
Die inneren Werte

Einfachbindung

Gesättigte Fettsäuren 
bei Raumtemperatur fest

≤ 10 %
Empfehlung:

der Gesamtenergiezufuhr

Einfach ungesättigte 
Fettsäuren 
bei Raumtemperatur flüssig

≥ 10 %
Empfehlung:

der Gesamtenergie-
zufuhr

eine Doppelbindung

EinfachbindungMehrfach ungesättigte 
Fettsäuren 
bei Raumtemperatur flüssig, 
hitze- und lichtempfindlich

mehrere Doppelbindungen

der Gesamtenergiezufuhr,
Verhältnis Omega-6-Fettsäure 
zu Omega-3-Fettsäure ≤ 5:1

 gesättigte Fette      einfach ungesättigte Fette  
 mehrfach ungesättigte Fette

Sonnen-
blumenöl

2 %6 %

92 %

Rapsöl

32 %

60 %

8 %

65 %

27 %

8 %

Kokosöl
6 %

92 %

Olivenöl
8 %

73 %

19 %

7 - 10 %
Empfehlung:



Öle sorgen für den guten Geschmack, 
da viele Geschmacks- und Aroma-
stoffe im Fett gelöst werden und sich 
dadurch erst entfalten.

Kaltgepresste Pflanzenöle enthalten neben 
den Fettsäuren zusätzlich wertvolle Be-
standteile wie Phytosterole, Tocopherole, 
Phospholipide, Wachse, Farbstoffe, Aroma-
stoffe und freie Fettsäuren. 

Bäuerinnen und Bauern
Lebensmittel Produktion erfordert Fachwissen,  Erfahrung, Handarbeit und viel Liebe zum Beruf.

Seminarbäuerinnen
Praktische Lebensmittel kompetenz ist wichtig für  die richtige und nachhaltige Verwendung von Lebens mitteln.

Wissenschaftlerinnen  und Wissenschaftler
Ein fundiertes Fachwissen ist die Grundlage, um über Ernährungsthemen  informieren zu können.

#esserwisser www.esserwissen.at

Werde zum 
Esserwisser!
Die Esserwisser sind Bäuerinnen und Bauern, Seminarbäuerin-
nen und Ernährungswissenschafterinnen, die auf der Plattform 
www.esserwissen.at fundiertes Lebensmittelwissen aus den 
Bereichen der Ernährungswissenschaft und der Landwirtschaft 
sowie den praktischen Umgang mit Lebensmitteln vermitteln.

#dieesserwisser
www.esserwissen.at


