Die Ordnung unserer Nahrung

nach Prof. Werner Kollath

Lebensmittel

Nahrungsmittel

Pflanzenreich

a) natirlich b) mechanisch veréandert c) fermentativ verandert d) erhitzt e) konserviert
Samen | Ole Eigenfermente Gebacke Gebacke
Olsaaten zerkleinerte Olsaaten Hefen aus Vollkorn Dauerbackwaren
Nusse Bakterien auch aus Vollkornmehl
Mandeln
Samen Il Mahlprodukte Breie Breie

Olfriichte, z.B. Oliven,
Sesam, Leinsaat,
Sonnenblumenkerne

Naturbelassene, kaltgepref3te
Ole

Unerhitzte Breie aus
Vollkornschrot oder
Vollkornmehl (Frischkornbrei)

Gekochte Gerichte aus
Vollkorn, z.B. Vollkornnudeln,
Vollreis, Hirse, Buchweizen,
Mais

Getranke

Briihe

Frichte Salate Garsafte Frichte Fruchtkonserven
Honig aus Frichten Marmeladen
Naturtriibe Safte
Gemiuse Salate Gargemiuse Gemise Gemiisekonserven
aus Gemdisen Sauerkraut
Eier Fleisch (Tatar) Fleisch Tierkonserven
< Fisch
g Milch Milchprodukte Géarmilch Gekochte Milch Milchkonserven
F Quark, Kase H-Milch
Quellwasser Leitungswasser Gargetranke Extrakte Gemische
Teearten Kunstwein




