Omega—-6 Lebensmittel Tabelle

Lebensmittel Kategorie Omega-6-Gehalt (pro 100 g) Verhaltnis Omega-6 : Omega-3
Sonnenblumendl Pflanzenol 65 g 120 : 1
Disteldl Pflanzenol 70 g 150 : 1
Maiskeimol Pflanzenol 59 ¢ 80 : 1
Sojadl Pflanzenol 51 g 71
Rapsol Pflanzenol 20 g 2 11
Walnlsse Nisse &Samen 38 ¢ 5:1
Cashewkerne NUsse &Samen 7,8 g 40 1
Chiasamen NUsse &Samen 58 g 1:3
Hahnchenfleisch (roh) Tierisch 1,8 ¢ 12 01
Eier (Huhn) Tierisch 1,2 g 15 : 1
Lachs Fisch 0,4 g 1:10
Fertigsuppe (mit Pflanzendl) Verarbeitetes Produkt 84 60 : 1
Vegane Burger (Pflanzendlbasis) Verarbeitetes Produkt 10 g 40 @ 1




