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VERSCHIEDENE PFLANZENOLE

Inhaltsstoffe

Verwendung in

Physiologische

der Kiiche Funktion
Vitamin E, Bra:(en,hBacken, Prévention gegen Herz-
ochen — ) :
Olivenol 75 % einfach Marinaden, Nudel- gnd ﬁresl;uf kak?n erh;tggv(\;erdden
ungeséttigte und Gemise- esc Yver en, ed i
Fettsauren gerichte uvm. Cholesterin senkend
Salate, Backen und unterslt_L.jtzt die . .
. i .. Immunitat, beugt Kochen nicht bei
L Linolsdure und Kochen bei nicht .
Sojadl - Entztindungen vor, sehr hohen
Lecithin sehr hohen . X
starkt Gehirn und Temperaturen
Temperaturen
Nerven
Eisen,
Sesamél Mangan, Wokgerichte, unterstitzt das kann vorsichtig
Lecithin, exotische Gerichte Denkvermébgen erhitzt werden
Sesamdl
héchster
. o Vitamin E- kalte Gerichte, . nicht zum Erhitzen
Weizenkeim-6l Gehalt, entziindungshemmend :
. o Salate geeignet
Linols&ure,
Phosphatide
Salate, kann
Suppen oder . . :
Kirbiskerndl Vitamin E anderen Speisen gegen Blasenleiden, nicht Zum Erhitzen
Prostatabeschwerden geeignet
nach dem Kochen
beigefligt werden
Linolsaure starkt das Immun-
.. o ’ Salat, Gemuse, system, wirkt positiv auf | nicht zum Erhitzen
Walnussol Vitamin E, A e :
Musli den Fettstoffwechsel, geeignet
und B ;
Regeneration der Haut,
Linols&ure
’ k h . . .
Alpha-Linolen- ann na? der.n Positive Wirkung bei
Kochen Uber die . :
.. , Asthma, MS, Tumoren, | nicht zum Erhitzten
Hanfol " Speisen gegeben L :
Séure, werden. fiir Dips Epilepsie, Stress, geeignet
Gamma- ’ ’

Linolenséaure

Kartoffel, Misli

Migrane, Depressionen
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Linolsaure,

in der kalten Kiiche
aber auch zum

kann erhitzt werden

Erdnussol Vitamin E Brgtgn und Cholesterin senkend (bis 230 °)
Frittieren,
Wokgerichte
fur Salate, kaltgepresstes
Sonnen- Vitamin E', Dressmgs, Saucen entgiftende und Sonnenblumend
w Beta-Karotin, sowie zum entschlackende . .
blumenél . . . sollte nicht erhitzt
Lecithin schonenden Dinsen Wirkung
. werden!
von Gemlise
Mohnol Linolsaure Salate, .Rohkos"t, . Cholesterin senkend el m.Cht bt
Nachspeisen, Musli erhitzt werden
Alpha-
Linolenséure, LUniversalol” -
Rapsol Vitamin E, K | Salate, zum Braten, Cholesterin senkend, nicht zum Erhitzen
kaltgepresst und Marinaden, Blutzucker regulierend geeignet
Provitamin A, Mayonnaisen,
Lecithin
Ist der Klassiker in der
Mandelol Linolsaure far Gemui;e,. Salate, | Hautpflege kann erhitzt werden
Musli (Schwangerschafts-
streifen), trockene Haut
V|tam.!n E gut fir Gelenke, Herz,
mal héher als .
AR Salate, Saucen, Kreislauf, Augen, .
.. bei Olivendl), . kann erhitzt werden
Traubenkern-6l N Dips, zum Braten Stoffwechsel und ,
Lecithin, Linol- . . . (bis 190 °)
. und Beizen unterstitzt die
sdure, o
’ Immunitat
Procyanidin
. . nicht zum Kochen
Vitamin E, Salate, Gemisege- eeignet — Gerichte
Lecithin, hoher ) 9 Cholesterin senkend, geelg
. . richte, Saucen, . . vom Feuer
Distelol Gehalt an un- o unterstitzt die
vrre Sojanaise oder o nehmen, bevor das
gesattigen ) Immunitéat T
- Mayonnaise Disteldl beigefligt
Fettsauren ,
wird
hochster zu Marinaden
Gehalt an . o Nervensystem, Aufbau
. . vermischt mit Tofu ) . .
. Linolenséure, . der Zellmembran, bei nicht zum Erhitzen
Leinol oder Sojajoghurt . .
69 % unge- nervésem Magen- geeignet
. (Topfen oder :
séttige leiden
. Sauerrahm)
Fettsauren

Nicht nur die Quantitét der zugefiihrten Nahrungsfette, sondern auch die Qualitat ist ganz entscheidend.
Speisedle mit hohen Anteilen an einfach und mehrfach ungeséttigten Fettsauren insbesondere Omega-3-
Fettsauren haben einen hohen Gesundheitswert und weisen je nach Zusammensetzung glinstige Wirkungen
auf den Cholesterinspiegel und das Risiko fir Herz-Kreislauferkrankungen auf.

Bei der Verwendung von Speiseélen ist auf eine abwechslungsreiche Auswahl zu achten. Auch die
richtige Lagerung von Speisedlen ist entscheidend.

Speisedle sollten am besten kiihl, luft- und lichtgeschiitzt aufbewahrt werden.
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