etwa dieselben Gesamt-Lebensmittelmengen 
beinhalten, konnte so eine vergleichbare Basis geschaffen werden.

In einem nächsten Schritt folgte der Vergleich der Nährwertgehalte der Gerichte. Dabei 
stand die Gegenüberstellung der omnivoren Gerichte mit deren veganem Äquivalent im 
Fokus. Doch auch Unterschiede zwischen Fertigprodukten und selbst zubereiteten Ge-
richten konnten so dokumentiert werden. Der Vergleich umfasst in diesem Kontext die 
deklarierungspflichtigen Nährwertangaben, die sogenannten „Big 7“. Dazu zählen der 
Energie-, Protein-, Kohlenhydrat- und Fettgehalt, der Anteil gesättigter Fettsäuren, der 
Anteil an Zucker sowie der Salzgehalt.21 Um diese Nährstoffdaten zu generieren, wur-
den die Zutaten der einzelnen Gerichte in das Nährwertberechnungsprogramm Optidiet 
(GOE mbH, Linden) eingegeben. Die daraus berechneten Daten basieren demnach auf 
dem derzeit gültigen Bundeslebensmittelschlüssel (BLS 3.02). Im Falle fehlender Produk-
te in der Datenbank wurden die Nährstoffangaben des Herstellers herausgesucht und in 
der Programmdatenbank ergänzt. Dies war vor allem bei Ersatzprodukten für tierische 
Lebensmittel der Fall. 

19 Bundesanstalt für Ernährung und Landwirtschaft (2021)
20 Bundeszentrum für Ernährung (2020)
21 Bundesregierung (2016) METHODISCHE VORGEHENSWEISE  11
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Nachfolgend werden die Ergebnisse der Untersuchung dargestellt. Dabei werden für je-
des Gericht die berechneten Kosten omnivor vs. vegan sowie konventionell vs. Bio aufge-
zeigt. Die Übersicht beginnt mit Gerichten, die Schweine- und/oder Rindfleisch enthalten. 
Anschließend werden Gerichte mit Hühnerfleisch dargestellt, gefolgt von Fischgerichten 
und Süßspeisen.

3.1 GERICHTE MIT SCHWEINE- UND/ODER RINDFLEISCH
Abb. 2 zeigt die Ergebnisse des ersten Gerichts „Spaghetti Bolognese“. Dem traditionellen 
fleischhaltigen Gericht stehen hier zwei vegane Alternativen gegenüber. Beide basieren 
auf demselben Rezept, unterscheiden sich jedoch in der Wahl des Fleischersatzes. Die 
erste Alternative beinhaltet einen feuchten Hackfleischersatz, der nur angebraten werden 
muss, während die zweite Alternative Sojagranulat verwendet, das vor der Verarbeitung 
in Gemüsebrühe eingeweicht wird.

Die Gegenüberstellung zeigt, dass die Kosten für eine Portion der fleischhaltigen „Spa-
ghetti Bolognese“ in Bio-Qualität insgesamt am höchsten sind. Bei den konventionell er-
zeugten Produkten ist die erste vegane Variante am kostenintensivsten. Ersetzt man je-
doch das feuchte vegane Hackfleisch durch Sojagranulat, so sinkt der Preis pro Portion. 
In der Summe ist diese vegane Variante unabhängig von der Erzeugungsart am kosten-
günstigsten. Tab. 3 zeigt jeweils die Einzelzutat, die den Preis dieser Gerichte prozentual 
am stärksten beeinflusst. 

3. ERGEBNISSE

Abbildung 2: Lebensmittelkosten für eine Portion „Spaghetti Bolognese“ (~ 500 g) konventionell (links) und Bio (rechts) mit einer 
omnivoren und zwei veganen Gerichtvarianten 

Tabelle 3:  Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der einzelnen „Spaghetti Bolognese“-Varianten  
(in % der Gesamtkosten pro Portion)

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Spaghetti Bolognese Hackfleisch (44%) Hackfleisch (61%)
vegane Spaghetti Bolognese (feuchte 
Hackfleischalternative) veganes Hackfleisch, feucht (65%) veganes Hackfleisch, feucht (61%)

vegane Spaghetti Bolognese 
(Sojagranulat) passierte Tomaten (36%) passierte Tomaten (38%)
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Spaghetti Bolognese
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1,92€
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1,00€

3,50€

2,50€

1,50€

0,50€

3,05€

1,42€

3,33€

3,05€

1,75€

Bio Spaghetti Bolognese



Ein Vergleich der Nährwerte der jeweiligen Varianten ist Tab. 4 zu entnehmen. Die bei-
den veganen Varianten haben dabei einen etwa 25 % geringeren Energiegehalt als das 
fleischhaltige Gericht.

Eine ähnliche Kostenverteilung pro Portion zeigt sich bei der Betrachtung der omnivo-
ren und veganen Variante der „Lasagne Bolognese“ (Abb. 3). Ein Unterschied besteht im 
Fleischersatz der ersten veganen Variante der Lasagne. Statt feuchtem Hackfleischer-
satz wurde hier zunächst Naturtofu verwendet, welcher in der zweiten Variante ebenfalls 
durch Sojagranulat ausgetauscht wurde.

Tabelle 4:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der „Spaghetti Bolognese“-Varianten bezogen auf die Portionsgröße (~ 500 g)
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Tab. 5 können die auf die Portionsgröße bezogenen kostenintensivsten Zutaten der ein-
zelnen Gerichte entnommen werden. 

Im Hinblick auf die Nährwerte der einzelnen Gerichtvarianten zeigte sich bei den vega-
nen Varianten ein rund 20 % niedrigerer Energiegehalt (Tab. 6).

Abbildung 3: Lebensmittelkosten für eine Portion „Lasagne Bolognese“ (~ 700 g) konventionell (links) und Bio (rechts) mit einer 
omnivoren und zwei veganen Gerichtvarianten

Tabelle 5:  Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der einzelnen „Lasagne Bolognese“-Varianten  
(in % der Gesamtkosten pro Portion) 

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Lasagne Bolognese Hackfleisch (24%) Hackfleisch (41%)
vegane Lasagne Bolognese (Naturtofu) veganer Mozzarella (25%) veganer Mozzarella (28%)
vegane Lasagne Bolognese 
(Sojagranulat) veganer Mozzarella (27%) veganer Mozzarella (28%)

Tabelle 6:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der „Lasagne Bolognese“-Varianten bezogen auf die Portionsgröße (~ 700 g)

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal)

Protein 
(g) KH (g) davon Zucker 

(g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Lasagne Bolognese 982 50,1 53,3 17,6 53,3 29,4 1,7
vegane Lasagne (Tofu) 816 25,6 79,7 8,0 37,6 21,0 2,2
vegane Lasagne (Sojagranulat) 789 25,1 85,3 8,0 32,4 20,0 3,0
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2,85€

0,00€

4,00€

3,00€

2,00€

1,00€

3,50€

4,50€

2,50€

1,50€

0,50€

3,01€
2,80€

3,93€

3,37€ 3,31€

Bio Lasagne Bolognese

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal)

Protein 
(g)

KH 
(g)

davon Zucker 
(g)

Fett 
(g)

gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Spaghetti Bolognese 863 48,7 65,5 8,2 43,4 14,5 0,4
vegane Spaghetti Bolognese (feuchte 
Hackfleischalternative) 651 38,7 69,0 10,6 20,8 2,3 2,2

vegane Spaghetti Bolognese (Sojagranulat) 635 34,8 78,1 13,2 17,6 2,2 0,3



Die Gerichte „Chili con Carne“ sowie „Gulasch“ enthalten wie die vorherigen Gerichte 
Rindfleisch. Abb. 4 zeigt die jeweiligen Lebensmittelkosten pro Portion. 
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Bei beiden Gerichten und unabhängig von der Erzeugungsart sind die fleischhaltigen 
Varianten kostenintensiver als die veganen Alternativen. Dabei sind die Varianten in Bio-
Qualität tendenziell teurer als die, bei denen konventionelle Zutaten verwendet werden. 
Tab. 7 zeigt, welche Einzelzutaten die jeweiligen Preise pro Portion am stärksten beein-
flussen.

