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ਸਵੀਕਾਰਨਾਮਾ

ਇਹ ਸਰੋਤ ਕਈੁਨਜ਼ਲੈੈਂਡ ਯਨੂੀਵਰਸਸਟੀ ਆਫ਼ ਟੈਕਨਾਲੋੈਜੀ ਦ ੇਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ/
ਪੌਸ਼ਸਟਕਤਾ ਸਵਸਿਆਨ ਦ ੇਸਵਸਦਆਰਥੀਆ ਂਅਤ ੇਕੁਈਨਜ਼ਲੈੈਂਡ ਸਰਕਾਰ ਦ,ੇ ਸਸਹਤ 
ਸਵਭਾਿ ਦ ੇਸਸਹਯਿੋ ਨਾਲੈ ਐਥਸਨਕ ਕਸਿਊਸਨਟੀਜ਼ ਕੌਂਸਲੈ ਆਫ਼ ਕੁਈਨਜ਼ਲੈੈਂਡ 

(ECCQ) ਕੋ੍ਸਨਕ ਸਡਜ਼ੀਜ਼ ਪ੍ਰਿੋਰਾਿ ਦ ੇਸਟਾਫ ਦਆੁਰਾ ਸਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਸਿਆ ਹੈ।

ECCQ ਦੀ ਕ੍ਰੋਨਨਕ ਨਿਜ਼ੀਜ਼ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ ਟੀਮ ਇਸ ਸਰਰੋਤ ਦੇ ਨਵਕਾਸ ਨਵੱਚ ਉਨ੍ਹਾਾਂ  
ਦ ੇਕੀਮਤੀ ਯਰੋਗਦਾਨ ਲਈ ਸਾਿੇ ਸਾਰੇ ਸਮੀਨਿਅਕਾਾਂ ਦੇ ਸਮੇਂ ਅਤ ੇਕਰੋਨ਼ਿ਼ਿਾਾਂ ਲਈ  
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹਗੇੀ।
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ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਇਹ ਸਕਤਾਬਚਾ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਸਕਸਿਾ ਂਦੀ ਚਰਬੀ ਅਤ ੇਤਲੇੈਾ ਂਸਵਚੱ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਬਾਰੇ 
ਦਸੱਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਬਜ਼ਾਰ ਸਵੱਚ ਸਿਲੈਦ ੇਰਸਈੋ ਸਵੱਚ ਵਰਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇੈ ਆਿ ਤੇਲੈਾ ਂਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਸਚਰ-ਸਥਾਈ 
ਸਬਿਾਰੀ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਜਾ ਂਉਸ ਨਾਲੈ ਸਬਹਤਰ ਨਸਜਠੱਣ ਲੈਈ ਸਸਹਤਿਦੰ  ਖ਼ੁਰਾਕ ਲੈੈਣ ਸਵਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਿਦੱਦ 
ਕਰਨ ਲੈਈ ਇਸਦੀ ਸਸਫ਼ਾਸਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਵਰਤੋਂ ਬਾਰ ੇਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਐਥਸਨਕ ਕਸਿਊਸਨਟੀਜ਼ ਕੌਂਸਲੈ ਆਫ਼ ਕੁਈਨਜ਼ਲੈੈਂਡ ਇਕੱ ਦਾਨੀ ਅਤ ੇਿੈਰ-ਸਰਕਾਰੀ ਸਸੰਥਾ ਹ ੈਜੋ 
ਕਈੁਨਜ਼ਲੈੈਂਡ ਸਵਚੱ ਸਸੱਭਆਚਾਰਕ ਅਤ ੇਭਾਸ਼ਾਈ ਤਰੌ ਤ ੇਸਵਸਭੰਨ ਭਾਈਚਾਸਰਆ ਂਦ ੇਲੋੈਕਾ ਂਦੀਆ ਂਲੋੈੜਾ ਂਅਤੇ 
ਸਹੱਤਾ ਂਦੀ ਨੁਿਾਇਦੰਿੀ ਕਰਦੀ ਹੈ। ECCQ ਦਾ ਕੋ੍ਸਨਕ ਸਡਜ਼ੀਜ਼ (ਸਚਰ-ਸਥਾਈ ਸਬਿਾਰੀਆ ਂਸਬੰਧੰੀ) 
ਪ੍ਰਿੋਰਾਿ ਸਚਰ-ਸਥਾਈ ਸਬਿਾਰੀਆ ਂਦੀ ਰਕੋਥਾਿ ਅਤ ੇਸਵੈ-ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਬਾਰ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਨੰੂ ਸਵਅਕਤੀਿਤ ਰਪੂ 
ਸਵਚੱ ਅਤੇ ਟਲੈੈੀਫੋ਼ਨ ਰਾਹੀਂ ਅਸਹਿ ਸਸੱਭਆਚਾਰਕ ਤਰੌ ਤੇ ਉਸਚਤ ਅਤ ੇਅਨੁਵਾਸਦਤ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਸਸੱਖਆ 
ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਜਕੇਰ ਤਹੁਾਨੰੂ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਲੋੈੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਸਾਡੇ ਨਾਲੈ ਇੱਥੇ 07 3844 9166  
ਜਾ ਂwww.eccq.com.au ਤ ੇਸਪੰਰਕ ਕਰੋ
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ਚਰਬੀਆ ਂਦੀ ਵਿਸਮਾਂ

ਖਰੁਾਕ ਵਾਲੈੀ ਚਰਬੀ ਤਹੁਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਊਰਜਾ ਦਣੇ ਅਤੇ ਸੈੱਲੈਾ ਂਦੇ ਸਵਕਾਸ ਨੰੂ ਸਿਰਥਨ ਦਣੇ ਲੈਈ ਜ਼ਰਰੂੀ 
ਹਨ। ਉਹ ਤਹੁਾਡੇ ਅਿੰਾ ਂਦੀ ਸਰੁਸੱਖਆ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਰਿ ਰਖੱਣ ਸਵਚੱ ਵੀ ਿਦੱਦ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਚਰਬੀ ਤਹੁਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਕੱੁਝ ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਤਤੱਾ ਂਨੰੂ ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹਾਰਿਨੋ ਪਦੈਾ ਕਰਨ 
ਸਵਚੱ ਵੀ ਿਦੱਦ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਲੈਾਜ਼ਿੀ ਤੌਰ ਤ ੇਚਰਬੀ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

ਸਾਿੇ ਦੁਆਰਾ ਿਾਣ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨ ਨਵਚੱ ਚਾਰ ਪ੍੍ਰਮੱੁਿ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਦੀ ਿਰੁਾਕੀ ਚਰਬੀਆਾਂ ਹੁਦੰੀਆਾਂ ਹਨ:

ਸਨੰਤਰਿਪ੍ਤ ਚਰਬੀ3

ਟਰਿਾਾਂਸ (ਬਦਲਣਯਰੋਗ) ਚਰਬੀ4

ਇਕਲੱੀ-ਅਸਨੰਤਰਿਪ੍ਤ  
(ਮਰੋਨੋਅਨਸਚੈਰੁਨੇਟਿ) ਚਰਬੀ

1

 ਬਹ-ੁਅਸਨੰਤਰਿਪ੍ਤ 
(ਪ੍ਲੌੀਅਨਸਚੈਰੁਨੇਟਿ) ਚਰਬੀ

2

4

1  Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/chronic-disease/summary 
2  Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/nutrients/fats-total-fat-fatty-acids
3  The Dietitian Association of Australia. www.daa.asn.au/for-the-public/smart-eating-for-you/nutrition-a-z/fat 

ਇਿਲੱੀ-ਅਸਵੰ੍ਰਰਿਪ੍ਰ 
(ਮਨੋੋਅਨਸਚੈਰੁਵੇਿਡ) ਚਰਬੀ

• ਿਨੋੋਅਨਸੈਚਰੁਸੇਟਡ ਫੈਟ ਇਕੱ ਅਸਜਹੀ ਸਕਸਿ 
ਦੀ ਚਰਬੀ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਜ ੋਆਿ ਤਰੌ 'ਤੇ ਕਿਰ ੇਦ ੇ
ਤਾਪਿਾਨ 'ਤ ੇਤਰਲੈ ਹੁਦੰੀ ਹੈ।

