Tabelle: Ungesattigte Fettsduren in Lebensmitteln (Auszug)

. Omega-3 Omega-6 Verhéltnis .
Lebensmittel (a/100g) (a/100g) (03:086) Fettsauretyp Verwendung Lagerung
Leinsamen 22,8 5,9 3,9 : 1 mehrfach ungeséttigt (ALA) Masli, Joghurt, Salat kithl, dunkel, luftdicht
Chiasamen 17,0 5,8 2,9 : 1 mehrfach ungeséttigt (ALA) Overnlght—.Oats, kihl, trocken
Smoothies
Walnusse 9,1 37,0 1:4 mehrfach ungesattigt Snack, Backen, Salat luftdicht, kuhl
Rapso| 9,0 19,0 121 einfach &mehrfach Braten, Dansten, dunkel,
Dressing Raumtemperatur
. . . nur kalt verwenden, unbedingt im
Leinol 55,0 16,0 3,4 1 mehrfach ungeséattigt (ALA) Salate Kihlschrank
Hanfsamen 8,8 28,0 1:32 mehrfach ungeséattigt MU..S“’ Brpt, luftdicht, dunkel lagern
Gemuisegerichte
Avocado 0,1 2,0 1:20 einfach ungesattigt (Ols&ure) Brotbelag, Bowls khl, frisch
aufbewahren
Olivendl (nativ) 0,7 9,8 1:14 einfach ungesattigt Braten, Salat, Pasta lichtgeschitzt, dunkel
Mandelmus 0,1 11,8 1:118 einfach ungeséattigt Aufstrich, Smoothie kthl, trocken
Sonnenblumenkerne 0,2 34,0 1 :170 mehrfach ungeséttigt (LA) Backen, Salat-Topping rocken, gut
verschlossen