Die zugehörigen Nährwerte der Gerichte veranschaulicht Tab. 8. Es ergibt sich für das 
„Gulasch“ vegan vs. omnivor ein vergleichbarer Energiegehalt, während das vegane 
„Chili con carne“ einen um etwa 40 % niedrigeren Energiegehalt aufweist als die fleisch-
haltige Variante.

Abbildung 4: Lebensmittelkosten für eine Portion „Chili con carne“ (~ 500 g) und „Gulasch“ (~ 450 g) konventionell (links) und Bio 
(rechts) mit je einer omnivoren und veganen Gerichtvariante 

Tabelle 7:  Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der Gerichte „Chili con carne“ und „Gulasch“  
(in % der Gesamtkosten pro Portion)

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Chili con carne Hackfleisch, Rind (57%) Hackfleisch, Rind (64%)
Chili con carne (vegan) Sojagranulat (30%) Sojagranulat (34%)
Gulasch Rindergulasch (49%) Rindergulasch (64%)
Gulasch (vegan) Jackfrucht (53%) Jackfrucht (59%)

Tabelle 8:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der Gerichtvarianten des „Chili con carne“ und „Gulasch“ bezogen auf die 
Portionsgröße (~ 500 g Chili con carne/~ 450 g Gulasch)

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal)

Protein 
(g) KH (g) davon Zucker 

(g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Chili con carne 641 49,0 16,8 10,1 40,9 13,7 1,4
veganes Chili con carne 379 29,0 29,9 14,1 13,7 1,4 2,1
Gulasch 547 42,1 61,1 4,1 9,2 3,6 1,4
Gulasch mit Jackfrucht 528 14,7 73,1 4,1 13,6 1,9 1,9
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In Abb. 5 werden die Ergebnisse des Gerichts „Frikadellen mit Bratkartoffeln und Rotkohl“ 
dargestellt. Gezeigt werden die Kosten für die vollständig selbstgekochte Variante sowie 
eine teilweise selbstgekochte Variante, die anstelle selbst zubereiteter Frikadellen fertig 
gekaufte beinhaltet.
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Demnach sind die omnivoren Gerichtvarianten tendenziell kostenintensiver als die ve-
ganen Alternativen. Lediglich die Gerichtvariante mit veganen Frikadellen in Form eines 
Fertigproduktes und aus konventioneller Erzeugung hat einen höheren Preis als das om-
nivore Äquivalent. Tab. 9 zeigt die für die Kostenunterschiede relevanten Einzelzutaten 
bzw. Bestandteile der Gerichte.

Die Nährwerte der Gerichtvarianten können der Tab. 10 entnommen werden. Der Ener-
giegehalt des selbstgemachten veganen Frikadellengerichts ist etwa 25 % niedriger als 
bei der fleischhaltigen Variante. Bei den Fertigprodukten sind die Energiegehalte omni-
vor vs. vegan nahezu gleich.

Abbildung 5: Lebensmittelkosten für eine Portion selbstgemachter sowie teilweise selbstgemachter „Frikadellen mit Bratkartoffeln und 
Rotkohl“ (~ 600 g) konventionell (links) und Bio (rechts) mit je einer omnivoren und veganen Gerichtvariante 

Tabelle 9:  Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der Gerichtvarianten der „Frikadellen mit Bratkartoffeln und Rotkohl“  
(in % der Gesamtkosten pro Portion)

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Frikadellen mit Bratkartoffeln und Rotkohl 
(selbstgemacht) Hackfleisch (47%) Hackfleisch (52%)

Frikadellen mit Bratkartoffeln und Rotkohl 
(vegan, selbstgemacht) Sojagranulat (28%) Rotkohl (35%)

Frikadellen (Fertigprodukt) mit 
Bratkartoffeln und Rotkohl Frikadellen (67%) Frikadellen (66%)

Frikadellen (Fertigprodukt) mit 
Bratkartoffeln und Rotkohl (vegan) vegane Frikadellen (78%) vegane Frikadellen (62%)

Tabelle 10:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der Gerichtvarianten der „Frikadellen mit Bratkartoffeln und Rotkohl“  
bezogen auf die Portionsgröße (~ 600 g)

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal) Protein (g) KH (g) davon 

Zucker (g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Frikadellen mit Bratkartoffeln und Rotkohl 
(selbstgemacht) 990 41,4 45,2 17,0 68,5 20,1 0,5

vegane Frikadellen mit Bratkartoffeln und 
Rotkohl (selbstgemacht) 754 29,6 55,5 20,1 41,7 15,7 1,5

Frikadellen mit Bratkartoffeln und Rotkohl 
(Fertigprodukt: Frikadelle vegan) 810 30,9 60,5 18,1 44,6 15,6 3,2

Frikadellen mit Bratkartoffeln und Rotkohl 
(Fertigprodukt: Frikadelle) 838 31,4 48,1 17,7 54,5 17,4 1,7
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In Abb. 6 werden „Kohlrouladen“ miteinander verglichen. Analog zu dem Vorgehen bei 
der „Spaghetti Bolognese“ wurden bei den veganen Kohlrouladen eine Variante mit 
feuchter Hackfleischalternative und eine mit Sojagranulat betrachtet. 
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Die kostenintensivsten Zutaten sich auch hier vergleichbar mit denen der „Spaghetti Bo-
lognese“ (Tab. 11).

Die zugehörigen Nährstoffwerte können Tab. 12 entnommen werden. Auch hier weisen 
beide veganen Gerichtvarianten einen niedrigeren Energiehalt (ca. 15 %) auf als das om-
nivore Originalgericht.

Abbildung 6: Lebensmittelkosten für eine Portion „Kohlrouladen“ (~ 700 g) konventionell (links) und Bio (rechts) mit einer omnivoren und 
zwei veganen Gerichtvarianten 

Tabelle 11: Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der Kohlrouladen-Varianten (in % der Gesamtkosten pro Portion)

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Kohlrouladen Hackfleisch, gemischt (39%) Hackfleisch, gemischt (47%) 
vegane Kohlrouladen (feuchte 
Hackfleischalternative) veganes Hackfleisch (59%) veganes Hackfleisch (45%)

vegane Kohlrouladen (Sojagranulat) vegane Creme Fraiche (23%) Weißkohl (31%)

Tabelle 12:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der Gerichtvarianten der „Kohlrouladen“ bezogen auf die Portionsgröße (~ 700 g)

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal)

Protein 
(g) KH (g) davon Zucker 

(g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Kohlrouladen 886 38,8 63,8 14,8 48,3 25,8 1,4
vegane Kohlrouladen (feuchte 
Hackfleischalternative) 752 35,1 74,3 14,5 29,2 19,1 1,3

vegane Kohlrouladen 
(Sojagranulat) 747 31,9 81,6 14,5 26,7 19,1 1,3
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Abb. 7 zeigt die Lebensmittelkosten pro Portion für die Gerichte „Königsberger Klopse“ 
und „Elsässer Flammkuchen“. 
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Es zeigt sich bei beiden Gerichten ein Kostenvorteil der veganen Varianten, wenn je-
weils konventionell erzeugte Zutaten gewählt werden. Betrachtet man beide Gerichte 
in Bio-Qualität, so fallen die Kostenunterschiede zwischen der veganen und omnivoren 
Variante größer und ebenfalls zu Gunsten der veganen Alternative aus. Im Falle der „Kö-
nigsberger Klopse“ in Bio-Qualität entsteht die vergleichsweise größte Kostendifferenz 
zwischen den Ernährungsweisen. Tab. 13 zeigt die jeweils kostenintensivsten Einzelzu-
taten der Gerichte.

Die zugehörigen Nährwerte der Gerichte sind in Tab. 14 dargestellt. Die Energiegehalte 
der beiden „Flammkuchen“-Varianten unterscheiden sich kaum. Die veganen „Königs-
berger Klopse“ weisen hingegen einen etwa 26 % niedrigeren Energiegehalt auf als das 
omnivore Original.