• ਸਰ੍ੋਰ

° ਕੈਨੋਲੈਾ, ਜਤੈਨੂ ਅਤ ੇਿੂਿੰਫਲੈੀ ਦ ੇਤਲੇੈ

° ਕੁਝੱ ਿਵੇ,ੇ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਕਾਜ ੂਅਤ ੇਬਦਾਿ

  ਇਹ ਖੂਨ ਵਿਚੱ ਿੋਲੇਸਿਰਿਲੋ ਦੇ ਪਧੱਰ ਨੰੂ 
ਘਿਾਉਂਦੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ਉਹ ਖ਼ਰੁਾਿ ਵਿੱਚ 
ਸੰਵ੍ਰਰਿਪ੍ਰ ਚਰਬੀ ਦੀ ਥਾ ਂਲੈਂਦੀ ਹੈ

  ਿੋਰਨੋਰੀ ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ  
ਨੰੂ ਘਿਾਉਂਦੀ ਹੈ

https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/saturated-fats
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/saturated-fats
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/saturated-fats
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/saturated-fats


ਬਹੁ-ਅਸਵੰ੍ਰਰਿਪ੍ਰ (ਪਲੌੀਅਨਸੈਚੁਰਵੇਿਡ) ਚਰਬੀ

• ਪੌਲੈੀਅਨਸਚੈਰੁਸੇਟਡ ਫੈਟ ਇਕੱ ਅਸਜਹੀ  
ਸਕਸਿ ਦੀ ਚਰਬੀ ਹ ੈਜ ੋਆਿ ਤਰੌ 'ਤ ੇ 
ਕਿਰ ੇਦ ੇਤਾਪਿਾਨ 'ਤ ੇਤਰਲੈ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

• ਪੌਲੈੀਅਨਸੈਚੁਰੇਸਟਡ ਫੈਟ ਦੀਆ ਂਦੋ ਿੁੱਖ 
ਸਕਸਿਾ ਂਹਨ ਓਿੇਿਾ-3 ਚਰਬੀ ਅਤੇ  
ਓਿੇਿਾ-6 ਚਰਬੀ। ਓਿੇਿਾ-3 ਅਤੇ  
ਓਿੇਿਾ-6 ਚਰਬੀ ਖੁਰਾਕ ਸਵੱਚ ਜ਼ਰੂਰੀ  
ਹਨ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਸਰੀਰ ਸਵੱਚ ਨਹੀਂ  
ਬਣ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

• ਸਰ੍ੋਰ

° ਓਿਿੇਾ-3 ਚਰਬੀ ਿਛੱੀਆ ਂਸਵਚੱ ਪਾਈ 
ਜਾਦਂੀ ਹ,ੈ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਤੇਲੈਯਕੁਤ ਿਛੱੀ 
 ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਿੈਨ, ਸਾਰਡੀਨ ਅਤੇ  
ਐਂਚਵੋੀਜ਼।

° ਓਿਿੇਾ-6 ਚਰਬੀ ਕੁਝੱ ਤਲੇੈਾ ਂਸਜਵੇਂ ਸਕ 
ਸਫੈਲੈਾਵਰ ਅਤ ੇਸਇੋਆਬੀਨ ਦੇ ਤਲੇੈ  
ਸਵੱਚ, ਬ੍ਰਾਜ਼ੀਲੈ ਨਟਸ ਸਿਤੇ ਕੁਝੱ  
ਸਿਰੀਆ ਂਸਵਚੱ ਪਾਈ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ

  ਇਹ ਖੂਨ ਵਿਚੱ ਿੋਲੇਸਿਰਿਲੋ ਦ ੇਪਧੱਰ ਨੰੂ 
ਘਿਾਉਂਦੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ਉਹ ਖ਼ਰੁਾਿ ਵਿੱਚ 
ਸਵੰ੍ਰਰਿਪ੍ਰ ਚਰਬੀ ਦੀ ਥਾ ਂਲੈਂਦੀ ਹੈ

  ਿੋਰੋਨਰੀ ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਦ ੇਜ਼ਖੋਮ  
ਨੰੂ ਘਿਾਉਂਦੀ ਹੈ

5

1  Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/chronic-disease/summary 
2  Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/nutrients/fats-total-fat-fatty-acids
3  The Dietitian Association of Australia. www.daa.asn.au/for-the-public/smart-eating-for-you/nutrition-a-z/fat 



6

ਸੰਵ੍ਰਰਿਪ੍ਰ ਚਰਬੀ

• ਸਸੰਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਇਕੱ ਅਸਜਹੀ ਸਕਸਿ ਦੀ 
ਚਰਬੀ ਹੁਦੰੀ ਹੈ ਜ ੋਕਿਰ ੇਦ ੇਤਾਪਿਾਨ 'ਤ ੇਠੋਸ 
ਹੰੁਦੀ ਹ।ੈ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਅਕਸਰ "ਬਰੁੀ ਚਰਬੀ" 
ਸਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ

• ਿਨੁਖੱੀ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਖ਼ਰੁਾਕ ਸਵਚੱ ਇਸ ਚਰਬੀ  
ਦੀ ਲੋੈੜ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਸਕਉਂਸਕ ਸਰੀਰ  
ਇਸਦਾ ਸਸੰ਼ਲੇੈਸ਼ਣ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਸਰ੍ੋਰ

° ਦੁਧੱ, ਕਰੀਿ, ਿੱਖਣ  ਅਤ ੇਪਨੀਰ

° ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਜ਼ਿੀਨੀ ਜਾਨਵਰਾ ਂਤੋਂ  
ਆਉਣ ਵਾਲੇੈ ਿੀਟ 

° ਪਾਿ ਤਲੇੈ ਅਤ ੇਨਾਰੀਅਲੈ ਤੇਲੈ 

° ਪੀਟ,ੇ ਪਾਈ, ਸਬਸਕਟੁ, ਕੇਕ ਅਤੇ 
ਪਸੇਟਰੀਆ ਂਵਰਿੇ ਉਤਪਾਦ

• ਖੁਰਾਕ ਸਬੰਧੰੀ ਸਸਫ਼ਾਸਰਸ਼ਾ ਂਸਵਚੱ ਇਹ ਸਝੁਾਅ 
ਸਦਤੱਾ ਸਿਆ ਹ ੈਸਕ ਸਵੰ੍ਰਰਿਪ੍ਰ ਚਰਬੀ (ਅ੍ਰੇ 
ਿਰਿਾਸਂ ਫੈਿ) ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਾ੍ਰਰਾ ਦੇ 
10% ੍ਰੋਂ ਿਧੱ ਨਹੀਂ ਹਣੋੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ1 
ਇਸਦਾ ਿਤਲੈਬ ਹੈ ਸਕ ਜਕੇਰ ਤਸੁੀਂ ਪ੍ਰਤੀ ਸਦਨ 
8000 ਸਕਲੋੈਜਲੂੈ ਦੀ ਖਪਤ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂ
ਤਹੁਾਨੰੂ ਸਸੰਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਖਪਤ 22 ਿ੍ਰਾਿ  
ਤੋਂ ਘਟੱ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 

  ਇਹ ਖ਼ੂਨ ਵਿਚੱ ਿੋਲੈਸਿਰਿਲੋ ਦ ੇਪਧੱਰ ਨੰੂ 
ਿਧਾਉਂਦਾ ਹੈ

  ਇਹ ਿੋਰਨੋਰੀ ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ  
ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਿਧਾਉਂਦੀ ਹੈ2



ਿਰਿਾਸਂ (ਬਦਲਣਯਗੋ) ਚਰਬੀ

• ਟਰਿਾਸਂ ਫੈਟ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਦਰੌਾਨ ਤਲੇੈ ਅਤੇ 
ਚਰਬੀ ਦ ੇਬਹਤੁ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਰਿ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਦੈਾ 
ਹੁਦੰ ੇਹਨ। ਇਸ ਲੈਈ, ਪ੍ਰਸੋਸੈਡ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ 
ਟਰਿਾਸਂ ਫੈਟ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

• ਸਰ੍ੋਰ

° ਤਲੇੈ ਹਏੋ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਕੱੁਝ ਕੁ ਟੇਕਅਵੇ 
ਭੋਜਨਾ ਂਸਵਚੱ 

° ਵਪਾਰਕ ਪਧੱਰ 'ਤ ੇਬਣਨ ਵਾਲੇੈ ਕੇਕ, 
ਸਬਸਕੁਟ, ਪਾਈਆ ਂਅਤ ੇਪਸੇਟਰੀਆ ਂ 
ਸਵਚੱ 

  ਇਹ ਖ਼ੂਨ ਵਿਚੱ ਿੋਲੈਸਿਰਿਲੋ ਦ ੇਪਧੱਰ  
ਨੰੂ ਿਧਾਉਂਦਾ ਹੈ

  ਇਹ ਿੋਰਨੋਰੀ ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ  
ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਿਧਾਉਂਦਾ ਹੈ

• ਿਾਰਜਰੀਨ ਸਵਚੱ ਟਰਿਾਸਂ ਫੈਟ? 

