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Ole, Fette & N(isse

Taglich 2-3 Essl6ffel (20-30 g) Pflanzenél, davon mindestens die Halfte
in Form von Rapsél. Pro Tag 1 Portion (20-30 g) ungesalzene Nusse,
Samen oder Kerne. Zuséatzlich kénnen sparsam Butter, Margarine,

Rahm etc. verwendet werden (ca. 1 EL = 10 g pro Tag). mm gosattigte Fettsauren (FS)
p einfach ungesattigte FS

[mm mehrfach ungesattigte FS

Fett liefert viel Energie (Kalorien), lebensnotwendige Fettsduren und fettlds- y s Omega 6
liche Vitamine (z. B. Vitamin E). NUusse, Samen und Kerne sind zudem reich O wissen was essen. (EERITED - Omeea s
an Nahrungsfasern, Eiweiss, Mineralstoffen, Vitaminen und sekundaren Pflan-

zenstoffen.

i Fettsaurezusammensetzung verschiedener Fette
Ole und Fette verschiedener Sorten unterscheiden sich deutlich in ihrer Zu-

sammensetzung. Der Gehalt an diversen Fetts&uren, Vitamin E und anderen .
Inhaltsstoffen beeinflussen den gesundheitlichen Wert, die Haltbarkeit und Olivencl
die Verwendungsmaoglichkeiten in der Kiiche. Leindl
Baumnussol _
Rapsol ist aufgrund seines ausgewogenen Fettsauremusters und anderer Weizenkeimol | . |
Eigenschaften ein sehr wertvolles Ol. Den darin enthaltenen Omega-3 Fett- Sojacl B . |
sauren werden gesundheitsforderliche Wirkungen zugesprochen. Rapsol Sonnenblumens| L
eignet sich ideal fur die kalte Ktiche (z. B. fur Salate) und in raffinierter Form Maiskeimo| L
auch fur die warme Kuche, jedoch nur bedingt fur die Zubereitung bei sehr Erdnussol I
hohen Temperaturen. Margarine D e |
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QUELLEN: SCHWEIZER NAHRWERTDATENBANK, VERSION 5.2, WWW.NAEHRWERTDATEN.CH; ANSES / CIQUAL FRENCH FOOD COMPOSITION TABLE, VERSION 2013, HTTPS://PRO.ANSES.FR/TABLECI-
QUAL; SOUCI, FACHMANN, KRAUT, DIE ZUSAMMENSETZUNG DER LEBENSMITTEL -~ NAHRWERTTABELLEN, 8. AUFLAGE 2015; NAHRWERTDEKLARATION DER FIRMA FLORIN, ABGERUFEN AM 29.04.2016
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