Abbildung 7: Lebensmittelkosten für eine Portion „Königsberger Klopse“ (~ 450 g) und „Elsässer Flammkuchen“ (~ 450 g) konventionell 
(links) und Bio (rechts) mit je einer omnivoren und veganen Gerichtvariante

Tabelle 13: Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der Gerichte „Königsberger Klopse“ und „Elsässer Flammkuchen“  
(in % der Gesamtkosten pro Portion) 

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Königsberger Klopse Hackfleisch, gemischt (55%) Hackfleisch, gemischt (66%)
vegane Königsberger Klopse Naturtofu (32%) Naturtofu (27%)
Elsässer Flammkuchen Speckwürfel (47%) Speckwürfel (49%)
veganer Elsässer Flammkuchen Räuchertofu (33%) Olivenöl (46%)

Tabelle 14:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der Gerichtvarianten der „Frikadellen mit Bratkartoffeln und Rotkohl“  
bezogen auf die Portionsgröße (~ 600 g)

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal) Protein (g) KH (g) davon 

Zucker (g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Königsberger Klopse 921 43,7 53,4 4,1 58,3 29,7 4,1
vegane Königsberger Klopse 679 31,5 56,3 4,8 33,8 12,9 3,8

Elsässer Flammkuchen 1100 31,6 148,0 3,7 40,6 12,2 0,1

veganer Flammkuchen 1086 29,0 148,0 4,7 39,3 11,3 0,1
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In Abb. 8 werden die Lebensmittelkosten für eine Portion selbstgemachter Maultaschen 
sowie fertig gekaufter „Maultaschen“ in Rinder- beziehungsweise Gemüsebrühe gegen-
übergestellt.
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Es ergibt sich pro Portion ein sehr geringfügiger Kostenunterschied zwischen den selbst-
gemachten sowie fertig gekauften veganen und omnivoren „Maultaschen“, wenn bevor-
zugt konventionell erzeugte Produkte verwendet werden. Betrachtet man dasselbe Re-
zept in Bio-Qualität, so ist die selbstgemachte vegane Variante lediglich drei Cent teurer 
als das omnivore Äquivalent. In Bio-Qualität sind die fertig gekauften veganen „Maul-
taschen“ rund 50 Cent kostengünstiger, während sich bei den konventionell erzeugten 
Fertig-„Maultaschen“ die omnivore Variante als geringfügig günstiger erweist. Tab. 15 
veranschaulicht für die selbstgemachten „Maultaschen“, welche Zutaten die Preise pro 
Portion am stärksten beeinflussen.

Die Nährwerte der Gerichte sind in Tab. 16 dargestellt. In beiden Gerichtvarianten weist 
das vegane Gericht einen niedrigeren Energiegehalt auf (ca. 20-25 %).

Abbildung 8: Lebensmittelkosten für eine Portion selbstgemachter sowie gekaufter „Maultaschen“ (~ 500 g) konventionell (links) und Bio 
(rechts) mit je einer omnivoren und veganen Gerichtvariante 

Tabelle 15: Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der Gerichtvarianten der „Maultaschen“ (in % der Gesamtkosten pro Portion)

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Maultaschen (selbstgemacht) Bratwurstbrät (27%) Hackfleisch (39%)
vegane Maultaschen (selbstgemacht) Blattspinat (55%) Blattspinat (61%)

Tabelle 16:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der Gerichtvarianten der „Maultaschen“ bezogen auf die Portionsgröße (~ 500 g)

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal) Protein (g) KH (g) davon 

Zucker (g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Maultaschen (selbstgemacht) 410 20,8 30,1 3,8 22,6 10,1 4,5
Maultaschen vegan (selbstgemacht) 310 18,9 38,5 3,3 7,7 2,0 4,0

Maultaschen (schwäbisch, Fertigprodukt) 441 19,3 48,7 3,1 18,6 7,5 6,8

vegane Maultaschen, Fertigprodukt 356 16,8 57,2 10,8 6,5 0,6 6,4
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Abb. 9 zeigt die Lebensmittelkosten pro Portion selbst gemachter sowie fertig gekaufter 
„Salami-Pizza“.
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Bei der fertig gekauften „Salami-Pizza“ stellt die vegane Variante unabhängig von der 
Erzeugungsart der Zutaten die kostengünstigere dar. Lediglich bei der selbstgemachten 
„Salami-Pizza“ in Bio-Qualität übersteigen die Kosten der veganen Variante die fleisch-
haltige „Salami-Pizza“ pro Portion. Tab. 17 zeigt die kostenintensivsten Zutaten der omni-
voren und veganen selbstgemachten „Salami-Pizza“.

Die zugehörigen Nährwerte der omnivoren und veganen „Salami-Pizza“-Varianten finden 
sich in Tab. 18. Der Energiegehalt der veganen Pizza liegt sowohl beim Fertigprodukt als 
auch der selbstgemachten Variante unter dem der fleischhaltigen Pizza (ca. 15-25 %).

Abbildung 9: Lebensmittelkosten für eine Portion selbstgemachter sowie gekaufter „Salami-Pizza“ (~ 300 g) konventionell (links) und Bio 
(rechts) mit je einer omnivoren und veganen Gerichtvariante 

Tabelle 17: Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der Gerichtvarianten der „Salami-Pizza“ (in % der Gesamtkosten pro Portion)

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Salami-Pizza (selbstgemacht) Salami (62%) Salami (58%)
vegane Salami-Pizza (selbstgemacht) vegane Salami (48%) vegane Salami (46%)

Tabelle 18:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der Gerichtvarianten der „Salami-Pizza“ bezogen auf die Portionsgröße (~ 300 g)

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal) Protein (g) KH (g) davon 

Zucker (g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Salami-Pizza (Fertigprodukt) 789 29,1 78,0 9,0 39,0 13,5 3,9
Salami-Pizza vegan (Fertigprodukt) 585 16,2 99,0 4,8 12,6 4,8 4,2

Salami-Pizza (selbstgemacht) 814 27,4 84,5 3,9 39,9 13,6 1,6

Salami-Pizza vegan (selbstgemacht) 691 17,2 92,1 3,4 27,2 2,8 1,4
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Bei dem Gericht „Schnitzel mit Pommes“ wurde ebenfalls eine aus Fertigprodukten be-
stehende Variante der selbstgemachten gegenübergestellt (Abb. 10). Anders als im vo-
rigen Beispiel stellt das fleischhaltige Gericht bei der Betrachtung der Fertigprodukte, 
unabhängig von der Erzeugungsart, die kostengünstigere Variante dar. Betrachtet man 
jedoch die selbst zubereiteten Varianten, so kehrt sich der Preisvorteil um. 
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Tab. 19 veranschaulicht die kostenintensivsten Zutaten bzw. Einzelprodukte der veganen 
und omnivoren selbst zubereiteten Gerichtvarianten.

Tab. 20 können die zugehörigen Nährwerte der Gerichte entnommen werden. In beiden 
veganen Varianten liegen niedrigere Energiegehalte vor als bei den omnivoren Gericht-
varianten (12 % bzw. 25 %).

Abbildung 10: Lebensmittelkosten für eine Portion selbstgemachter sowie gekaufter „Schnitzel mit Pommes“ (~ 400 g) konventionell 
(links) und Bio (rechts) mit je einer omnivoren und veganen Gerichtvariante 

Tabelle 19: Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der Gerichtvarianten der „Schnitzel mit Pommes“  
(in % der Gesamtkosten pro Portion) 

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Schnitzel mit Pommes (selbstgemacht) Schnitzel (60%) Schnitzel (57%)
veganes Schnitzel mit Pommes (selbstgemacht) Seitan (78%) Seitan (68%)
Schnitzel mit Pommes (Fertigprodukte) Schnitzel (60%) Schnitzel (57%)
veganes Schnitzel mit Pommes (Fertigprodukte) Schnitzel (77%) Schnitzel (74%)

Tabelle 20:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der Gerichtvarianten der „Schnitzel mit Pommes“ bezogen auf die Portionsgröße  
(~ 400 g)

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal) Protein (g) KH (g) davon 

Zucker (g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Schnitzel mit Pommes (Fertigprodukte) 732 28,9 61,6 3,1 40,3 17,9 1,8
Schnitzel mit Pommes (vegan; 
Fertigprodukte) 650 24,4 63,2 4,3 31,2 8,8 2,2

Schnitzel mit Pommes (selbstgemacht) 655 27,8 56,3 2,3 33,8 17,4 0,4

Schnitzel mit Pommes (vegan; 
selbstgemacht) 499 31,1 58,1 2,7 26,5 8,6 0,9
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In Abb. 11 folgen die Ergebnisse der Gerichte „Wiener Würstchen mit Kartoffelsalat“ und 
„Schweinegeschnetzeltes in Champignon-Rahmsoße mit Spätzle“. 
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Hier zeigt sich, dass das vegane Gericht „Wiener Würstchen mit Kartoffelsalat“ lediglich 
in Bio-Qualität kostengünstiger ist als das fleischhaltige Gericht. Beim Gericht mit kon-
ventionellen Zutaten ist die vegane Variante geringfügig teurer. Beim Gericht „Schwei-
negeschnetzeltes in Champignon-Rahmsoße mit Spätzle“ hingegen sind die Portions-
kosten bei der fleischhaltigen Variante kostenintensiver als bei der veganen. Dies gilt 
unabhängig von der Erzeugungsart der Zutaten, wobei die Preisdifferenz bei der Bio-
Qualität deutlich größer ist. Die vegane Variante ist hier um 3,32 € und damit mehr als  
50 % günstiger. Tab. 21 zeigt die jeweils kostenintensivsten Zutaten der Gerichte. 