° ਖੁਸ਼ਸਕਸਿਤੀ ਨਾਲੈ, ਆਸਟਰਿਲੇੈੀਆ  
ਦ ੇਭੋਜਨ ਸਨਰਿਾਤਾ ਿਾਰਜਰੀਨ ਤੋਂ 
ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਟਰਿਾਸਂ ਫੈਟ ਨੰੂ ਹਿਾਉਣ 
ਦ ੇਯਿੋ ਹਨ। ਆਸਟਰਿਲੇੈੀਆ ਸਵਚੱ ਬਣੇ 
ਿਾਰਜਰੀਨ ਸਾਡੀ ਖ਼ਰੁਾਕ ਸਵਚੱ ਚਰਬੀ 
ਦਾ ਇੱਕ ਸਸਹਤਿਦੰ ਸਰੋਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ 
ਸਕਉਂਸਕ ਉਹਨਾ ਂਸਵਚੱ ਅਸਸੰਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ 
ਹੰੁਦੀ ਹ।ੈ3

7
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੍ਰਲੇ ਦ ੇਸੜਨ ਦਾ ੍ਰਾਪਮਾਨ (ਸਮੋਿ ਪਆੁਇਿੰ)  

ਸਮਿੋ ਪਆੁਇਿੰ ਉਹ ਤਾਪਿਾਨ ਹੈ ਸਜਸ 'ਤੇ ਚਰਬੀ ਜਾ ਂਤਲੇੈ ਸਵਚੱੋਂ ਧੂਆੰ ਂਸਨਕਲੈਣਾ ਸ਼ਰੁੂ 
ਹ ੋਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਸਿਕੋ ਪਆੁਇਟੰ ਦ ੇਤਾਪਿਾਨ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਾ ਜਾਣਾ ਅਸਹਿ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਸਜ਼ਆਦਾ 
ਿਰਿ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਦੈਾ ਹੋਣ ਵਾਲੈਾ ਧੂਆੰ ਂਮੰੂਹ ਅ੍ਰ ੇਨਿੱ ਦੀਆ ਂਲੇਸਦਾਰ ਵਿਲੱੀਆ 
ਨੰੂ ਨੁਿਸਾਨ ਪਹੁਚੰਾ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ 316˚C [ਫਲੈੈਸ਼ ਪਆੁਇਟੰ] ਦ ੇਆਲੇੈ-ਦਆੁਲੇੈ ਿਭੰੀਰ 
ਓਵਰਹੀਸਟਿੰ ਭੋਜਨ ਜਾ ਂਤਲੇੈ ਸਵਚੱ ਛੋਿੀ ਵਜਹੀ ਅਗੱ ਲਗੱਣ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦੀ 
ਹ,ੈ ਭੋਜਨ ਜਾ ਂ੍ਰਲੇ ਅਗੱ ਵਿੱਚ ਸੜ ਸਿਦਾ ਹ ੈਜਾ ਂਤਾਪਿਾਨ 371˚C  [ਫਾਇਰ 
ਪੁਆਇਟੰ] ਤਕੱ ਪਹੰੁਚਣ 'ਤੇ 5 ਸਸਕੰਟ ਜਾ ਂਵੱਧ ਲੈਈ ਸੜ ਸਕਦਾ ਹੈ।4



ਖਾਣਾ ਪਿਾਉਣ ਦਾ ੍ਰਾਪਮਾਨ

੍ਰਲੇ ਵਿੱਚ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਿੀ੍ਰੀ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾ੍ਰਰਾ

9

ਤੇਲੈ ਲੈਈ ਸਝੁਾਏ ਿਏ ਵਸਹ੍ਰਮੰਦ ਵਿਿਲਪ ਸਵੱਚ 

21.7 ਗ੍ਰਾਮ ੍ਰੋਂ ਿਧੱ ਸੰਵ੍ਰਰਿਪ੍ਰ ਚਰਬੀ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ 
ਹ ੈਅਤੇ ਪ੍ਰਤੀ 100 ਸਿਲੈੀਲੈੀਟਰ ਤਲੇੈ ਸਵਚੱ 1.1 

ਗ੍ਰਾਮ ੍ਰੋਂ ਿਧੱ ਟਰਿਾਸਂ ਫੈਟ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਹਾਲੈਾਸਂਕ, 
ਆਸਟਰਿਲੇੈੀਆ ਸਵੱਚ ਭੋਜਨ ਲੇੈਬਲੈ 'ਤ ੇਿਰਿਾਸਂ ਫੈਿ 

ਸਲੈਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤਕੱ ਕੋਈ ਸਨਰਿਾਤਾ 
ਸਸੰਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ, ਟਰਿਾਸਂ ਫੈਟ, ਿਨੋੋਅਨਸੈਚਰੁਸੇਟਡ 
ਫੈਟ, ਪਲੌੈੀਅਨਸਚੁੈਰਸੇਟਡ ਫੈਟ, ਓਿਿੇਾ-3 ਫੈਟੀ 
ਐਸਸਡ, ਓਿੇਿਾ-6 ਫੈਟੀ ਐਸਸਡ ਜਾ ਂਕੋਲੈੈਸਟਰਿਲੋੈ 
ਬਾਰੇ ਪਸ਼ੋਣ ਦਾ ਦਾਅਿਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ।5

4  Brown, A. C. (2014). Chapter 22 of Understanding food principle and preparation (5th edition). Australia:  
Cengage Learning.  

5  National Health Foundation of Australia. (n.a.). The healthier oil program.  
Retrieved from www.heartfoundation.org.au/programs/healthier-oils-program

