Die inneren Werte

Gesattigte Fettsauren
bei Raumtemperatur fest

Empfehlung:
=10%
der Gesamtenergiezufuhr

Einfachbindung
7

basa%ie
\S)

O CO00 ¢,

Mehrfach ungesattigte

Fettsduren
bei Raumtemperatur fliissig,
hitze- und lichtempfindlich

Empfehlung:
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der Gesamtenergiezufuhr,
Verhaltnis Omega-6-Fettsaure
zu Omega-3-Fettsaure < 5:1
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einfach ungesattigte Fette

bei Raumtemperatur flissig
Empfehlung:
=210 %

der Gesamtenergie-
zufuhr

b2, %%
\S,

O’Oooor

Einfachbindung _",.

mehrere Doppelbindungen
Y A Y

\ \

f"@?‘f
\®)

O OO0,

Olivenol

!
1

#dieesserwisser

eine Doppelbindung
AY

@

—{/



Ole sorgen fiir den guten Geschmack,
da viele Geschmacks- und Aroma-
stoffe im Fett gelost werden und sich
dadurch erst entfalten.

Kaltgepresste Pflanzendle enthalten neben
den Fettsduren zusitzlich wertvolle Be-
standteile wie Phytosterole, Tocopherole,
Phospholipide, Wachse, Farbstoffe, Aroma-

stoffe und freie Fettsauren.
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Werde sum
Esserwisser!

Die Esserwisser sind Bauerinnen und Bauern, Seminarbduerin-
nen und Erndhrungswissenschafterinnen, die auf der Plattform
www.esserwissen.at fundiertes Lebensmittelwissen aus den
Bereichen der Erndhrungswissenschaft und der Landwirtschaft
sowie den praktischen Umgang mit Lebensmitteln vermitteln.
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