Die Nährwerte der einzelnen Gerichtvarianten sind in Tab. 22 dargestellt. In beiden Fällen 
sind die Energiegehalte der veganen vs. omnivoren Gerichte fast gleich, wobei die vega-
nen Varianten jeweils geringfügig weniger Energie aufweisen.

Abbildung 11: Lebensmittelkosten für eine Portion „Wiener Würstchen mit Kartoffelsalat“ (~300 g) und „Schweinegeschnetzeltes 
in Champignon-Rahmsoße mit Spätzle“ (~ 450 g) konventionell (links) und Bio (rechts) mit je einer omnivoren und veganen 
Gerichtvariante 

Tabelle 21: Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der einzelnen Gerichtvarianten der „Wiener Würstchen mit Kartoffelsalat“ 
und „Schweinegeschnetzeltes in Champignon-Rahmsoße mit Spätzle“ (in % der Gesamtkosten pro Portion) 

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Wiener Würstchen mit Kartoffelsalat Wiener Würstchen (70%) Wiener Würstchen (70%)
vegane Wiener Würstchen mit Kartoffelsalat vegane Wiener Würstchen (85%) vegane Wiener Würstchen (77%)
Schweinegeschnetzeltes in Champignon-Rahmsoße 
mit Spätzle Schweinefleisch (59%) Schweinefleisch (65%)

veganes Schweinegeschnetzelte in Champignon-
Rahmsoße mit Spätzle Spätzle (35%) Spätzle (33%)

Tabelle 22:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der Gerichtvarianten der „Wiener Würstchen mit Kartoffelsalat“ und 
„Schweinegeschnetzeltes in Champignon-Rahmsoße mit Spätzle“ bezogen auf die Portionsgröße (~ 300 g und ~ 450 g )

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal) Protein (g) KH (g) davon 

Zucker (g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Wiener Würstchen mit Kartoffelsalat 473 16,8 19,2 4,8 36,1 11,2 2,5
vegane Wiener Würstchen mit 
Kartoffelsalat 458 29,0 24,9 8,5 25,6 3,2 2,2

Schweinegeschnetzeltes in Champignon-
Rahmsoße mit Spätzle 673 63,4 44,5 3,3 23,4 9,2 1,5

Sojaschnetzel in Champignon-Rahmsoße 
mit Spätzle 537 42,2 51,6 7,9 14,6 2,0 2,3
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Abb. 12 zeigt die Ergebnisse der „Tortellini mit Sahnesoße“. Es handelt es sich bei der 
fleischhaltigen Variante um die kostengünstigere Wahl, wenn man konventionell erzeug-
te Produkte bevorzugt. Betrachtet man die Bio-Qualität, kehrt sich diese Beobachtung 
um.
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Tab. 23 zeigt die jeweils kostenintensivste Zutat der Gerichtvarianten.

Betrachtet man die Nährwerte, so ähnelt sich der Energiegehalt beider Gerichte. Die ve-
gane Variante enthält jedoch geringfügig weniger Energie.

Abbildung 12: Lebensmittelkosten für eine Portion „Tortellini mit Sahnesoße“ (~ 350 g) konventionell (links) und Bio (rechts) mit einer 
omnivoren und zwei veganen Gerichtvarianten

Tabelle 23: Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der einzelnen „Tortellini mit Sahnesoße“-Varianten (in % der Gesamtkosten 
pro Portion) 

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Tortellini mit Sahnesoße Sahne (50%) Tortellini (77%)
vegane Tortellini mit Sahnesoße Tortellini (67%) Tortellini (56%)

Tabelle 24:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der Gerichtvarianten der „Tortellini mit Sahnesoße“ bezogen auf die Portionsgröße  
(~ 350 g)

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal) Protein (g) KH (g) davon 

Zucker (g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Tortellini mit Sahnesoße 851 26,9 105,5 10,4 34,6 17,5 3,4
vegane Tortellini mit Sahnesoße 831 18,7 85,9 4,5 44,3 6,8 1,5
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3.2 GERICHTE MIT HÜHNERFLEISCH
Abb. 13 zeigt die Portionskosten für das Gericht „Hühnerfrikassee“. Dem fleischhaltigen 
Gericht stehen jeweils zwei vegane Alternativen gegenüber, die auf demselben Rezept 
basieren. Unterschiede liegen in der Wahl des Fleischersatzes. Die erste Alternative ent-
hält einen feuchten Hähnchenersatz auf Sojabasis, der angebraten wird, während für die 
zweite Alternative Sojaschnetzel verwendet werden. Diese werden vor deren Verarbei-
tung in Gemüsebrühe eingeweicht.
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Die Darstellung zeigt, dass die Kosten für eine Portion des fleischhaltigen „Hühnerfrikas-
see“ in Bio-Qualität am höchsten sind. Bei den konventionellen Varianten ist die erste 
vegane Variante am kostenintensivsten. Wird jedoch der feuchte Hähnchenersatz durch 
Sojaschnetzel ersetzt, sinkt der Portionspreis. Unabhängig von der Erzeugungsart der 
Zutaten ist diese vegane Variante jeweils am kostengünstigsten. Tab. 25 zeigt jeweils die 
Zutaten, die den Preis dieser Gerichte am stärksten beeinflussen. 

Tab. 26 veranschaulicht die Nährwerte der jeweiligen Gerichtvarianten. Es zeigt sich, 
dass die beiden veganen Alternativen jeweils einen niedrigeren Energiegehalt aufweisen 
als das traditionelle „Hühnerfrikassee“ (ca. 12-15 %).

Abbildung 13: Lebensmittelkosten für eine Portion „Hühnerfrikassee“ (~ 450 g) konventionell (links) und Bio (rechts) mit einer omnivoren 
und zwei veganen Gerichtvarianten

Tabelle 25: Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der einzelnen „Hühnerfrikassee“-Varianten (in % der Gesamtkosten pro 
Portion) 

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Hühnerfrikassee Hähnchen (40%) Hähnchen (67%)
veganes Hühnerfrikassee (feuchter Hähnchenersetz) Hähnchenersatz (61%) Hähnchenersatz (48%)
veganes Hühnerfrikassee (Sojagranulat) Sojaschnetzel (23%) Sojaschnetzel (24%)

Tabelle 26:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der Gerichtvarianten des „Hühnerfrikassee“ bezogen auf die Portionsgröße (~ 450 g)

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal) Protein (g) KH (g) davon 

Zucker (g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Hühnerfrikassee 632 32,6 58,3 4,3 26,1 15,5 1,2
veganes Frikassee (feuchter 
Hähnchenersatz) 542 26,6 58,6 3,5 18,4 4,9 2,3

veganes Frikassee (Sojaschnetzel) 561 26,6 66,9 6,2 16,9 5,3 1,0
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Vergleichbare Ergebnisse ergaben sich beim Gericht „Paprika-Rahmgeschnetzeltes“ 
(Abb. 14). Auch hier waren die beiden veganen Varianten auf Basis von Sojaschnetzel 
(konventionell und Bio) am preisgünstigsten und die Bio-Variante mit Hähnchenfleisch 
am teuersten.
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Auch die kostenintensivsten Zutaten stellen sich ähnlich dar wie im letzten Beispiel  
(Tab. 27). 

