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Vollwertkost

Vollwert-Erndhrung ist eine Erndhrungsweise, in der ernahrungsphysiologisch wertvolle
Lebensmittel moglichst wenig be- und verarbeitet werden. Sie besteht hauptsdchlich aus
pflanzlichen Lebensmitteln wie Vollgetreide, Gemise und Obst, mdglichst aus biologischem Anbau
- sowie Milch und Milchprodukten. Etwa die Hélfte der Lebensmittel wird als Frischkost verzehrt;
Fleisch und Eier spielen eine untergeordnete Rolle. Im Gegensatz dazu besteht die vollwertige
Erndhrung nach den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung aus einer

ausgewogenen Mischkost, die Fleisch und Fisch einschlief3t.



