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北美超市食用油选购： 这么多年，我吃错了？

都说开门七件事：柴米油盐酱醋茶。油对于 我们来说是一天都离不开的烹饪食材。



今天我们就来简单看下

在加拿大常见的食用油！

介绍各款食用油之前，先强行科普一个词：

冒烟点(Sm oke Po in t )，也称为发烟点，顾名 思义就是指加热的油开始产生烟的最低温度。
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冒烟点(Smoke Point)

妈妈惠团



冷压初榨的油冒烟点低宜用于不加热的凉拌 菜，煎炸则需要冒烟点高的油。



橄榄油



橄榄油是由新鲜的油橄榄果实直接冷榨而成的，未经加热和化学处理，保留了天然营养成分，被认为是迄今所发现的油脂中最适合人体营养的油脂。富含丰富不饱和脂肪酸、维生素A、维生素B、维生素D、维生素E、维生素K及抗氧化物等。适合用来做调味油。

而其他初榨橄榄油（Virgin Olive Oil）、精炼橄榄油（Refined Olive Oil）在超市也能见到，不过有效营养成分比特级的少，购买的时候要看清楚哦！

芥花油



芥花油拥有接近完美的脂肪酸比例、Omega 3含量高达11%，可以直接用于烹饪，也可以用于食品加工。

菜油



菜油虽易于吸收，但营养较低。

玉米油



玉米油的冒烟点约为200摄氏度，未精炼的玉米油烟点160°C，其实不适合于高温油炸，适合低温烹饪、清炒（油不冒烟），有时候做点心可以使用。

葵花籽油

不同等级的未精炼葵花籽油冒烟点为107-160摄氏度，精炼葵花籽油则高达227摄氏度。



椰子油

冷压初榨椰子油的冒烟点为177摄氏度。天然椰子油不含反式脂肪，但是却含有大量饱和脂肪，不论是反式脂肪或饱和脂肪，都是人们应该避免大量摄取的脂肪酸。应适量食用。



牛油果油

牛油果油的冒烟点较高，可达271摄氏度，非常适合用来做高温烹饪，煎炒煮炸都可以。相对来说，冷压初榨牛油果油的冒烟点较低，为190-204摄氏度。



花生油

未精炼花生油的冒烟点是160摄氏度，精炼花生油的冒烟点则是232摄氏度。

花生油是在国内是非常常见的油。不过，可能是因为花生过敏的人蛮多的，在北美并没有太好的市场，毕竟是致命问题。



花生油所含不饱和脂肪酸高达80%，另外还含有软脂酸，硬脂酸和花生酸等饱和脂肪酸。食用花生油可促使人体内胆固醇分解为胆汁酸并排出体外，从而降低血浆中胆固醇的含量。不宜大量购买贮存，性价比略低。
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