Tab. 28 sind die entsprechenden Nährwerte der Gerichte zu entnehmen. Auch hier ent-
halten die veganen Varianten des „Paprika-Rahmgeschnetzelten“ etwas weniger Energie 
als das Originalgericht (ca. 12-15 %).

Abbildung 14: Lebensmittelkosten für eine Portion „Paprika-Rahmgeschnetzeltes“ (~ 450 g) konventionell (links) und Bio (rechts) mit 
einer omnivoren und zwei veganen Gerichtvarianten 

Tabelle 27: Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der einzelnen „Paprika-Rahmgeschnetzeltes“-Varianten (in % der 
Gesamtkosten pro Portion) 

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Paprika-Rahmgeschnetzeltes Hähnchen (39%) Hähnchen (61%)
veganes Paprika-Rahmgeschnetzeltes (feuchter 
Hähnchenersetz) Hähnchenersatz (59%) Hähnchenersatz (41%)

veganes Paprika-Rahmgeschnetzeltes (Sojaschnetzel) Sojaschnetzel (22%) Gemüsepaprika rot (25%)

Tabelle 28:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der Gerichtvarianten des „Paprika-Rahmgeschnetzelten“ bezogen auf die 
Portionsgröße (~ 450 g)

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal) Protein (g) KH (g) davon 

Zucker (g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Paprika-Rahmgeschnetzeltes 709 31,7 58,1 10,5 37,6 15,9 1,8
veganes Paprika-Rahmgeschnetzeltes 
(feuchter Hähnchenersatz) 615 25,8 58,3 9,5 29,5 6,1 2,9

veganes Paprika-Rahmgeschnetzeltes 
(Sojaschnetzel) 631 25,3 66,5 12,2 27,1 5,9 1,6
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3.3 FISCHGERICHTE
In Abb. 15 folgen die Portionskosten der zwei ausgewählten Fischgerichte sowie deren 
vegane Alternativen.
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Beim Gericht „Fischstäbchen mit Spinat und Kartoffeln“ aus konventioneller Erzeugung ist 
die vegane Variante minimal kostenintensiver. Betrachtet man selbiges Gericht in Bio-Qua-
lität, ist es umgekehrt. Die Portionspreise liegen deutlich höher als bei den konventionel-
len Varianten, aber die vegane Alternative schneidet etwas günstiger ab als die mit Fisch.

Im Falle des „Thunfisch-Sandwich“ sind die Portionskosten omnivor und vegan bei kon-
ventionellen Zutaten ungefähr gleich. Bei der Bio-Qualität ist die vegane Variante kosten-
günstiger. Tab. 29 zeigt die jeweils kostenintensivsten Zutaten der Gerichte. 

Die zugehörigen Nährwerte sind in Tab. 30 dargestellt. Während die veganen „Fischstäb-
chen mit Spinat und Kartoffeln“ mehr Energie enthalten als das Fischgericht, weist das ve-
gane „Thunfisch-Sandwich“ einen geringeren Energiegehalt auf als die omnivore Variante.

Abbildung 15: Lebensmittelkosten für eine Portion „Fischstäbchen mit Spinat und Kartoffeln“ (~ 600 g) und „Thunfisch-Sandwich“ (~ 150 
g) konventionell (links) und Bio (rechts) mit je einer omnivoren und veganen Gerichtvariante

Tabelle 29: Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der Gerichte „Fischstäbchen mit Spinat und Kartoffeln“ und dem „Thunfisch- 
-Sandwich“ (in % der Gesamtkosten pro Portion) 

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Fischstäbchen mit Spinat und Kartoffeln Blattspinat (57%) Blattspinat (56%)
vegane Fischstäbchen mit Spinat und Kartoffeln Blattspinat (54%) Blattspinat (60%)
Thunfisch-Sandwich Thunfisch (83%) Thunfisch (75%)
veganes Thunfisch-Sandwich veganer Thunfisch (81%) veganer Thunfisch (75%)

Tabelle 30:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der Gerichtvarianten der „Fischstäbchen mit Spinat und Kartoffeln“ und dem 
„Thunfisch-Sandwich“ bezogen auf die Portionsgröße (~ 600 g und ~ 150 g)

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal) Protein (g) KH (g) davon 

Zucker (g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Fischstäbchen mit Spinat und Kartoffeln 753 31,5 58,5 5,8 41,3 12,4 1,2
vegane Fischstäbchen mit Spinat und 
Kartoffeln 852 22,6 71,5 6,0 50,1 9,1 2,1

Thunfisch-Sandwich 422 19,8 21,6 2,0 28,1 8,3 1,2
veganes Thunfisch-Sandwich 376 18,8 23,2 2,7 22,5 2,7 1,5
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3.4 SÜSSE SPEISEN
Abb. 16 zeigt die Ergebnisse der Gerichte „Kartoffelpuffer mit Apfelmus“ und „Kaiser-
schmarrn“. Am preiswertesten ist bei den Kartoffelpuffern die vegane Variante aus kon-
ventioneller Erzeugung. In Bio-Qualität sind die Portionspreise identisch, weil bei der 
Preiserhebung ausschließlich ein Bio-Produkt mit veganer Rezeptur verfügbar war. Beim 
„Kaiserschmarrn“ ist unabhängig von der Erzeugungsart der Zutaten jeweils die vegane 
Variante am preisgünstigsten.
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Tab. 31 zeigt die jeweils kostenintensivsten Zutaten der Gerichte. 

Die zugehörigen Nährwerte der Gerichte können Tab. 32 entnommen werden. Der Ener-
giegehalt der veganen und nicht-veganen „Kartoffelpuffer mit Apfelmus“ ist identisch. 
Der vegane „Kaiserschmarrn“ enthält hingegen etwas weniger Energie als die omnivore 
Variante.

Abbildung 16: Lebensmittelkosten für eine „Kartoffelpuffer mit Apfelmus“ (~ 300 g) und „Kaiserschmarrn“ (~ 200 g) konventionell (links) 
und Bio (rechts) mit je einer omnivoren und veganen Gerichtvariante

Tabelle 31: Darstellung der jeweils kostenintensivsten Zutat der Gerichte „Kartoffelpuffer mit Apfelmus“ und „Kaiserschmarrn“ (in % der 
Gesamtkosten pro Portion) 

Gericht/Erzeugungsart konventionell biologisch 
Kartoffelpuffer mit Apfelmus Kartoffelpuffer (68%) Kartoffelpuffer (56%)
vegane Kartoffelpuffer mit Apfelmus Kartoffelpuffer (62%) Kartoffelpuffer (56%)
Kaiserschmarrn Hühnerei (34%) Hühnerei (40%)
veganer Kaiserschmarrn Haferdrink (43%) Haferdrink (28%)

Tabelle 32:  Übersicht über die Nährwerte („Big 7“) der Gerichtvarianten des „Kartoffelpuffer mit Apfelmus“ und „Kaiserschmarrn“ 
bezogen auf die Portionsgröße (~ 300 g und ~ 200 g)

Gericht/Nährwerte Energie 
(kcal) Protein (g) KH (g) davon 

Zucker (g) Fett (g) gesättigte 
Fettsäuren (g) Salz (g)

Kartoffelpuffer mit Apfelmus 327 4,7 45,0 13,9 13,7 1,5 2,0
vegane Kartoffelpuffer mit Apfelmus 327 4,7 45,0 13,9 13,7 1,5 2,0
Kaiserschmarrn 502 16,0 45,1 11,0 28,2 16,0 0,3
Kaiserschmarrn vegan 444 7,0 72,2 26,5 22,3 11,0 0,1
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Die durchgeführten Preisvergleiche von 20 ausgewählten Gerichten haben gezeigt, dass 
die veganen Varianten im Durchschnitt weniger Kosten pro Portion verursachen als die 
jeweiligen fleischhaltigen bzw. nicht-veganen Originalgerichte. Dies gilt sowohl bei der 
Verwendung konventionell als auch biologisch erzeugter Lebensmittel. Eine Ausnahme 
waren die Fischgerichte mit konventionellen Zutaten, bei denen die veganen Alternativen 
etwas teurer waren als die mit echtem Fisch. Bei den 16 Fleischgerichten lag der Preis-
vorteil der veganen Varianten bei etwa 10 % (konventionell) bzw. 32 % (Bio) gegenüber 
den Originalen. Die veganen Alternativen zu den Fischgerichten waren etwa 7 % güns-
tiger (jeweils Bio). Bei den süßen Gerichten sparten die veganen Varianten etwa 16 % 
(konventionell) bzw. 13 % (Bio) Kosten ein, im Vergleich zu den nicht-veganen Originalen 
(Tab. 33). Diese Ergebnisse sollen im Folgenden differenziert betrachtet werden.

