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Omega-3-Gehalt pflanzlicher Lebensmittel “..< GESUNDHEIT

Bei allen folgenden Lebensmitteln beziehen sich die Angaben in der ersten Spalte
- wenn nicht anders angegeben - auf den Omega-3-Gehalt pro 100 g bzw. 100 ml.
In der zweiten Spalte wird das Omega-6-Omega-3-Verhiltnis angegeben.

Olsaaten und Ole Nahrungserginzungen
Leinsl 54% 1:3 Moringa 62,4mgprol0g 1:6
Chiasl 64%  1:3-1:4 Chlorella 60mgpro4g 1:1
Hanfol 17% 3:1
Walnussol 13% 6:1
Rapsol 9% 2:1 .
apse " Friichte
Leinsaat 22’000 mg 1:3
Blaubeeren 175 mg 1,51
Chiasamen 18000 mg  1:3-1:4
Mango 80 mg 1:2
Hanfsaat 9000 mg 31
Galia-Melone 60 mg 1:1,5
Walnisse 7500 mg 6:1
Macadamia 1000 mg 11
Pekanniisse 820 mg 2:1
Pinienkerne 630 mg 4:1 Getreide
Wilder Reis, gekocht 160 mg 1,5:1
Buchweizen 80 mg 6:1
Gemiise Roggen 100 mg 7:1
Gerste 80 mg 10:1
Grinkohl 315 mg 1:2
Quinoa 200 mg 12:1
Spinat 150 mg 1:5
Hirse 115 mg 14:1
Rosenkohl 140 mg 1:3
Dinkel/Grtnkern 80 mg 15:1
Blumenkohl 123 mg 1:4
Hafer 100 mg 27:1
Mangold 120 mg 1:3
Zucchini 120 mg 1:2
Lauch 100 mg 11
Chinakohl 100mg L Beispielplan fur eine rein vegane
Brokkoli 0mg L4 Omega-3-Versorgung
Griine Bohnen 80 mg 11 Mit einer gesunden veganen Ernahrung kommt man - wie fol-
Kiirbis 60 mg 1. gendes Beispiel zeigt - leicht auf die empfohlenen 1200 bis

2000 mg pflanzliche Omega-3-Fettsauren (Details siehe hier),
ja, man lberschreitet sie bei weitem.

Verzehrmengen omega-3-haltiger Lebensmittel

.. .. an einem veganen Beispieltag
Hulsenfriichte

150 g Salate und Krauter 370 mg
Kichererbsen 650 mg 1:1

250 g Gemdise 250 mg
weisse Bohnen 600 mg 1:2

50 g Hulsenfriichte 60-300 mg
Erdnisse 370mg  26:1-36:1

30 g Walniisse 1'900 mg
Linsen 120 mg 4:1

20 g Hanfsaat 2’000 mg

1EL Leinol (12 g) 6000 mg

1 EL Hanfol (12 g) 2000 mg

Chlorella (4 g) 60 mg

www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/omega-3-uebersicht/omega-3-vegan
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