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alpha-Linolensäure in einigen Nahrungsmitteln 
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Leinöl

Leinsamen, trocken

Baumnussöl, Walnussöl

Rapsöl. Rüböl

Baumnuss, Walnuss

Weizenkeimöl

Sojaöl, raffiniert

Margarine: Pflanzenmargarine

Pflanzenmargarine

Margarine, Standardmargarine

Margarine, Diätmargarine

Hühnerfett

Halbfettmargarine

Margarine: Halbfettmargarine

Sojamehl. vollfett

Schwein. Rückenspeck. Speck. frisch

Gänsefett

Schweineschmalz

Mohnöl

Maiskeimöl

Sojabohne. Samen. trocken

Heringsöl

Olivenöl

Aal. geräuchert

Pekannuss

Baumwollsaatöl

Sesam. Samen. trocken

Aal

Urdbohne, Linsenbohne, Samen, trocken

Erdnuss. ungesalzen. geröstet

Erdnuss

Lyoner

Roquefort

Leberwurst. grob

Schweinebauch. geräuchert

Holunderbeere. schwarz

Palmöl

Sonnenblumenöl, raffiniert

Butterschmalz

Traubenkernöl

Kürbiskernöl

a‐Linolensäure (mg/100g)

a‐Linolensäure