Vier der veganen Gerichtvarianten enthalten einen feuchten Fleischersatz. Dies ist bei 
den Gerichten „Spaghetti Bolognese“ und „Kohlrouladen“ in Form von fertig gekauftem, 
veganem Hackfleisch der Fall. Die Gerichte „Hühnerfrikassee“ und „Paprika Rahmge-
schnetzeltes“ enthalten eine frische vegane Hähnchenalternative. Beide Fleischalternati-
ven können sofort in der Pfanne weiterverarbeitet werden.22 Im direkten Vergleich mit den 
entsprechenden fleischhaltigen Gerichten zeigt sich, dass diese Art des Fleischersatzes 
tendenziell kostenintensiver ist, wenn bevorzugt konventionell erzeugte Produkte verzehrt 
werden. Bei der Verwendung biologisch erzeugter Zutaten übersteigen die Portionskos-
ten der fleischhaltigen Gerichte jedoch die der veganen. Ursächlich für die Preisspitzen 
sind der feuchte Fleischersatz beziehungsweise das gewählte Fleisch in Bio-Qualität. 
Diese Lebensmittel beeinflussen den Portionspreis der Gerichte demnach am stärksten. 
Insbesondere der Vergleich von konventionell und biologisch erzeugtem Fleisch zeigt, 
dass Fleisch in Bio-Qualität einen wesentlichen Anteil an den Gesamtkosten pro Portion 
hat. Beispielsweise können im Falle des „Hühnerfrikassee“ 67 % der Portionskosten auf 
biologisch erzeugtes Hähnchen zurückgeführt werden. Verzichtet man auf die Bio-Quali-
tät, trägt das Hähnchen lediglich zu 40 % zu den Gesamtkosten einer Portion bei.

Wird das feuchte vegane Hackfleisch durch Sojagranulat ersetzt und die feuchte vega-
ne Hähnchenalternative durch Sojaschnetzel, so sinken die Portionskosten der vega-
nen Gerichte erheblich. In der Gesamtschau bilden die Gerichte „Spaghetti Bolognese“, 
„Kohlrouladen“, „Hühnerfrikassee“ und „Paprika Rahmgeschnetzeltes“ mit dieser Art von 
Fleischersatz die kostengünstigsten Varianten. Der trockene Fleischersatz auf Sojabasis 
beeinflusst die Portionskosten prozentual gesehen in geringerem Ausmaß. Dies ist unter 
anderem auf den geringeren Rohstoffeinsatz zurückzuführen, da das trockene Produkt 
zur weiteren Verwendung zunächst in Wasser oder Brühe quellen muss, ehe es weiter-
verarbeitet werden kann. Dadurch ist es möglich, mit einer geringeren Menge an Soja-

4. DISKUSSION

Tabelle 33: Durchschnittliche Portionspreise der gruppierten Gerichte (differenziert nach Ernährungsweise und Erzeugungsart)
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Ernährungsweise omnivor vegan
Erzeugungsart der Produkte/ Gruppierung 
der Gerichte konventionell biologisch konventionell biologisch

fleischhaltig (16 Gerichte) 1,98 € 3,42 € 1,79 € 2,33 €
fischhaltig (2 Gerichte) 2,70 € 4,22 € 2,80 € 3,92 €
süß/vegetarisch (2 Gerichte) 0,89 € 1,10 € 0,75 € 0,96 €

22 Rügenwalder Mühle (o. J.)
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granulat nach dem Quellvorgang dasselbe Gewicht zu erhalten, das beispielsweise an 
Hackfleisch eingesetzt wird. Auf diese Weise ist es möglich, Kosten einzusparen. Dies 
zeigt sich auch beim Vergleich der Portionskosten der Gerichtvarianten der „Lasagne 
Bolognese“. Hier fallen jedoch die Kostendifferenzen zwischen den veganen und nicht-
veganen Varianten teilweise kleiner aus. Grund dafür ist, dass anstelle eines feuchten 
Fleischersatzes für das ansonsten traditionell verwendete Hackfleisch Tofu eingesetzt 
wurde. Dieser trägt mit einem kleineren Anteil zu den Gesamtkosten pro Portion bei, wo-
raus ein niedrigerer Gesamtpreis resultiert. Ersetzt man auch hier den Tofu durch einen tro-
ckenen Fleischersatz wie Sojagranulat, können zusätzlich Kosten eingespart werden. Ent-
sprechend stellt dann auch diese vegane Variante des Gerichts die kostengünstigste dar. 

Ein weiteres Gericht, das traditionell Hackfleisch enthält, ist das „Chili con carne“. Hier 
war von vorne herein im veganen Rezept der Austausch von Hackfleisch durch Sojagra-
nulat vorgesehen. Dementsprechend erwies sich auch in diesem Beispiel die vegane Ge-
richtvariante im Vergleich zum fleischhaltigen Rezept pro Portion als preiswerter. Auffällig 
ist außerdem der Kostenanstieg des fleischhaltigen „Chili con carne“, wenn anstelle von 
konventionell erzeugtem Hackfleisch solches in Bio-Qualität gewählt wird. Dessen Anteil 
an den Gesamtkosten steigt um 7 % auf insgesamt 64 % an, woraus abgeleitet werden 
kann, dass Fleisch vor allem in Bio-Qualität einen relevanten Kostenfaktor darstellt. Ähn-
lich verhielt es sich auch in den vorher genannten Beispielen. 

Auch beim „Gulasch“ mit Jackfrucht als Fleischersatz sowie beim „Schweinegeschnet-
zelten in Champignon-Rahmsoße mit Spätzle“ mit Sojaschnetzeln als Fleischersatz 
schneiden die veganen Varianten preisgünstiger ab. Die Kostendifferenz zwischen kon-
ventionell erzeugtem und biologisch erzeugtem Fleisch ist hier jedoch größer als bei den 
anderen Gerichten. So steigt der prozentuale Anteil des Rindergulaschs an den Gesamt-
kosten einer Portion um 15 % auf 64 % an. Einen ähnlichen Anstieg zeigt das Schweine-
geschnetzelte mit einem Prozentanstieg von 16 % auf 65 %, wodurch die Preisintensität 
von Bio-Fleisch erneut bestätigt wird.

Zwei Gerichte, die ebenso wie bei der „Lasagne Bolognese“ Tofu als Fleischalternative 
verwenden, sind die „Königsberger Klopse“ sowie der „Elsässer Flammkuchen“. Beide 
bestätigen die bisherigen Ergebnisse des Kostenvergleichs. Auch hier bietet jeweils die 
vegane Variante der Gerichte eine kostengünstigere Alternative. 

