Verbesst

rung der taglichen Fettsaurenbilanz

durch mehr lebenswichtige Fettsduren

Ersetzen Sie ...

Gesiittigte Fettsduren (g)

Lebenswichtige mehrfach
ungesittigte Fettsiduren (g)

% der empfohlenen téiglichen

Aufnahme mehrfach
ungesiittigter Fettsiduren

durch ...

Gesiittigte Fettsiduren (g)

Lebenswichtige mehrfach
ungesiittigte Fettsduren (g)

% der empfohlenen téglichen

Aufnahme mehrfach

ungesiittigter Fettsiuren

Schweinesteak, 125 g
Wiirstchen, 150 g
Kabeljau, 100g

Forelle, 100 g

French Dressing, 30 ml

Butter, 10 g

Palmfett/Kokos/
Butterschmalz, 10 g

Schweineschmalz, 10 g

Croissant, 35 g
(klein)

Rahm-Brokkoli, 200 g

Erdniisse
(gerostet/gesalzen), 20 g

Nuss-Sahnetorte, 100 g
Késegebick aus

Blitterteig, 50 g

Schokolade, 20 g
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2,1 %

7,1 %

143 %

7,1 %

19,3 %

14,3 %

5,7 %

1.4 %

Lachsfilet, 150 g
Putenfleisch, 125 g
Hering, 100 g
Lachs, 100 g

Kriuterdressing mit
Maiskeimol, 30 ml

fettreduzierte

Margarine (60 %),
10¢g

Rapsol, 10 ml

Pflanzencreme, 10 g
2 Vollkorntoast mit
Konfitiire und 10 g
fettreduzierter Diit-
Margarine (60 %)

Ratatouille, 250 g
Walniisse, 20 g

Obstkuqhen mit
Quark-Ol-Teig,
120 g

Gerostete
Pistazien, 30 g

Studentenfutter, 20 g
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Laut Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) sollte man 14 g mehrfach ungesittigte
Fettsduren pro Tag zu sich nehmen (das entspricht 7 % der Gesamtenergiezufuhr bei 2.000 kcal).