ਤਾਪ੍ਮਾਨ

ਪ੍ਾਣੀ ਦਾ ਉਬਾਲ ਤਾਪ੍ਮਾਨ 100˚C

ਮਧੱਮ ਅਗੱ 'ਤ ੇਪ੍ਕਾਉਣਾ 107 – 177˚C

ਵੱਧ ਅਗੱ 'ਤ ੇਪ੍ਕਾਉਣਾ 177 – 232˚C
ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਢੱੁਕਵਾ ਂਤਾਪਿਾਨ: 191˚C
ਭੋਜਨ ਦਾ ਛੋਟਾ ਟਕੁੜਾ: 191-199˚C
ਭੋਜਨ ਦਾ ਵੱਡਾ ਟਕੁੜਾ: 177-185˚C
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ਖਾਣਾ ਪਿਾਉਣ ਦਾ ੍ੇਰਲ ਵਿਿੇਂ ਬਣਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਇਹ ਤੇਲੈ ਪਸੌਦਆ ਂਦ ੇਵਖੱ-ਵੱਖ ਸਹਸੱਸਆ ਂਤੋਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਾਿਸਲੈਆ ਂਸਵਚੱ ਸਜਸਨੰੂ 
ਆਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇਬੀਜ (ਸਰੂਜਿਖੁੀ, ਪਾਿ ਕਰਨਲੈ, ਸਫੈਲੈਾਵਰ, ਕਪਾਹ, ਸਤਲੈ, ਚਾਵਲੈ, ਅਤ ੇਅਿੂੰਰ 
ਦ ੇਬੀਜ ਦ ੇਤਲੇੈ ਸਿਤੇ) ਜਾ ਂਸਿਰੀਦਾਰ (ਿੂਿੰਫ਼ਲੈੀ, ਸਇੋਆਬੀਨ, ਬਦਾਿ, ਅਤ ੇਅਖਰਟੋ ਦੇ 
ਤੇਲੈ ਸਿਤੇ) ਸਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਉਥੋਂ ਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਰਾਈਸ ਬ੍ਰਨੈ ਤਲੇੈ ਚਲੌੈਾ ਂਦੀ ਸਖ਼ਤ ਬਾਹਰੀ ਭੂਰੀ 
ਪਰਤ ਤੋਂ ਕਸੱਢਆ ਜਾਣ ਵਾਲੈਾ ਤਲੇੈ ਹੈ ਸਜਸ ਨੰੂ ਤੜੂੀ (ਚਾਵਲੈ ਦਾ ਸਛਲੈਕਾ) ਸਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਕੁਝੱ 
ਿਾਿਸਲੈਆ ਂਸਵਚੱ ਪਦੇੌ ਦ ੇਫ਼ਲੈ ਦੇ ਿੁਦੱ ੇਸਵੱਚੋਂ ਤਲੇੈ ਨੰੂ ਸਨਚੜੋਨਾ ਵੀ ਸ਼ਾਿਲੈ ਹ।ੈ ਉਦਾਹਰਨ ਲੈਈ, 
ਨਾਰੀਅਲੈ ਦਾ ਤੇਲੈ ਨਾਰੀਅਲੈ ਦ ੇਸਚਟੇੱ ਿੁਦੱ ੇਤੋਂ, ਪਾਿ ਤਲੇੈ ਪਾਿ ਫ਼ਲੈ ਦ ੇਿੱੁਦ ੇਤੋਂ, ਜਤੈਨੂ ਦਾ ਤਲੇੈ 
ਤਾਜ਼ ੇਜਤੈਨੂ ਦ ੇਿੁਦੱ ੇਤੋਂ  ਅਤ ੇਿਕੱੀ ਦਾ ਤਲੇੈ ਦਾਣੇ (ਭਰਣੂ) ਤੋਂ ਕੱਸਢਆ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦ ੇਤਲੇੈ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਆਿ ਪ੍ਰਸਕਸਰਆ ਬੀਜਾ ਂਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ, ਉਨ੍ਹਾ ਂ 
ਨੰੂ ਪੀਸਣ ਅਤ ੇਦਬਾਉਣ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾ ਂਤੋਂ ਤਲੇੈ ਕੱਢਣ ਨਾਲੈ ਸ਼ਰੁ ੂਹੰੁਦੀ ਹ।ੈ ਸਫਰ ਤਲੇੈ ਨੰੂ  
ਸਰਫਾਇਡੰ, ਸਫਲੈਟਰ ਅਤ/ੇਜਾ ਂਸਡਸਸਟਲੈ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਪਕੇੈਸਜਿੰ ਲੈਈ  
ਸਤਆਰ ਹ।ੈ (ਇਸ ਸਹਸੱ ੇਸਵਚੱ ਵਰਤੀ ਿਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ  
www.madehow.com/Volume-1/Cooking-Oil.html 'ਤ ੇਪ੍ਰਾਪਤ  
ਕੀਤੀ ਿਲੂੈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੋਂ ਸਸੋਧਆ ਸਿਆ ਹੈ)।

ਮੜੁ-ਸੋਧਣਾ (ਵਰਫਾਇਵਨੰਗ) ਵਨ੍ਰਾਰਨਾ (ਵਫਲਿਵਰਗੰ/ਵਡਸਵਿਵਲੰਗ)ਿਢੱਣਾ

ਪੀਹਣਾਸਫ਼ਾਈਬੀਜ

ਪ੍ਰਵਿਵਰਆ
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ਡੱਬਾ ਬਦੰੀ (ਪਿੇੈਵਜਗੰ)

ਦਬਾਉਣਾ
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ਤਲੇ ਮਰੋਨੋਅਨਸਚੈਰੁਨੇਟਿ 
ਚਰਬੀ (g/100ml)

ਪ੍ਲੌੀਅਨਸਚੈਰੁਨੇਟਿ 
ਚਰਬੀ (g/100ml)

ਸਨੰਤਰਿਪ੍ਤ ਚਰਬੀ 
(g/100ml)

ਤਲੇ ਦ ੇਸੜਨ ਦਾ  
ਤਾਪ੍ਮਾਨ (ਸਮਰੋਕ 
ਪ੍ਆੁਇਟੰ)

ਨਵਹਾਰਕ ਵਰਤੋਂ ਨਟੱਪ੍ਣੀ

ਕੈਨੋਲਾ ਤਲੇ 62 ਗ੍ਰਾਮ 30 ਿ੍ਰਾਿ 8 ਿ੍ਰਾਿ 204˚C
ਿਰਿ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਿਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਹਲੈਕੇ ਸਆੁਦ ਵਾਲੈਾ ਇਕੱ ਸਸਹਤਿੰਦ ਅਤ ੇਸਸਤਾ ਤਲੇੈ ਹ ੈਜੋ ਘਟੱ, ਿੱਧਿ- ਅਤੇ 
ਉੱਚ-ਤਾਪ ਦੇ ਤਾਪਿਾਨ 'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ ਵਧੀਆ ਕਾਰਿਜੁ਼ਾਰੀ ਸਵਖਾਉਂਦਾ 
ਹ।ੈ ਇਸਦੀ ਬਹਤੁ ਸਜ਼ਆਦਾ ਅਸਸੰਤਰਿਪਤ ਿਾਤਰਾ ਅਤ ੇਬਹਤੁ ਘਟੱ ਸਸੰਤਰਿਪਤ 
ਿਾਤਰਾ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਹਾਰਟ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਆਸਟਰਿਲੇੈੀਆ ਦੀ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ 
ਐਸਸੋੀਏਸ਼ਨ ਦੁਆਰਾ ਇਸਦੀ ਜੋ਼ਰਦਾਰ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ

ਅੰਗੂਰਾਾਂ ਦੇ 
ਬੀਜ ਦਾ ਤਲੇ 18 ਿ੍ਰਾਿ 70 ਗ੍ਰਾਮ 12 ਿ੍ਰਾਿ 204˚C ਆਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਲੈਾਦ ਸਵਚੱ 

ਵਰਸਤਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ
ਇਹ ਇੱਕ ਪੀਲੈਾ-ਹਰਾ, ਖਸੁ਼ਬੂਦਾਰ ਹੈ ਸਜਸਦਾ ਸੁਆਦ ਹਲੈਕਾ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਇਸ 
ਲੈਈ ਇਹ ਸਲੈਾਦ, ਿਰੈੀਨੇਡ ਅਤ ੇਕੁਝੱ ਕ ੁਖਾਣ ੇਪਕਾਉਣ ਲੈਈ ਢੱੁਕਵਾ ਂਹ।ੈ

ਸਰੂਜਮੁਿੀ  
ਦਾ ਤਲੇ 24 ਿ੍ਰਾਿ 64 ਗ੍ਰਾਮ 12 ਿ੍ਰਾਿ 232˚C

ਿਰਿ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਿਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਇਕੱ ਸਫੱਕਾ, ਸਬਨ੍ਹਾ ਂਸਆੁਦ ਵਾਲੈਾ ਅਤ ੇਸਸਤਾ ਤਲੇੈ ਜੋ ਘਟੱ, ਿਧੱਿ- ਅਤੇ  
ਉੱਚ-ਤਾਪ ਦੇ ਤਾਪਿਾਨ ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ ਵਧੀਆ ਕੰਿ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

਼ਿੁਧੱ ਜੈਤਨੂ  
ਦਾ ਤਲੇ ~ 76 ਗ੍ਰਾਮ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~ 14 ਿ੍ਰਾਿ

ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ  
ਕੋਈ ਡੈਟਾ ਨਹੀਂ  
ਸਿਸਲੈਆ

ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ ਕੋਈ 
ਡਾਟਾ ਨਹੀਂ ਸਿਸਲੈਆ

ਸ਼ੁਧੱ ਜੈਤਨੂ ਦਾ ਤੇਲੈ ਵਰਸਜਨ ਅਤ ੇਜੈਤਨੂ ਦੇ ਸਰਫਾਇਡੰ ਤਲੇੈ ਦਾ ਸਿਸ਼ਰਣ ਹੁਦੰਾ 
ਹ ੈਜੋ ਜੈਤਨੂ ਦੇ ਐਕਸਟਰਿਾ ਵਰਸਜਨ ਅਤ ੇਵਰਸਜਨ ਤਲੇੈ ਨਾਲੈੋਂ ਘਟੱ ਤੀਬਰ ਸਆੁਦ 
ਵਾਲੈਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਜੈਤਨੂ ਦਾ 
ਐਕਸਟਰਿਾ 
ਵਰਨਜਨ ਤਲੇ

~ 76 ਗ੍ਰਾਮ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~ 14 ਿ੍ਰਾਿ 208˚C
ਇਹ ਉੱਚ-ਤਾਪ 'ਤੇ ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ ਢੁਕੱਵਾ ਂ
ਨਹੀਂ ਹੈ

