Die Ordnung unserer Nahrung nach Prof. Werner Kollath

Lebensmittel

mechanisch
verandert

fermentativ verandert

(Bakterien, Hefen,
Eigenfermente)

erhitzt

frisch gemahlenes
keimfahiges Getreide

Nusse (frisch gemahlen)
Kaltgepresste Ole

Obstsalat (aus frischem
Obst)

Frischkost (Wurzel-,

Bluten-, Blatt-, Stangel- u.

Fruchtgemuse)

Rohmarmelade

Ungekochtes,
unerhitztes Frisch-
korngericht

Gargemiuse
(z. B. Sauerkraut u.
milchsaures Gemise)

Vollkornbrot, -kuchen,
-gebacke (aus frisch
gemahlenem Getreide)

gekochte Gerichte

(z. B. Vollkornreis, Kartof-
feln, Vollkorn-nudeln,
Hirse, Hulsen-friichte)

gekochtes Obst (z. B.
Bratapfel, Obstkompott)

gekochtes Gemiise

rohes Fleisch

Rohmilchprodukte
(z. B. Butter, Sahne)

Tatar

Géarmilchprodukte aus
Rohmilch (z. B. Kase,
Quark, Sauerrahm,
Joghurt, Dickmilch, Kefir,
Buttermilch, Molke)

Fleisch, Fisch, Eier
(gebraten oder gekocht)

erhitzte (pasteurisierte)
Milch und
Milchprodukte

frische Obstséfte,
Leitungswasser (ohne
chemische Zusatze)

Alkoholische
Gargetranke

(z. B. Apfelmost, Wein,
Bier aus biol. Produktion)

Tee, frische
Gemiusebrihe,
Getreidekaffee

Ernéhrungstabelle nach Prof. Werner Kollath
Die Wertigkeit unserer taglichen Nahrung von links nach rechts abnehmend

Gekochtes, Konserviertes, Prapariertes = tagliche Nahrung der meisten Menschen!

Nahrungsmittel