Bei einigen Gerichten wurde der selbst zubereiteten Variante zusätzlich eine zweite Va-
riante mit verwendeten Fertigprodukten gegenübergestellt. Dies war bei den Gerichten 
„Schnitzel mit Pommes“, „Maultaschen“, „Salami-Pizza“ sowie „Frikadellen mit Bratkartof-
feln und Rotkohl“ der Fall. Mit Ausnahme der „Salami-Pizza“ zeigte sich, dass die veganen 
Fertiggericht-Varianten (konventionell) tendenziell teurer sind als deren fleischhaltige 
Fertiggericht-Äquivalente. Ursache dafür kann die derzeit noch etwas eingeschränk-
te Produktauswahl veganer Fertigprodukte sein, wodurch die betrachtete Preisspanne 
weniger variiert als bei den fleischhaltigen Fertigprodukten. Betrachtet man dieselben 
Fertiggerichte in Bio-Qualität, so kehrt sich die Preisstrukturbei den „Frikadellen mit Brat-
kartoffeln“ sowie den „Maultaschen“ um und die omnivoren Fertiggerichte sind kosten-
intensiver. Auch hier ist das Fleisch in Bio-Qualität maßgeblich für die Differenzen ver-
antwortlich. Zudem muss hier angemerkt werden, dass die Produktpalette an veganen 
Bio-Fertigprodukten im betrachteten Untersuchungsraum sehr eingeschränkt war bzw. 
Lücken aufwies. Daher musste bei der Preiserhebung für beide vegane Fertiggerichte 
auf konventionelle Produkte zurückgegriffen werden. Im Falle des „Schnitzel mit Pom-
mes“ waren weder omnivore noch vegane Fertig-Schnitzel in Bio-Qualität verfügbar. Es 
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ergibt sich also ein ähnlicher Sachverhalt wie im vorigen Beispiel, denn auch hier wird 
die Preisspanne vermutlich von der unterschiedlich großen Produktpalette der omnivo-
ren und veganen Produkte beeinflusst, wodurch die omnivore Variante insgesamt preis-
werter scheint. Betrachtet man die „Salami-Pizza“ als Fertigprodukt, so bildet die vegane 
Variante unabhängig von der Erzeugungsart die jeweils günstigere Alternative. 

Vergleicht man die einzelnen Gerichte, die Fertigprodukte beinhalten, mit den selbst zu-
bereiteten Alternativen, so zeigt sich die Tendenz, dass letztere preisgünstiger sind. Unter 
den selbst gemachten Gerichten ist zudem die vegane Variante meist preisgünstiger 
als die fleischhaltige. Ausnahmen waren die „Salami-Pizza“ sowie die „Maultaschen“, bei 
denen die Fertigprodukte in Bio-Qualität günstiger waren als die selbst zubereiteten. Die 
einzige Ausnahme bilden die omnivoren Bio-Maultaschen. Ein Vergleich zwischen den 
einzelnen Varianten der „Salami-Pizza“ und „Maultaschen“ erweist sich hier jedoch als 
schwierig, da die Mengenverhältnisse der einzelnen Zutaten in Fertigprodukten nur ab-
geschätzt werden können. Zudem kann der Belag einer Pizza oder die selbst gewählte 
Füllung von Maultaschen individuell variieren. Die Zutaten sowie deren Mengenverhältnis 
zueinander bestimmen jedoch den Preis. Daher lässt sich in diesem Fall keine klare Aus-
sage darüber treffen, ob die Fertigprodukte beider Gerichte in jedem Fall günstiger sind 
als die selbstzubereiteten Varianten.

Für die Gerichte „Kartoffelpuffer mit Apfelmus“ und „Wiener Würstchen mit Kartoffelsalat“ 
ergeben sich lediglich geringfügige Kostenunterschiede pro Portion für die veganen be-
ziehungsweise omnivoren Varianten. Die veganen „Tortellini mit Sahnesoße“ sind ledig-
lich in Bio-Qualität preisgünstiger als das fleischhaltige Original. Auch hier beeinflusst 
Bio-Fleisch maßgeblich den Preis. Betrachtet man hingegen die konventionellen Ge-
richtvarianten, so macht sich die unterschiedlich große Produktauswahl im Supermarkt 
erneut bemerkbar. Denn häufig war eine Vielzahl an Herstellern unterschiedlicher Preis-
segmente, die vergleichbare Produkte anbieten, vorhanden. Auch bei den Fischgerich-
ten gab es nur geringe Preisunterschiede, welche im Falle der Bio-Qualität zugunsten 
der veganen Alternativen ausfallen. Dabei muss jedoch berücksichtigt werden, dass so-
wohl in der omnivoren als auch der veganen Gerichtvariante kein Bio-Thunfisch bzw. eine 
Thunfisch-Alternative verfügbar war. Im Falle des nicht veganen Thunfischs handelt es 
sich jedoch um ein Produkt aus nachhaltiger Fischerei sowie klimaneutraler Produktion.23 

Abschließend ergab sich auch für die Süßspeise „Kaiserschmarrn“, dass die vegane Va-
riante preiswerter ist als die omnivore.

Insgesamt waren somit die veganen Gerichtvarianten, von wenigen Ausnahmen abgese-
hen, meist preisgünstiger als die omnivoren Originale.

Eine Studie aus dem Jahr 2020 ergab, dass bisher nur ein kleiner Teil der Bevölkerung 
ausschließlich Bio-Lebensmittel einkauft.24 Daher sind die hier erhobenen Lebensmit-
telkosten für konventionell erzeugte Produkte tendenziell besser auf das gegenwärtige 
Konsumverhalten der Menschen in Deutschland übertragbar. 

Die Ergebnisse der vorliegenden Untersuchung bestätigen weitgehend eine vergleich-
bare Untersuchung, die im Jahr 2020 durchgeführt wurde. Dort wurden Rezepte aus ve-
ganen, vegetarischen und fleischbasierten Kochbüchern miteinander in Bezug auf die 
Kosten und die Klimawirksamkeit verglichen. Auch dort waren die fleischbasierten Re-
zepte mit den tendenziell höchsten Kosten verbunden.25

23 Followfood (o. J.)
24 Bundesanstalt für Landwirtschaft und Ernährung (2021b)
25 Kolbe (2020)
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Dem Vergleich der Nährwerte der einzelnen omnivoren und veganen Gerichte lagen stets 
vergleichbare Portionsgrößen zugrunde. Dabei zeigte sich, dass die veganen Gerichtvari-
anten tendenziell weniger Energie oder einen ähnlichen Energiegehalt aufwiesen wie die 
omnivoren Gerichtvarianten. Die einzige Ausnahme stellt die vegane Variante der „Fisch-
stäbchen mit Kartoffeln und Spinat“ dar, die mehr Energie lieferte als das originale Fisch-
gericht. Auch der Proteingehalt der veganen Gerichte ist mehrheitlich niedriger oder ver-
gleichbar mit dem der omnivoren Gerichte. Ausnahmen sind die „Wiener Würstchen mit 
Kartoffelsalat“ sowie das selbstgemachte „Schnitzel mit Pommes“. In beiden Fällen dient 
Seitan, also Weizeneiweiß, als Fleischersatz, wodurch sich der höhere Proteingehalt als 
im fleischhaltigen Original erklären ließe. Insgesamt konnte festgestellt werden, dass die 
betrachteten veganen Gerichtvarianten im Durchschnitt einen etwa 20 % niedrigeren Pro-
teingehalt aufwiesen. Aufgrund der Erkenntnisse der Nationalen Verzehrstudie (NVS) II 
lässt sich diese Beobachtung jedoch nicht prinzipiell als nachteilig bewerten, da die Be-
völkerung in Deutschland durchschnittlich mehr Protein aufnimmt als empfohlen wird.26 
Ein Mangel aufgrund des geringeren Proteingehaltes der betrachteten veganen Gerichte 
ist daher höchst unwahrscheinlich. Mit Ausnahme des veganen „Gulasch“ mit Jackfrucht 
sowie der veganen Fischstäbchen mit Spinat und Kartoffelsalat hatten die veganen Ge-
richte einen niedrigeren Fettgehalt und einen geringeren Gehalt an gesättigten Fettsäuren 
als die omnivoren Gerichtvarianten. Vor allem der niedrigere Gehalt an gesättigten Fett-
säuren ist aus ernährungsphysiologischer Sicht positiv zu bewerten. Der Austausch ge-
sättigter Fettsäuren durch mehrfach ungesättigte Fettsäuren kann das Risiko für die Ent-
stehung von Fettstoffwechselstörungen und kardiovaskulären Erkrankungen reduzieren.27 
Im Hinblick auf die Kohlenhydrate finden sich in den veganen Gerichtvarianten tendenziell 
höhere Gehalte als in den omnivoren Äquivalenten. Der durchschnittliche Salzgehalt der 
selbst zubereiteten veganen Gerichte ist etwa 6 % höher als der der omnivoren Gerichte. 
Betrachtet man die Fertiggerichte, so beträgt der Unterschied etwa 10 % zwischen vegan 
und omnivor. Insgesamt fällt auf, dass die Fertiggerichte, in beiden Varianten, einen bis zu 
90 % höheren Salzgehalt als die selbst zubereiteten Speisen aufweisen. Dies hängt aller-
dings auch damit zusammen, dass in den Rezepturen der selbstgekochten Gerichtvarian-
ten kein Salz eingerechnet wurde, da die in der Küche verwendete Menge, ebenso wie bei 
Gewürzen, vom individuellen Geschmack des Anwenders abhängt. Aufgrund dessen muss 
davon ausgegangen werden, dass der tatsächliche Salzgehalt der selbst zubereiteten Ge-
richte tatsächlich höher ist als angegeben. Allerdings trifft das auf die veganen wie die om-
nivoren Varianten gleichermaßen zu. Teilweise weisen die veganen Fertigprodukte einen 
vergleichsweise hohen Salzgehalt auf, der wiederum eine zusätzliche Salzzugabe unnötig 
macht. Beim Salzgehalt sollten daher nur die selbst zubereiteten Gerichte untereinander, 
ebenso wie die Fertiggerichte untereinander, verglichen werden. Allgemein ist es empfeh-
lenswert, den in Deutschland durchschnittlich zu hohen Salzkonsum zu reduzieren, um das 
Risiko für Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu verringern.28