ਇਹ ਉੱਚ ਿੁਣਵਤੱਾ ਵਾਲੈਾ ਪਰ ਿਸਹੰਿਾ ਜੈਤਨੂ ਦਾ ਤਲੇੈ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਰਫਾਇਡੰ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤਾ ਹੰੁਦਾ ਹ,ੈ ਿਤਲੈਬ ਸਕ ਜੈਤਨੂ ਤੋਂ ਤਲੇੈ ਕੱਢਣ ਲੈਈ ਕੋਈ ਰਸਾਇਣ ਜਾ ਂਿਰਿੀ 
ਨਹੀਂ ਵਰਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹ ੈਸਕ ਇਸ ਸਵੱਚ ਜੈਤਨੂ ਦੇ ਤਲੇੈ ਦੀਆ ਂ
ਸਾਰੀਆ ਂਸਕਸਿਾ ਂਸਵਚੱੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੱ ਜੈਤੂਨ ਦੀ ਖਸੁ਼ਬ ੂਅਤ ੇਸੁਆਦ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਜੈਤਨੂ ਦਾ 
ਵਰਨਜਨ ਤਲੇ ~ 76 ਗ੍ਰਾਮ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~ 14 ਿ੍ਰਾਿ 216˚C

ਇਹ ਉੱਚ-ਤਾਪ 'ਤੇ ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ ਢੁਕੱਵਾ ਂ
ਨਹੀਂ ਹੈ

ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ ਕੋਈ ਡਾਟਾ ਨਹੀਂ ਸਿਸਲੈਆ

ਜੈਤਨੂ ਦਾ 
ਲਾਈਟ ਤਲੇ ~ 76 ਗ੍ਰਾਮ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~ 14 ਿ੍ਰਾਿ

ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ  
ਕੋਈ ਡੈਟਾ ਨਹੀਂ  
ਸਿਸਲੈਆ

ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ ਕੋਈ 
ਡਾਟਾ ਨਹੀਂ ਸਿਸਲੈਆ ਜੈਤਨੂ ਦਾ ਤਲੇੈ, ਭਾਵੇਂ ਲੈਾਈਟ ਜਾ ਂਐਕਸਟਰਿਾ ਜਾ ਂਐਕਸਟਰਿਾ ਲੈਾਈਟ ਹਵੋ,ੇ ਸਰਫਾਇਡੰ 

ਤਲੇੈ ਹੰੁਦਾ ਹ,ੈ ਭਾਵ ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤਲੇੈ ਸਆੁਦ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਰੰਿ ਸਵਚੱ ਹਲੈਕਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 
ਉਹਨਾ ਂਸਾਸਰਆ ਂਸਵਚੱ ਇਕੋੱ ਸਜਹੀ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਹੁਦੰੀ ਹੈ।ਜੈਤਨੂ ਦਾ 

ਐਕਸਟਰਿਾ 
ਲਾਈਟ ਤਲੇ

~ 76 ਗ੍ਰਾਮ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~ 14 ਿ੍ਰਾਿ 242˚C ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ ਕੋਈ 
ਡਾਟਾ ਨਹੀਂ ਸਿਸਲੈਆ

ਮਕੱੀ ਦਾ ਤਲੇ 33 ਿ੍ਰਾਿ 53 ਗ੍ਰਾਮ 14 ਿ੍ਰਾਿ 227˚C
ਿਰਿ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਿਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਇਸਦਾ ਹਲੈਕਾ ਸੁਆਦ ਇਸ ਨੰੂ ਨਿੀ ਅਤ ੇਬਨਾਵਟ ਲੈਈ ਬਸੇਕੰਿ ਲੈਈ ਵਰਤਣ 
ਲੈਈ ਬੇਹਤਰੀਨ ਤੇਲੈ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹ।ੈ

ਰਸਈੋ ਵਿੱਚ ਆਮ ਿਰ੍ਰ ੇਜਾਣ ਿਾਲੇ ੍ੇਰਲਾ ਂਦਾ ਚਾਰਿ

ਨਸਫ਼ਾਰ਼ਿ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਕੁਝੱ ਖ਼ਾਸ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਲਈ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਨਸਫਾਰ਼ਿ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਸਨਫ਼ਾਰ਼ਿ ਨਹੀਾਂ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ
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ਤਲੇ ਮਰੋਨੋਅਨਸਚੈਰੇੁਨਟਿ 
ਚਰਬੀ (g/100ml)

ਪ੍ਲੌੀਅਨਸਚੁੈਰਨੇਟਿ 
ਚਰਬੀ (g/100ml)

ਸਨੰਤਰਿਪ੍ਤ ਚਰਬੀ 
(g/100ml)

ਤਲੇ ਦ ੇਸੜਨ ਦਾ  
ਤਾਪ੍ਮਾਨ (ਸਮਰੋਕ 
ਪ੍ਆੁਇਟੰ)

ਨਵਹਾਰਕ ਵਰਤੋਂ ਨਟਪੱ੍ਣੀ

ਕੈਨੋਲਾ ਤੇਲ 62 ਗ੍ਰਾਮ 30 ਿ੍ਰਾਿ 8 ਿ੍ਰਾਿ 204˚C
ਿਰਿ ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਤਾਪਿਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਹਲੈਕੇ ਸਆੁਦ ਵਾਲੈਾ ਇਕੱ ਸਸਹਤਿਦੰ ਅਤ ੇਸਸਤਾ ਤਲੇੈ ਹ ੈਜ ੋਘੱਟ, ਿਧੱਿ- ਅਤੇ 
ਉੱਚ-ਤਾਪ ਦ ੇਤਾਪਿਾਨ 'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ ਵਧੀਆ ਕਾਰਿਜੁ਼ਾਰੀ ਸਵਖਾਉਂਦਾ 
ਹ।ੈ ਇਸਦੀ ਬਹਤੁ ਸਜ਼ਆਦਾ ਅਸਸੰਤਰਿਪਤ ਿਾਤਰਾ ਅਤ ੇਬਹਤੁ ਘੱਟ ਸਸੰਤਰਿਪਤ 
ਿਾਤਰਾ ਦ ੇਕਾਰਨ, ਹਾਰਟ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਆਸਟਰਿਲੇੈੀਆ ਦੀ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ 
ਐਸਸੋੀਏਸ਼ਨ ਦਆੁਰਾ ਇਸਦੀ ਜ਼ਰੋਦਾਰ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ

ਅਗੂੰਰਾਾਂ ਦੇ 
ਬੀਜ ਦਾ ਤੇਲ 18 ਿ੍ਰਾਿ 70 ਗ੍ਰਾਮ 12 ਿ੍ਰਾਿ 204˚C ਆਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਲੈਾਦ ਸਵਚੱ 

ਵਰਸਤਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ
ਇਹ ਇੱਕ ਪੀਲੈਾ-ਹਰਾ, ਖੁਸ਼ਬੂਦਾਰ ਹੈ ਸਜਸਦਾ ਸੁਆਦ ਹਲੈਕਾ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਇਸ 
ਲੈਈ ਇਹ ਸਲੈਾਦ, ਿਰੈੀਨੇਡ ਅਤ ੇਕੱੁਝ ਕੁ ਖਾਣੇ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ ਢੁਕੱਵਾ ਂਹ।ੈ

ਸਰੂਜਮੁਿੀ  
ਦਾ ਤੇਲ 24 ਿ੍ਰਾਿ 64 ਗ੍ਰਾਮ 12 ਿ੍ਰਾਿ 232˚C

ਿਰਿ ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਤਾਪਿਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਇਕੱ ਸਫਕੱਾ, ਸਬਨ੍ਹਾ ਂਸਆੁਦ ਵਾਲੈਾ ਅਤ ੇਸਸਤਾ ਤਲੇੈ ਜ ੋਘਟੱ, ਿਧੱਿ- ਅਤੇ  
ਉੱਚ-ਤਾਪ ਦ ੇਤਾਪਿਾਨ ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ ਵਧੀਆ ਕੰਿ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

਼ਿੁਧੱ ਜਤੂੈਨ  
ਦਾ ਤੇਲ ~ 76 ਗ੍ਰਾਮ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~ 14 ਿ੍ਰਾਿ

ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ  
ਕੋਈ ਡੈਟਾ ਨਹੀਂ  
ਸਿਸਲੈਆ

ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ ਕੋਈ 
ਡਾਟਾ ਨਹੀਂ ਸਿਸਲੈਆ

ਸ਼ੁਧੱ ਜੈਤਨੂ ਦਾ ਤੇਲੈ ਵਰਸਜਨ ਅਤ ੇਜਤੈਨੂ ਦੇ ਸਰਫਾਇਡੰ ਤਲੇੈ ਦਾ ਸਿਸ਼ਰਣ ਹੁਦੰਾ 
ਹੈ ਜ ੋਜੈਤਨੂ ਦ ੇਐਕਸਟਰਿਾ ਵਰਸਜਨ ਅਤ ੇਵਰਸਜਨ ਤਲੇੈ ਨਾਲੈੋਂ ਘਟੱ ਤੀਬਰ ਸਆੁਦ 
ਵਾਲੈਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਜਤੂੈਨ ਦਾ 
ਐਕਸਟਰਿਾ 
ਵਰਨਜਨ ਤੇਲ

~ 76 ਗ੍ਰਾਮ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~ 14 ਿ੍ਰਾਿ 208˚C
ਇਹ ਉੱਚ-ਤਾਪ 'ਤੇ ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ ਢੁਕੱਵਾ ਂ
ਨਹੀਂ ਹੈ

ਇਹ ਉੱਚ ਿਣੁਵਤੱਾ ਵਾਲੈਾ ਪਰ ਿਸਹਿੰਾ ਜਤੈਨੂ ਦਾ ਤਲੇੈ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਰਫਾਇਡੰ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤਾ ਹੰੁਦਾ ਹ,ੈ ਿਤਲੈਬ ਸਕ ਜਤੈਨੂ ਤੋਂ ਤਲੇੈ ਕਢੱਣ ਲੈਈ ਕੋਈ ਰਸਾਇਣ ਜਾ ਂਿਰਿੀ 
ਨਹੀਂ ਵਰਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹ ੈਸਕ ਇਸ ਸਵਚੱ ਜਤੈਨੂ ਦ ੇਤਲੇੈ ਦੀਆ ਂ
ਸਾਰੀਆ ਂਸਕਸਿਾ ਂਸਵਚੱੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੱ ਜਤੂੈਨ ਦੀ ਖਸੁ਼ਬ ੂਅਤੇ ਸਆੁਦ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਜਤੂੈਨ ਦਾ 
ਵਰਨਜਨ ਤੇਲ ~ 76 ਗ੍ਰਾਮ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~ 14 ਿ੍ਰਾਿ 216˚C

ਇਹ ਉੱਚ-ਤਾਪ 'ਤੇ ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ ਢੁਕੱਵਾ ਂ
ਨਹੀਂ ਹੈ

ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ ਕੋਈ ਡਾਟਾ ਨਹੀਂ ਸਿਸਲੈਆ

ਜਤੂੈਨ ਦਾ 
ਲਾਈਟ ਤੇਲ ~ 76 ਗ੍ਰਾਮ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~ 14 ਿ੍ਰਾਿ

ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ  
ਕੋਈ ਡੈਟਾ ਨਹੀਂ  
ਸਿਸਲੈਆ

ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ ਕੋਈ 
ਡਾਟਾ ਨਹੀਂ ਸਿਸਲੈਆ ਜਤੈਨੂ ਦਾ ਤਲੇੈ, ਭਾਵੇਂ ਲੈਾਈਟ ਜਾ ਂਐਕਸਟਰਿਾ ਜਾ ਂਐਕਸਟਰਿਾ ਲੈਾਈਟ ਹਵੋ,ੇ ਸਰਫਾਇਡੰ 

ਤਲੇੈ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਭਾਵ ਜਤੂੈਨ ਦਾ ਤਲੇੈ ਸਆੁਦ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਰਿੰ ਸਵਚੱ ਹਲੈਕਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 
ਉਹਨਾ ਂਸਾਸਰਆ ਂਸਵਚੱ ਇਕੋੱ ਸਜਹੀ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਹੁਦੰੀ ਹੈ।ਜਤੂੈਨ ਦਾ 

ਐਕਸਟਰਿਾ 
ਲਾਈਟ ਤੇਲ

~ 76 ਗ੍ਰਾਮ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~ 14 ਿ੍ਰਾਿ 242˚C ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ ਕੋਈ 
ਡਾਟਾ ਨਹੀਂ ਸਿਸਲੈਆ

ਮਕੱੀ ਦਾ ਤੇਲ 33 ਿ੍ਰਾਿ 53 ਗ੍ਰਾਮ 14 ਿ੍ਰਾਿ 227˚C
ਿਰਿ ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਤਾਪਿਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਇਸਦਾ ਹਲੈਕਾ ਸੁਆਦ ਇਸ ਨੰੂ ਨਿੀ ਅਤੇ ਬਨਾਵਟ ਲੈਈ ਬਸੇਕੰਿ ਲੈਈ ਵਰਤਣ 
ਲੈਈ ਬੇਹਤਰੀਨ ਤੇਲੈ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਸਨਫ਼ਾਰ਼ਿ ਨਹੀਾਂ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ
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ਤਲੇ ਮਰੋਨੋਅਨਸੈਚਰੁਨੇਟਿ ਚਰਬੀ 
(g/100ml)

ਪ੍ਲੌੀਅਨਸਚੈਰੁਨੇਟਿ 
ਚਰਬੀ (g/100ml)

ਸਨੰਤਰਿਪ੍ਤ ਚਰਬੀ 
(g/100ml)

ਤਲੇ ਦ ੇਸੜਨ ਦਾ 
ਤਾਪ੍ਮਾਨ (ਸਮਰੋਕ 
ਪ੍ਆੁਇਟੰ)

ਨਵਹਾਰਕ ਵਰਤੋਂ ਨਟੱਪ੍ਣੀ

ਸਰੋਇਆਬੀਨ 
ਦਾ ਤਲੇ 23 ਿ੍ਰਾਿ 62 ਗ੍ਰਾਮ 15 ਿ੍ਰਾਿ 256˚C

ਿਰਿ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਿਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਇਹ ਸਭ ਕਾਸ ੇਲੈਈ ਵਰਸਤਆ ਜਾਣ ਵਾਲੈਾ ਤਲੇੈ ਹ ੈਸਕਉਂਸਕ ਇਸਦਾ ਸਆੁਦ 
ਬਹਤੁ ਘਟੱ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਸ ਸਵਚੱ ਪਲੌੈੀਅਨਸਚੈਰੇੁਸਟਡ ਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ 
ਬਹਤੁ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

ਨਤਲ ਦਾ ਤਲੇ 39.2 ਿ੍ਰਾਿ 41.2 ਗ੍ਰਾਮ 15.2 ਿ੍ਰਾਿ 210˚C
ਇਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਤਲੈਣ ਲੈਈ 
ਵਰਤਣ ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ

ਹਲੈਕਾ ਸਤਲੈ ਦਾ ਤਲੇੈ: ਤਲੈਣ ਲੈਈ।
ਕਾਲੇੈ ਸਤਲੈ ਦਾ ਤਲੇੈ: ਸਹਲੈਾ ਕੇ ਤਲੈਣ (ਸਸਟਰ ਫਰਿਾਈ), ਪਕਾਉਣਾ, ਸਾਸ ਬਣਾਉਣ 
ਅਤ ੇਚਟਨੀਆ ਂਲੈਈ।

ਮੂਗੰਫ਼ਲੀ ਦਾ 
ਤਲੇ 48 ਗ੍ਰਾਮ 34 ਗ੍ਰਾਮ 18 ਿ੍ਰਾਿ 232˚C

ਿਰਿ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਿਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਇਹ ਘੱਟ ਿਸਹਕ ਵਾਲੈਾ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ ਇਕੱ ਵਧੀਆ 
ਤਲੇੈ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਤਹੁਾਡੇ ਪਕਵਾਨ ਸਵਚਲੇੈ ਹਰੋ ਿਸਹਕ ਵਾਲੇੈ ਭੋਜਨਾ ਂਦੇ ਸਵਾਦ 
ਸਵਚੱ ਦਖ਼ਲੈ ਨਹੀਂ ਸਦਦੰਾ ਹ।ੈ 

ਵੈਜੀਟੇਬਲ 
ਆਇਲ 
(ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ 
ਦਾ ਤੇਲ) 
(ਨਮ਼ਿਰਣ)

