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Isoleucin
27,7 %*

Leucin
26,2 %*

Lysin
24,1 %*

Histidin
27,7 %*

Protein
11,4 %

Methionin
+ Cystein
19,2 %*

Phenyl-
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+ Tyrosin
20,9%*

Threonin
15,3 %*

Tryptophan
35,0 %*

Valin
24,7%* Vitamin B5

11,3  %*

Aufbau Vitamin D
Stressresistenz

Vitamin B12
10,5  %*

Blutbildung, Schutz
der Nerven, Eiweiß-

stoffwechselCalcium
24,0  %*

Bau und Erhalt von 
Knochen und

Zähnen

Phospor
26,3  %*

Aufbau Zellwände,
Bestandteil der

Erbsubstanz

Jodid
12,7  %*

Regulation Herz-
kreislaufsystem

Vitamin B2
28,6 %*

Verstoffwechselung
Vitamin A

11,4 %*

Sehvermögen,
Zellwachstum,

Immunfunktion

Aminosäuren
Grundbausteine

der Proteine

Quellen:
• Schweizer Nährwertdatenbank – Generische Lebensmittel (02.03.2021)
• Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE); Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr 

* Angaben in % des Tagesbedarfs,

der durch ein Glas Milch (200 ml) 

gedeckt ist (am Beispiel eines 

Mannes, 25 bis 51 Jahre alt, 70 kg 

Körpergewicht, mittlere Aktivität)

Milch – nicht nur für die Knochen gut


