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ਸਵੀਕਾਰਨਾਮਾ

ਇਹ ਸਰੋਤ ਕਈੁਨਜ਼ਲੈੈਂਡ ਯਨੂੀਵਰਸਿਟੀ ਆਫ਼ ਟੈਕਨਾਲੋਜੀ ਦ ੇਡਾਇਟੀਸ਼਼ੀਅਨ/
ਪੌਸ਼ਟਿਕਤਾ ਵਿਗਿਆਨ ਦ ੇਵਿਦਿਆਰਥੀਆ ਂਅਤ ੇਕੁਈਨਜ਼ਲੈੈਂਡ ਸਰਕਾਰ ਦ,ੇ ਸਿਹਤ 
ਵਿਭਾਗ ਦ ੇਸਹਿਯਗੋ ਨਾਲ ਐਥਨਿਕ ਕਮਿਊਨਿਟੀਜ਼ ਕੌੌਂਸਲ ਆਫ਼ ਕੁਈਨਜ਼ਲੈੈਂਡ 

(ECCQ) ਕ੍ਰੋਨਿਕ ਡਿਜ਼਼ੀਜ਼ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ ਦ ੇਸਟਾਫ ਦਆੁਰਾ ਵਿਕਸਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ।

ECCQ ਦੀ ਕ੍ਰੋਨਿਕ ਡਿਜ਼਼ੀਜ਼ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ ਟੀਮ ਇਸ ਸਰੋਤ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਵਿਚ ਉਨ੍੍ਹਹਾਾਂ  
ਦ ੇਕੀਮਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਲਈ ਸਾਡੇ ਸਾਰੇ ਸਮੀਖਿਅਕਾ ਂਦੇ ਸਮੇੇਂ ਅਤ ੇਕੋਸ਼਼ਿਸ਼਼ਾਾਂ ਲਈ  
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹਗੇੀ।
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ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਇਹ ਕਿਤਾਬਚਾ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਕਿਸਮਾ ਂਦੀ ਚਰਬੀ ਅਤ ੇਤਲੇਾ ਂਵਿਚੱ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਾਰੇ 
ਦਸੱਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਬਜ਼ਾਰ ਵਿਚ ਮਿਲਦ ੇਰਸਈੋ ਵਿਚ ਵਰਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਆਮ ਤੇਲਾ ਂਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਚਿਰ-ਸਥਾਈ 
ਬਿਮਾਰੀ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਜਾ ਂਉਸ ਨਾਲ ਬਿਹਤਰ ਨਜਿਠੱਣ ਲਈ ਸਿਹਤਮਦੰ  ਖ਼ੁਰਾਕ ਲੈਣ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦੱਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਇਸਦੀ ਸਿਫ਼਼ਾਰਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਵਰਤੋੋਂ ਬਾਰ ੇਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਐਥਨਿਕ ਕਮਿਊਨਿਟੀਜ਼ ਕੌੌਂਸਲ ਆਫ਼ ਕੁਈਨਜ਼ਲੈੈਂਡ ਇਕੱ ਦਾਨੀ ਅਤ ੇਗੈਰ-ਸਰਕਾਰੀ ਸਸੰਥਾ ਹ ੈਜੋ 
ਕਈੁਨਜ਼ਲੈੈਂਡ ਵਿਚੱ ਸਭੱਿਆਚਾਰਕ ਅਤ ੇਭਾਸ਼਼ਾਈ ਤਰੌ ਤ ੇਵਿਭਿਨ ਭਾਈਚਾਰਿਆ ਂਦ ੇਲੋਕਾ ਂਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਅਤੇ 
ਹਿਤਾ ਂਦੀ ਨੁਮਾਇਦੰਗੀ ਕਰਦੀ ਹੈ। ECCQ ਦਾ ਕ੍ਰੋਨਿਕ ਡਿਜ਼਼ੀਜ਼ (ਚਿਰ-ਸਥਾਈ ਬਿਮਾਰੀਆ ਂਸਬੰਧੰੀ) 
ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ ਚਿਰ-ਸਥਾਈ ਬਿਮਾਰੀਆ ਂਦੀ ਰਕੋਥਾਮ ਅਤ ੇਸਵੈ-ਪ੍੍ਰਬਧੰਨ ਬਾਰ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਨੰੂ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਰਪੂ 
ਵਿਚੱ ਅਤੇ ਟਲੈੀਫ਼ੋਨ ਰਾਹੀੀਂ ਅਹਿਮ ਸਭੱਿਆਚਾਰਕ ਤਰੌ ਤੇ ਉਚਿਤ ਅਤ ੇਅਨੁਵਾਦਿਤ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਿਖੱਿਆ 
ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਜਕੇਰ ਤਹੁਾਨੰੂ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਸਾਡੇ ਨਾਲ ਇੱਥੇ 07 3844 9166  
ਜਾ ਂwww.eccq.com.au ਤ ੇਸਪੰਰਕ ਕਰੋ
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ਚਰਬੀਆ ਂਦੀ ਕਿਸਮਾਂ