ਬਦਲੈਦਾ ਹੈ ਬਦਲੈਦਾ ਹੈ ਬਦਲੈਦਾ ਹੈ ਬਦਲੈਦਾ ਹੈ ਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ 'ਤੇ 
ਸਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਸਸੰਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ 'ਤ ੇਸਨਰਭਰ ਕਰਸਦਆ ਂਸਬ਼ਜੀਆ ਂਦਾ ਤਲੇੈ ਸਸਹਤਿੰਦ 
ਜਾ ਂਿੈਰ-ਸਸਹਤਿੰਦ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਹਾ ਂਸਵਚੱ ਪਾਿ ਤੇਲੈ, ਕਪਾਹ ਦਾ ਤਲੇੈ ਜਾ ਂ
ਨਾਰੀਅਲੈ ਤਲੇੈ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਸੰਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਸਵੱਚ ਉੱਚ ਿਾਤਰਾ ਹੁਦੇੰ ਹਨ।
ਿਹਤੱਵਪਰੂਨ: ਸਬ਼ਜੀਆ ਂਦਾ ਤਲੇੈ ਖ਼ਰੀਦਣ ਵਲੇੇੈ ਪਸੌ਼ਸਟਕਤਾ ਲੇੈਬਲੈ ਦੀ ਜਾਚਂ 
ਕਰਨਾ ਬਹਤੁ ਿਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੈ। ਸਬ਼ਜੀਆ ਂਦਾ ਤਲੇੈ ਸਜਸ ਸਵਚੱ 21.7 g/100 mL 
ਤੋਂ ਘਟੱ ਸਸੰਤਰਿਪਤ ਫੈਟ ਅਤ ੇ1.1g/100 mL ਟਰਿਾਸਂ ਫੈਟ ਹੰੁਦੀ ਹ ੈਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਵਰਤਣ 
ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ

ਚਲੌਾਾਂ ਦੇ 
ਨਛਲਕੇ ਦਾ 
ਤਲੇ

43 ਗ੍ਰਾਮ 35 ਿ੍ਰਾਿ 22 ਿ੍ਰਾਿ 253°C - 261°C
ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲੈਈ ਸਸਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਇਸਦੇ ਸਵਚੱ ਬਾਕੀ ਤਲੇੈਾ ਂਦੇ ਿਕੁਾਬਲੈਤਨ ਉੱਚ ਸੰਸਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਵੱਧ ਿਾਤਰਾ 
ਹਣੋ ਕਾਰਨ ਇਸਨੰੂ ਇਕੱ ਸਸਹਤਿਦੰ ਤਲੇੈ ਨਹੀਂ ਿਸੰਨਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਪ੍ਾਮ ਤਲੇ ~39 ਿ੍ਰਾਿ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~51 ਗ੍ਰਾਮ
ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ 
ਕੋਈ ਡਾਟਾ ਨਹੀਂ 
ਸਿਸਲੈਆ

ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲੈਈ ਸਸਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਪਾਿ ਜਾ ਂਪਾਿ ਓਲੈੀਨ ਤੇਲੈ ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਸਕਉਂਸਕ ਇਸ ਸਵਚੱ 
ਬਹਤੁ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸਸੰਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਸਿੱਿਰੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ
ਆਸਟਰਿਲੇੈੀਆ ਸਵਚੱ, ਭੋਜਨ ਉਤਪਾਦਕ ਪਾਿ ਤੇਲੈ ਨੰੂ ਬਨਸਪਤੀ ਤਲੇੈ ਵਜੋਂ ਲੇੈਬਲੈ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲੈਈ ਖਪਤਕਾਰਾ ਂਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਲੱੈਿਿੇਾ ਸਕ ਉਤਪਾਦ 
ਸਵਚੱ ਪਾਿ ਤਲੇੈ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ। ਤਹੁਾਨੰੂ ਤਲੇੈ ਖ਼ਰੀਦਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲੈਾ ਂਪਸੌ਼ਸਟਕ ਲੇੈਬਲੈ 
'ਤ ੇਸੰਸਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੈੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਪ੍ਾਮ ਓਲੀਨ ~39 ਿ੍ਰਾਿ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~51 ਗ੍ਰਾਮ 230°C
ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲੈਈ ਸਸਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ 
ਤਲੇ 7 ਿ੍ਰਾਿ 2 ਿ੍ਰਾਿ 91 ਗ੍ਰਾਮ

171 °C -  
179 °C

ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲੈਈ ਸਸਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਇਸ ਸਵਚੱ ਸਸੰਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ 

ਦੇਸੀ ਘਨਓ 
(ਭਾਰਤੀ 
ਨਨਤਾਰਨਆ 
ਮੱਿਣ)

22.7 ਿ੍ਰਾਿ 1.7 ਿ੍ਰਾਿ 65 ਗ੍ਰਾਮ 252˚C
ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਜਾਂ ਹੋਰ ਖਪਤ ਲੈਈ ਸਸਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਦੇਸੀ ਘਸਓ, ਭਾਰਤੀ ਪਕਵਾਨਾਂ ਵਸੱਚ ਇੱਕ ਪ੍ਰਸਸੱਧ ਚਰਬੀ, ਵਸੱਚ ਉੱਚ ਪੱਧਰੀ  
ਫੈਟੀ ਐਸਸਡ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਆਿ ਿੱਖਣ ਨਾਲਂੋੈ  
 ਉੱਚਾ ਸਿੋਕ ਪੁਆਇੰਟ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਨਸਫ਼ਾਰ਼ਿ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਕੁਝੱ ਖ਼ਾਸ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਲਈ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਨਸਫਾਰ਼ਿ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਸਨਫ਼ਾਰ਼ਿ ਨਹੀਾਂ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ
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ਤਲੇ ਮਰੋਨੋਅਨਸੈਚਰੁਨੇਟਿ ਚਰਬੀ 
(g/100ml)

ਪ੍ਲੌੀਅਨਸਚੈਰੁਨੇਟਿ 
ਚਰਬੀ (g/100ml)

ਸਨੰਤਰਿਪ੍ਤ ਚਰਬੀ 
(g/100ml)

ਤਲੇ ਦੇ ਸੜਨ ਦਾ 
ਤਾਪ੍ਮਾਨ (ਸਮਰੋਕ 
ਪ੍ਆੁਇਟੰ)

ਨਵਹਾਰਕ ਵਰਤੋਂ ਨਟਪੱ੍ਣੀ

ਸਰੋਇਆਬੀਨ 
ਦਾ ਤੇਲ 23 ਿ੍ਰਾਿ 62 ਗ੍ਰਾਮ 15 ਿ੍ਰਾਿ 256˚C

ਿਰਿ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਿਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਢੱੁਕਵਾਂ

ਇਹ ਸਭ ਕਾਸ ੇਲੈਈ ਵਰਸਤਆ ਜਾਣ ਵਾਲੈਾ ਤਲੇੈ ਹ ੈਸਕਉਂਸਕ ਇਸਦਾ ਸਆੁਦ 
ਬਹਤੁ ਘਟੱ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਸਵਚੱ ਪਲੌੈੀਅਨਸਚੈਰੁਸੇਟਡ ਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ 
ਬਹਤੁ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਨਤਲ ਦਾ ਤੇਲ 39.2 ਿ੍ਰਾਿ 41.2 ਗ੍ਰਾਮ 15.2 ਿ੍ਰਾਿ 210˚C
ਇਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਤਲੈਣ ਲੈਈ 
ਵਰਤਣ ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ

ਹਲੈਕਾ ਸਤਲੈ ਦਾ ਤਲੇੈ: ਤਲੈਣ ਲੈਈ।
ਕਾਲੇੈ ਸਤਲੈ ਦਾ ਤਲੇੈ: ਸਹਲੈਾ ਕੇ ਤਲੈਣ (ਸਸਟਰ ਫਰਿਾਈ), ਪਕਾਉਣਾ, ਸਾਸ ਬਣਾਉਣ 
ਅਤ ੇਚਟਨੀਆ ਂਲੈਈ।

ਮੂਗੰਫ਼ਲੀ ਦਾ 
ਤੇਲ 48 ਗ੍ਰਾਮ 34 ਗ੍ਰਾਮ 18 ਿ੍ਰਾਿ 232˚C

ਿਰਿ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਿਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਢੱੁਕਵਾਂ

ਇਹ ਘੱਟ ਿਸਹਕ ਵਾਲੈਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ ਇਕੱ ਵਧੀਆ 
ਤਲੇੈ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਤਹੁਾਡੇ ਪਕਵਾਨ ਸਵਚਲੇੈ ਹਰੋ ਿਸਹਕ ਵਾਲੇੈ ਭੋਜਨਾ ਂਦ ੇਸਵਾਦ 
ਸਵੱਚ ਦਖ਼ਲੈ ਨਹੀਂ ਸਦੰਦਾ ਹੈ। 

