Nahrungsmittel mit hohem Gehalt an mehrfach

ungesidttigten Fettsduren

Angaben in g pro100g Lebensmittel (Auswahl)

ges.

Fettsauren
Pflanzenole
Pflanzenmargarine 21,7 g
Diatmargarine 17,8 g
Leinol 9,69
Maiskeimol 1299
Disteldl 8,649
Sojadl 13,6 g
Sonnenblumendl 10,6 g
WalnufB3ol 8,69
Fische, Meeresfriichte
Heilbutt 0349
Sardinen 1,29
Seehecht 059
Languste 0,1g
Bachforelle 05g
Getreide
Buchweizen 2.lg
Gerste 059
Hafer 1,49
Hirse 109
Mais 069
Roggen 03g
Weizenkeime 1.9¢
Gemiise
Blumenkohl, roh 0,04 g
Bohnen, roh 0,1g
Chicorée, roh 0,03 g
Kartoffeln, roh 0,03¢g
Kohlrabi, roh 0,03 g
Meerrettich, roh 0,059
Mohren roh 0,04 g
Paprika 019
Petersilie 0,04 g
Porree 019
Obst
Apf&l Ur2 g
Banane 0,1g
Erdbeere 0,04 g
Pflaume 0,03 g
Wassermelone 0,1g

unges.
Fettsauren

2919
11,09
18,2 9
29049
1209
2099
2109
15,8 g

049
119
06g
01g
0,79

2,19
03g
2.5.0
09g
119
05¢g
1,69

0,01g
0,019
00149

iIn Spuren
001g
0,03 g
0g
0,01g
001g
0,01g

0,019
0,02g

0,19
0,01g
0,03 g

mehrfach
unges. Fettsauren

25,5¢g
46,7 g
68,19
5329
749 g
61,99
63,29
71,3 ¢

0,79
1,69
08g
0,6g
1,09

419
1.39
2,949
199
1.79
0,89
5049

02g
0,19
0,19
0,19
0,19
0,29
0,1g
0,29
029
0249

029
0,19
029
0,19
01g