ਖਰੁਾਕ ਵਾਲੀ ਚਰਬੀ ਤਹੁਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਊਰਜਾ ਦਣੇ ਅਤੇ ਸੈੈੱਲਾ ਂਦੇ ਵਿਕਾਸ ਨੰੂ ਸਮਰਥਨ ਦਣੇ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ 
ਹਨ। ਉਹ ਤਹੁਾਡੇ ਅਗੰਾ ਂਦੀ ਸਰੁਖੱਿਆ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਗਰਮ ਰਖੱਣ ਵਿਚੱ ਵੀ ਮਦੱਦ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਚਰਬੀ ਤਹੁਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਕੱੁਝ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤਤੱਾ ਂਨੰੂ ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਅਤੇ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹਾਰਮਨੋ ਪਦੈਾ ਕਰਨ 
ਵਿਚੱ ਵੀ ਮਦੱਦ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ਤ ੇਚਰਬੀ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

ਸਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਵਿਚੱ ਚਾਰ ਪ੍੍ਰਮੱੁਖ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਦੀ ਖਰੁਾਕੀ ਚਰਬੀਆ ਂਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ:

ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ3

ਟ੍੍ਰਰਾਾਂਸ (ਬਦਲਣਯੋਗ) ਚਰਬੀ4

ਇਕਲੱੀ-ਅਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ  
(ਮਨੋੋਅਨਸਚੈਰੁਟੇਿਡ) ਚਰਬੀ

1

�ਬਹ-ੁਅਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ 
(ਪਲੌੀਅਨਸਚੈਰੁਟੇਿਡ) 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 

ਇਕਲੱੀ-ਅਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ 
(ਮਨੋੋਅਨਸਚੈਰੁਟੇਿਡ) ਚਰਬੀ

•	 ਮਨੋੋਅਨਸੈਚਰੁਟੇਿਡ ਫੈਟ ਇਕੱ ਅਜਿਹੀ ਕਿਸਮ 
ਦੀ ਚਰਬੀ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਜ ੋਆਮ ਤਰੌ 'ਤੇ ਕਮਰ ੇਦ ੇ
ਤਾਪਮਾਨ 'ਤ ੇਤਰਲ ਹੁਦੰੀ ਹੈ।

•	 ਸਰਤੋ

°	 ਕੈਨੋਲਾ, ਜਤੈਨੂ ਅਤ ੇਮੂਗੰਫਲੀ ਦ ੇਤਲੇ

°	 ਕੁਝੱ ਮਵੇ,ੇ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਕਾਜ ੂਅਤ ੇਬਦਾਮ

	 �ਇਹ ਖੂਨ ਵਿਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍੍ਰਰੋਲ ਦੇ ਪਧੱਰ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਂਦੀ ਹ ੈਜਦੋੋਂ ਉਹ ਖ਼ਰੁਾਕ ਵਿੱਚ 
ਸੰਤ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਥਾ ਂਲੈੈਂਦੀ ਹੈ

