Fettsdurezusammensetzung pflanzlicher Fette

Fettsauren (g pro 100 g Fett)

Lebensmittel geséittigté einfach mehrfach Verhéltnis |reichan
ungesattigte | ungesattigte | Omega-6/
Omega-3
Distelol 9-12g | 12g 759 148:1 Linol
Erdnussél (Bio) 189 539 30g enth. keine | Olsaure
Omega-3
Hanfél (Bio) 8g | 129 :M h 809 41 ALAMGLA
‘Kakaobutter 60:5* B 33? i1 3g 38:1 kurzkzttuge
s — SENE—g o—— — — FS mmmmm
Kokosfett 949 1-6¢ '1,'5-49 enth. keine |44g Laurin-
i e o Omega-3  |saure
Klrbiskerndl | B | |
(Bio) 9g 349 579 28: 1 Linol
Leindl (Bio) 5 | 199 | 720 |1:4  |AA |
Maiskeimol 13 | 299 - | 53g |84:1  |Linol
 Mandel! (Bio) 9gM I ?45 179 enth. keine |Olsaure
Omega -3 |
Olivenél (nativ) 1355& IIIIIIII 70-769 8—99 3 & ‘I Glséiure"“:j
Mﬁmgrrm;ﬂwwwwm%aw O i imﬂg_m —ar = i
‘Palmkernfett | 82g 129 159 |enth. keine |47g Laurin-
- . | Omega-3 _|saure
Rapsdl | 68g | 55-65¢ 32-40g  |2-4:1  |Olséure, ALA
Sesamdl (Bio) | 12g | 40-42g 43459 |enth. keine S
Omega-3
Sojadl | 14g | 20-27g | 57-62g  [6-7:1 _|Linol ALA _
= L, JaZd i ke i
 blumendl | 10-129 229 61-659 12201 Linol _
Traubenkernol 9g . 1gg EEM—?DQ' >138:1 Linol
‘Walnussl 11-16g 1%3“89 i 56-70g 6-10: 1 i LInBTWﬁEXM%
‘Weizenkeimol | 169 189 | 61-64g  [8:1 |Linol, ALA

ALA = alpha-Linolensdure (Omega-3); Linol =

Linolsaure (Omega-6); Olsdure = einfach ungesattigt;

Laurinsdure = gesattigt, antimikrobiell; FS = Fettsduren; GLA = gamma-Linolenséure (Omega-6)
Quellen: Angaben gerundet, aus verschiedenen Quellen, sie kénnen nur der groben Orientierung
dienen. AuBerdem unterliegt die Zusammensetzung von Lebensmitteln natirlichen Schwankun-

gen.



