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温度温度

水的沸点水的沸点 100ºC

中火烹饪中火烹饪 107-177ºC

高温烹饪高温烹饪 177 – 232ºC
理想烹饪温度: 191ºC
烹饪少量食物: 191-199ºC
烹饪大量食物: 177-185ºC
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种类种类 单元不单元不
饱和脂肪 饱和脂肪 
(g/100ml)

多元不饱和多元不饱和
脂肪 饱和脂脂肪 饱和脂
肪 肪 (g/100ml)

饱和脂肪 饱和脂肪 
(g/100ml)

冒烟点冒烟点 实际用途实际用途 注释注释

芥花油/ 
菜籽油 
Canola Oil

62 g 30 g 8 g 204ºC 适合冷、热烹饪
的油

一种健康、廉价、味道温和的食用油，适用于中、低温
和高温烹饪。由于其富含不饱和脂肪酸,而饱和脂肪酸
含量很低，被澳大利亚心脏基金会和营养学家协会广泛
推荐。

葡萄籽油 
Grape Seed oil 18 g 70 g 12 g 204ºC 通常用于沙拉

制做
它呈黄绿色，有清淡的芳香口感，因此适用于沙拉、腌
制食品和其他一些食物的制做。

葵花籽油 
Sunflower oil 24 g 64 g 12 g 232ºC 适合冷、热烹饪

的油
它是一种口感清淡、温和的食用油，这种廉价的油适用
于中低温和高温烹饪。

纯橄榄油 
Pure Olive oil ~ 76 g ~ 10 g ~ 14 g 未找到相关数据 未找到相关数据

纯橄榄油是由初榨橄榄油和精制橄榄油混合而成，它不
像特级初榨橄榄油和初榨橄榄油那样有浓厚的味道。

特级初榨橄
榄油 
Extra virgin olive 
oil

~ 76 g ~ 10 g ~ 14 g 208ºC 不适合高温烹饪
它是价格最昂贵,也是拥有最高品质的橄榄油。它未经
过提炼、没有使用任何化学物质或加热来提取橄榄中的
油。因此，它在所有类型的橄榄油之中最具橄榄香味。

初榨橄榄油 
Virgin olive oil ~ 76 g ~ 10 g ~ 14 g 216ºC 不适合高温烹饪 未找到相关数据

轻淡橄榄油 
Light olive oil ~ 76 g ~ 10 g ~ 14 g 未找到相关数据 未找到相关数据

橄榄油不管是清淡的还是特级的，它都是精制油。也就
是说橄榄油的味道和颜色普遍都较清淡。它们都有相似
的热量和脂肪含量。

特级轻淡橄
榄油 
Extra light olive 
oil

~ 76 g ~ 10 g ~ 14 g 242ºC 未找到相关数据

玉米油 
Corn oil 33 g 53 g 14 g 227ºC 适合冷、热烹饪 味道温和适合烘焙，可保留食物的水分和质地
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大豆油 
Soybean oil 23 g 62 g 15 g 256ºC 适合冷、热烹饪

它是全能型食用油，味道清淡并且富含多元不饱和
脂肪。

芝麻油 
Sesame oil 39.2 g 41.2g 15.2 g 210ºC 不推荐用于高温烹

炸
淡芝麻油：油炸，油煎 
黑芝麻油：炒，烘培，调味汁和涂抹酱

花生油 
Peanut oil 48 g 34 g 18 g 232ºC 适合冷、热烹饪

它有一种温和的味道，不会影响菜肴中其它食物的味
道，所以是一种很好的食用油。

蔬菜油 
(混合) 
Vegetable oil 
(blend)

各不相同 各不相同 各不相同 各不相同 由其脂肪含量决定

植物油的健康与否取决于其中饱和脂肪的含量。一些
蔬菜油中含有棕榈油、棉籽油或椰子油，它们都有着
很高的饱和脂肪含量。 
注意:选购植物油时，参照营养标签购买非常重要。
建议食用含有少于21.7克/100毫升饱和脂肪、1.1
克/100毫升反式脂肪的植物油。

米糠油 
Rice bran oil 43 g 35 g 22 g 253ºC – 261ºC 不建议烹饪和食用

它被认为是不健康的食用油，因为它的饱和脂肪含量
较高。

棕榈油 
Palm oil ~39 g ~10 g ~51 g 未找到相关数据 不建议烹饪和食用 不推荐使用棕榈油或棕榈油精，因为它的饱和脂肪含

量很高。 
在澳大利亚，食品生产商可以给棕榈油贴上植物油的
标签。消费者可能不会发现食用油产品是否含有棕榈
油。所以，在购买之前，最好检查其营养标签上的饱
和脂肪含量。

棕榈油精 
Palm olien ~39 g ~10 g ~51 g 230 度 不建议烹饪和食用

椰子油 
Coconut oil 7 g 2 g 91 g 171ºC – 179ºC 不建议烹饪和食用 它有很高的饱和脂肪含量。

印度酥油 
Ghee (Indian 
clarified butter)

22.7 g 1.7 g 65 g 252ºC 不建议烹饪和食用
酥油是印度菜中常见的一种脂肪，它的脂肪酸含量很
高，而且比普通黄油的冒烟点更高。
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