	 �ਕੋਰਨੋਰੀ ਦਿਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ  
ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀ 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-ਅਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ (ਪਲੌੀਅਨਸੈਚੁਰਟੇਿਡ) ਚਰਬੀ

•	 ਪੌਲੀਅਨਸਚੈਰੁਟੇਿਡ ਫੈਟ ਇਕੱ ਅਜਿਹੀ  
ਕਿਸਮ ਦੀ ਚਰਬੀ ਹ ੈਜ ੋਆਮ ਤਰੌ 'ਤ ੇ 
ਕਮਰ ੇਦ ੇਤਾਪਮਾਨ 'ਤ ੇਤਰਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

•	 ਪੌਲੀਅਨਸੈਚੁਰੇਟਿਡ ਫੈਟ ਦੀਆ ਂਦੋ ਮੁੱਖ 
ਕਿਸਮਾ ਂਹਨ ਓਮੇਗਾ-3 ਚਰਬੀ ਅਤੇ  
ਓਮੇਗਾ-6 ਚਰਬੀ। ਓਮੇਗਾ-3 ਅਤੇ  
ਓਮੇਗਾ-6 ਚਰਬੀ ਖੁਰਾਕ ਵਿੱਚ ਜ਼ਰੂਰੀ  
ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਨਹੀੀਂ  
ਬਣ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

•	 ਸਰਤੋ

°	 ਓਮਗੇਾ-3 ਚਰਬੀ ਮਛੱੀਆ ਂਵਿਚੱ ਪਾਈ 
ਜਾਦਂੀ ਹ,ੈ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਤੇਲਯਕੁਤ ਮਛੱੀ 
 ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਸਮੈਨ, ਸਾਰਡੀਨ ਅਤੇ  
ਐਂਚਵੋੀਜ਼।

°	 ਓਮਗੇਾ-6 ਚਰਬੀ ਕੁਝੱ ਤਲੇਾ ਂਜਿਵੇੇਂ ਕਿ 
ਸਫੈਲਾਵਰ ਅਤ ੇਸਇੋਆਬੀਨ ਦੇ ਤਲੇ  
ਵਿਚ, ਬ੍੍ਰਰਾਜ਼਼ੀਲ ਨਟਸ ਸਮਤੇ ਕੁਝੱ  
ਗਿਰੀਆ ਂਵਿਚੱ ਪਾਈ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ

	 �ਇਹ ਖੂਨ ਵਿਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍੍ਰਰੋਲ ਦ ੇਪਧੱਰ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਂਦੀ ਹ ੈਜਦੋੋਂ ਉਹ ਖ਼ਰੁਾਕ ਵਿੱਚ 
ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਥਾ ਂਲੈੈਂਦੀ ਹੈ

	 �ਕੋਰੋਨਰੀ ਦਿਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦ ੇਜ਼ਖੋਮ  
ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀ 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

ਸੰਤ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ

•	 ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਇਕੱ ਅਜਿਹੀ ਕਿਸਮ ਦੀ 
ਚਰਬੀ ਹੁਦੰੀ ਹੈ ਜ ੋਕਮਰ ੇਦ ੇਤਾਪਮਾਨ 'ਤ ੇਠੋਸ 
ਹੰੁਦੀ ਹ।ੈ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਅਕਸਰ "ਬਰੁੀ ਚਰਬੀ" 
ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ

•	 ਮਨੁਖੱੀ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਖ਼ਰੁਾਕ ਵਿਚੱ ਇਸ ਚਰਬੀ  
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀੀਂ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਕਿਉਂਕਿ ਸਰੀਰ  
ਇਸਦਾ ਸਸੰ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

•	 ਸਰਤੋ

°	 ਦੁਧੱ, ਕਰੀਮ, ਮੱਖਣ  ਅਤ ੇਪਨੀਰ

°	 ਜ਼਼ਿਆਦਾਤਰ ਜ਼ਮੀਨੀ ਜਾਨਵਰਾ ਂਤੋੋਂ  
ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਮੀਟ 

