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iEl Aceite de Canola es Bueno para Todos!™

IPlatillos Saludables

nara el Corazon!

 Bajo en Grasa Saturada

7% del total de acidos grasos - mas
bajo que cualquier otro aceite
comun para cocinar o para ensalada.

* Alto Contenido de Grasa
Vegetal Omega-3
9% del total de acidos grasos, el

mayor contenido de cualquier aceite
culinario comun.

Grasa dietética

* Libre de Acidos Grasos Trans

* Una Fuente de Grasa Omega-6
19% del total de acidos grasos.

* Rico en Grasa Monoinsaturada
62% del total de acidos grasos.

Comparacion de Grasas Dietéticas

Aceite de canola

9 62

Aceite de cartamo +

75

Aceite de linaza

53 18

Aceite de girasol 1

57

Aceite de maiz

27

Aceite de oliva

71

Aceite de soya (soja)

7 23

Aceite de cacahuate (mani)

45

Aceite de algodon

Manteca de cerdo

Aceite de palma

Mantequilla

N Aceite de coco

S v/ & Grasa saturada

Grasa monoinsaturada

Grasa poliinsaturada

acido oleico

(un cido graso omega-9)

[ | acido linoleico acido alfa-linolénico

(un 4cido graso esencial omega-6)  (un &cido graso esencial omega-3)

»”

Para mas informacion, visite: Canolainfo.org/espanol
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* Alto oleico t Medio oleico * Rastro

Contenido de acidos grasos expresado en g/100g de grasa

@Canolalnfo