ਵੈਜੀਟਬੇਲ 
ਆਇਲ 
(ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ 
ਦਾ ਤੇਲ) 
(ਨਮ਼ਿਰਣ)

ਬਦਲੈਦਾ ਹੈ ਬਦਲੈਦਾ ਹੈ ਬਦਲੈਦਾ ਹੈ ਬਦਲੈਦਾ ਹੈ ਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ 'ਤੇ 
ਸਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਸਸੰਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ 'ਤ ੇਸਨਰਭਰ ਕਰਸਦਆ ਂਸਬ਼ਜੀਆ ਂਦਾ ਤਲੇੈ ਸਸਹਤਿੰਦ 
ਜਾ ਂਿਰੈ-ਸਸਹਤਿਦੰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਹਾ ਂਸਵਚੱ ਪਾਿ ਤੇਲੈ, ਕਪਾਹ ਦਾ ਤਲੇੈ ਜਾ ਂ
ਨਾਰੀਅਲੈ ਤਲੇੈ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, ਜ ੋਸਸੰਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਸਵਚੱ ਉੱਚ ਿਾਤਰਾ ਹੁਦੰ ੇਹਨ।
ਿਹੱਤਵਪਰੂਨ: ਸਬ਼ਜੀਆ ਂਦਾ ਤਲੇੈ ਖ਼ਰੀਦਣ ਵਲੇੇੈ ਪਸੌ਼ਸਟਕਤਾ ਲੇੈਬਲੈ ਦੀ ਜਾਚਂ 
ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਿਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੈ। ਸਬ਼ਜੀਆ ਂਦਾ ਤਲੇੈ ਸਜਸ ਸਵਚੱ 21.7 g/100 mL 
ਤੋਂ ਘਟੱ ਸਸੰਤਰਿਪਤ ਫੈਟ ਅਤ ੇ1.1g/100 mL ਟਰਿਾਸਂ ਫੈਟ ਹੁਦੰੀ ਹੈ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਵਰਤਣ 
ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਚਲੌਾਾਂ ਦੇ 
ਨਛਲਕੇ ਦਾ 
ਤੇਲ

43 ਗ੍ਰਾਮ 35 ਿ੍ਰਾਿ 22 ਿ੍ਰਾਿ 253°C - 261°C
ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲੈਈ ਸਸਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਇਸਦ ੇਸਵੱਚ ਬਾਕੀ ਤਲੇੈਾ ਂਦ ੇਿੁਕਾਬਲੈਤਨ ਉੱਚ ਸੰਸਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਵਧੱ ਿਾਤਰਾ 
ਹਣੋ ਕਾਰਨ ਇਸਨੰੂ ਇਕੱ ਸਸਹਤਿਦੰ ਤਲੇੈ ਨਹੀਂ ਿਸੰਨਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਪ੍ਾਮ ਤੇਲ ~39 ਿ੍ਰਾਿ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~51 ਗ੍ਰਾਮ
ਇਸ ਲੈਈ ਸਬੰਸੰਧਤ 
ਕੋਈ ਡਾਟਾ ਨਹੀਂ 
ਸਿਸਲੈਆ

ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲੈਈ ਸਸਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਪਾਿ ਜਾ ਂਪਾਿ ਓਲੈੀਨ ਤੇਲੈ ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਸਕਉਂਸਕ ਇਸ ਸਵਚੱ 
ਬਹਤੁ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸਸੰਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਸਿੱਿਰੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ
ਆਸਟਰਿਲੇੈੀਆ ਸਵੱਚ, ਭੋਜਨ ਉਤਪਾਦਕ ਪਾਿ ਤੇਲੈ ਨੰੂ ਬਨਸਪਤੀ ਤਲੇੈ ਵਜੋਂ ਲੇੈਬਲੈ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਇਸ ਲੈਈ ਖਪਤਕਾਰਾ ਂਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਲੈਿੱਿੇਾ ਸਕ ਉਤਪਾਦ 
ਸਵੱਚ ਪਾਿ ਤਲੇੈ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ। ਤਹੁਾਨੰੂ ਤੇਲੈ ਖ਼ਰੀਦਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲੈਾ ਂਪਸੌ਼ਸਟਕ ਲੇੈਬਲੈ 
'ਤ ੇਸੰਸਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੈੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।

ਪ੍ਾਮ ਓਲੀਨ ~39 ਿ੍ਰਾਿ ~ 10 ਿ੍ਰਾਿ ~51 ਗ੍ਰਾਮ 230°C
ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲੈਈ ਸਸਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ 
ਤੇਲ 7 ਿ੍ਰਾਿ 2 ਿ੍ਰਾਿ 91 ਗ੍ਰਾਮ

171 °C -  
179 °C

ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲੈਈ ਸਸਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਇਸ ਸਵਚੱ ਸਸੰਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ 

ਦੇਸੀ ਘਨਓ 
(ਭਾਰਤੀ 
ਨਨਤਾਰਨਆ 
ਮੱਿਣ)

22.7 ਿ੍ਰਾਿ 1.7 ਿ੍ਰਾਿ 65 ਗ੍ਰਾਮ 252˚C
ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲੈਈ 
ਜਾਂ ਹੋਰ ਖਪਤ ਲੈਈ ਸਸਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਦੇਸੀ ਘਸਓ, ਭਾਰਤੀ ਪਕਵਾਨਾਂ ਵਸੱਚ ਇੱਕ ਪ੍ਰਸਸੱਧ ਚਰਬੀ, ਵਸੱਚ ਉੱਚ ਪੱਧਰੀ  
ਫੈਟੀ ਐਸਸਡ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਆਿ ਿੱਖਣ ਨਾਲਂੋੈ  
 ਉੱਚਾ ਸਿੋਕ ਪੁਆਇੰਟ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

* <FoodWork8> ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੁਝੱ ਤਲੇੈਾ ਂਦੀ ਚਰਬੀ ਦਾ ਸਵਸ਼ਲੇੈਸ਼ਣ ਕਰਨ ਲੈਈ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 

ਸਨਫ਼ਾਰ਼ਿ ਨਹੀਾਂ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ
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ਬੇਦਾਅਵਾ: ਇਸ ਸਰੋਤ ਨੂੰ ਕੁਈਨਜ਼ਲੈੈਂਡ ਦੀ ਐਥਨਸਕ ਕਿਸਊਨਸਟੀਜ਼ ਕੌਂਸਲੈ 
ਵੱਲੈੋਂ ਕ੍ਰੋਨਸਕ ਡਸਜ਼ੀਜ਼ ਪ੍ਰੋਿਰਾਿ ਰਾਹੀਂ ਸਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਰੋਤ 
ਵਜੋਂ ਵੰਡਸਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਸਸ਼ ਕਰਦੇ 
ਹਾਂ ਕਸ ਇਹ ਸਹੀ ਅਤੇ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਯੁਕਤ ਹੈ, ਹਾਲੈਾਂਕਸ, ਇਹ ਕਸਸੇ 
ਡਾਕਟਰੀ ਸਲੈਾਹ ਨੂੰ ਬਦਲੈਣ ਲੈਈ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕਸਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ 
ਡਾਕਟਰੀ ਸਲੈਾਹ ਲੈਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਸਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲੈ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਕੁਈਨਜ਼ਲੈੈਂਡ ਦੀ ਐਥਨਸਕ ਕਿਸਊਨਸਟੀਜ਼ 
ਕੌਂਸਲੈ, ਸਾਰੇ ਖ਼ਰਚਸਆਂ, ਘਾਟਸਆਂ, ਨੁਕਸਾਨਾਂ ਅਤੇ 
ਲੈਾਿਤਾਂ ਲੈਈ ਸਾਰੀ ਜ਼ਸੰਿੇਵਾਰੀ ਅਤੇ ਸਾਰੀ ਦੇਣਦਾਰੀ 
(ਬਗ਼ੈਰ ਕਸਸੇ ਸੀਿਾ ਦੇ, ਲੈਾਪਰਵਾਹੀ ਦੀ 
ਦੇਣਦਾਰੀ ਸਿੇਤ) ਨੂੰ ਅਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੀ 
ਹੈ ਜੋ ਇਸ ਸਰੋਤ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ 
ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾਂ ਕਸਸੇ 
ਹੋਰ ਵਸਅਕਤੀ ਨੂੰ ਕਸਸੇ 
ਵੀ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।