Eine umfassende und differenzierte Bewertung der gefundenen Unterschiede in den 
Nährstoffgehalten der veganen und omnivoren Gerichte lässt sich nicht vornehmen, da 
lediglich einzelne Gerichte betrachtet wurden. Zur Beurteilung der Nährstoffversorgung 
eines Menschen ist die Gesamtbetrachtung der Ernährung über mehrere Tage oder im 
Wochenverlauf notwendig. Außerdem ist hervorzuheben, dass in dieser Studie 20 beliebte 
und typische fleischbasierte bzw. nicht-vegane Gerichte betrachtet wurden. Diese stehen 
im Vergleich zu entsprechenden veganen Alternativen. Die Vollwertigkeit dieser Gerichte 
sowie eine optimale (bzw. nicht optimale) Nährstoffversorgung durch den Verzehr dieser 
Gerichte standen nicht im Fokus dieser Untersuchung.

26 Max Rubner-Institut (2008)
27 Deutsche Gesellschaft für Ernährung (2015)
28 Bundesministerium für Ernährung und Landwirtschaft (2021b)
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Zusammenfassend zeigt sich, dass eine vegane Ernährung im Hinblick auf die ausge-
wählten 20 Gerichte nicht teurer, sondern tendenziell preisgünstiger ist als bei einer 
fleischhaltigen Ernährung. Insbesondere trockener Fleischersatz wie Sojaschnetzel oder 
Sojagranulat stellen eine geeignete Möglichkeit dar, die Kosten pro Portion zu senken 
und die Gerichte dadurch preisgünstig zu gestalten. Auch Tofu stellt eine kostengünstige 
Alternative zu Fleisch dar. Bei der Umsetzung kommt es dabei jedoch auf die Konsum-
präferenzen von Verbraucher:innen an, welche Art des Fleischersatzes sie wählen. Die 
Sortimentsbreite veganer Ersatzprodukte für tierische Lebensmittel ist derzeit noch deut-
lich geringer als bei entsprechenden tierischen Lebensmitteln. Daher besteht im veganen 
Bereich noch weniger Spielraum bei den Einzelhandelspreisen, der durch eine weitere 
Ausweitung der Produktpalette jedoch wachsen dürfte. Im Hinblick auf die Nährwerte lie-
fern die veganen Gerichtvarianten tendenziell weniger Energie bei gleicher Portionsgrö-
ße und auch weniger Fett und gesättigte Fettsäuren als die omnivoren Originale. Ange-
sichts der bestehenden Überernährung mit zu hoher Energiezufuhr, hohem Fettkonsum 
und einem hohen Anteil gesättigter Fettsäuren stellen sich die veganen Alternativgerichte 
als ernährungsphysiologisch günstiger dar. Der meist niedrigere Proteingehalt der vega-
nen Gerichtvarianten ist angesichts der insgesamt hohen Proteinzufuhr in Deutschland 
unbedenklich. Der Salzgehalt der Gerichte hängt von der individuellen Zubereitung in 
der Küche ab und kann deshalb sehr variieren. Tendenziell sollte jedoch eine Reduktion 
der Salzzufuhr angestrebt werden.

Die anfangs genannte Befürchtung, dass eine vegane Ernährung im Vergleich zu einer 
omnivoren Ernährungsweise teurer sei, kann hier nicht bestätigt werden. Dennoch kön-
nen die vorliegenden Ergebnisse aufgrund der begrenzten Auswahl an Gerichten ledig-
lich Hinweise geben, inwiefern sich vegane Gerichte von vergleichbaren fleischhaltigen 
Originalgerichten bezüglich der Kosten unterscheiden. Daher wäre es sinnvoll, in einem 
nächsten Schritt die gewonnenen Erkenntnisse anhand von Verzehrsprotokollen über 
einen längeren Zeitraum zu überprüfen. Auf diese Weise könnten reale Verzehrgewohn-
heiten von Verbraucher:innen abgebildet und auch die entsprechenden Kosten einer ve-
ganen und nicht-veganen Ernährung genauer erfasst und verglichen werden.

DIE WICHTIGSTEN KERNAUSSAGEN ZUSAMMENGEFASST:
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Vegane Alternativen zu beliebten Fleisch-, Fisch- und anderen nicht-veganen Gerichten sind im 
Durchschnitt mit geringeren Kosten pro Portion verbunden.

Insbesondere vegane Alternativen, die einen getrockneten Fleischersatz auf Sojabasis verwenden, 
sind meist preisgünstiger als fleischhaltige Originalgerichte.

Hauptkostenfaktor der ausgewählten Gerichte waren mehrheitlich die Fleischkomponente 
beziehungsweise der Anteil veganer Fleischersatzprodukte. Besonders Fleisch in Bio-Qualität 
bestimmte maßgeblich den Portionspreis.

Vegane Gerichtalternativen enthalten gegenüber den omnivoren Originalgerichten meist weniger 
Energie sowie weniger Protein, Fett und gesättigte Fettsäuren. Vor dem Hintergrund, dass die Zufuhr 
von Nahrungsenergie und den genannten Nährstoffen in Deutschland durchschnittlich über den 
empfohlenen Mengen liegt, können diese niedrigeren Gehalte durchaus als positiv bewertet werden.

Die Sortimentsbreite veganer Fertigprodukte war im Untersuchungsraum noch deutlich geringer als 
bei fleischhaltigen Fertigprodukten, weshalb die Preisspannen veganer Produkte eher gering sind.
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29 Zaccharias et al (1984)
30 Erfahrungswerte aus der DONALD-Studie

Hinweis: Der Umrechnungsfaktor für Sojagranulat vom Trockengewicht auf das Feucht-
gewicht beträgt 3,3. Um die Sojaschnetzel auf das Feuchtgewicht umzurechnen, wird 
das Gewicht mit dem Faktor 2,8 multipliziert.29,30
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Hinweis: Portionspreise für Fertigprodukte (Frikadellen) ergeben sich aus der Summe von 
Frikadelle, Senf, Rotkohl und Bratkartoffeln der jeweiligen Gerichtvariante.
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Die nachstehende Tabelle zeigt, welche Stückgewichte oder Gewichte pro Liter zur Um-
rechnung einzelner Lebensmittel auf deren kg-Preise verwendet wurden (inklusive Quel-
lenangaben).

Preisengabe Lebensmittel Ø Gewicht in g/Stück Quelle

Stückpreise
Hühnerei 63 grüne Liste (IFPE)
Porree (Lauch) 184,6 grüne Liste (IFPE)
Zitrone 65 USDA

Preisengabe Lebensmittel Gewicht in g pro Liter Quelle

Literpreise

Apfelessig 1000 USDA (vinegar)
Pflanzenmilch 1000 L. Stroetmann Großmärkte GmbH & Co. KG
Kuhmilch 1,5% Fett 1000 Monica Mengenliste
Fette und Öle 920 SysKem Chemie GmbH
Senf mittelscharf 1080 Kühne (Hersteller)
Sojacreme (Kochen) 1004 Herstellerangabe (Alpro)
Wein 1000 Monica Mengenliste
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