°	 ਪਾਮ ਤਲੇ ਅਤ ੇਨਾਰੀਅਲ ਤੇਲ 

°	 ਪੀਟ,ੇ ਪਾਈ, ਬਿਸਕਟੁ, ਕੇਕ ਅਤੇ 
ਪਸੇਟਰੀਆ ਂਵਰਗੇ ਉਤਪਾਦ

•	 ਖੁਰਾਕ ਸਬੰਧੰੀ ਸਿਫ਼਼ਾਰਿਸ਼਼ਾਾਂ ਵਿਚੱ ਇਹ ਸਝੁਾਅ 
ਦਿਤੱਾ ਗਿਆ ਹ ੈਕਿ ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ (ਅਤੇ 
ਟ੍੍ਰਰਾਾਂਸ ਫੈਟ) ਰੋਜ਼਼ਾਨਾ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੇ 
10% ਤੋੋਂ ਵਧੱ ਨਹੀੀਂ ਹਣੋੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ1 
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਜਕੇਰ ਤਸੁੀੀਂ ਪ੍੍ਰਤੀ ਦਿਨ 
8000 ਕਿਲਜਲੂ ਦੀ ਖਪਤ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂ
ਤਹੁਾਨੰੂ ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਖਪਤ 22 ਗ੍੍ਰਰਾਮ  
ਤੋੋਂ ਘਟੱ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 

	� ਇਹ ਖ਼ੂਨ ਵਿਚੱ ਕੋਲੈਸਟ੍੍ਰਰੋਲ ਦ ੇਪਧੱਰ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ

	� ਇਹ ਕੋਰਨੋਰੀ ਦਿਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ  
ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ2



ਟ੍੍ਰਰਾਾਂਸ (ਬਦਲਣਯਗੋ) ਚਰਬੀ

•	 ਟ੍੍ਰਰਾਾਂਸ ਫੈਟ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਦਰੌਾਨ ਤਲੇ ਅਤੇ 
ਚਰਬੀ ਦ ੇਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋਣ ਤੋੋਂ ਪਦੈਾ 
ਹੁਦੰ ੇਹਨ। ਇਸ ਲਈ, ਪ੍੍ਰਰੋਸਸੈਡ ਭੋਜਨ ਵਿਚ 
ਟ੍੍ਰਰਾਾਂਸ ਫੈਟ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

•	 ਸਰਤੋ

°	 ਤਲੇ ਹਏੋ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਕੱੁਝ ਕੁ ਟੇਕਅਵੇ 
ਭੋਜਨਾ ਂਵਿਚੱ 

°	 ਵਪਾਰਕ ਪਧੱਰ 'ਤ ੇਬਣਨ ਵਾਲੇ ਕੇਕ, 
ਬਿਸਕੁਟ, ਪਾਈਆ ਂਅਤ ੇਪਸੇਟਰੀਆ ਂ 
ਵਿਚੱ 

	� ਇਹ ਖ਼ੂਨ ਵਿਚੱ ਕੋਲੈਸਟ੍੍ਰਰੋਲ ਦ ੇਪਧੱਰ  
ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ

	� ਇਹ ਕੋਰਨੋਰੀ ਦਿਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ  
ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ

•	 ਮਾਰਜਰੀਨ ਵਿਚੱ ਟ੍੍ਰਰਾਾਂਸ ਫੈਟ? 

°	 ਖੁਸ਼ਕਿਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਆਸਟ੍੍ਰਰੇਲੀਆ  
ਦ ੇਭੋਜਨ ਨਿਰਮਾਤਾ ਮਾਰਜਰੀਨ ਤੋੋਂ 
ਜ਼਼ਿਆਦਾਤਰ ਟ੍੍ਰਰਾਾਂਸ ਫੈਟ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ 
ਦ ੇਯਗੋ ਹਨ। ਆਸਟ੍੍ਰਰੇਲੀਆ ਵਿਚੱ ਬਣੇ 
ਮਾਰਜਰੀਨ ਸਾਡੀ ਖ਼ਰੁਾਕ ਵਿਚੱ ਚਰਬੀ 
ਦਾ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮਦੰ ਸਰੋਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ 
ਕਿਉਂਕਿ ਉਹਨਾ ਂਵਿਚੱ ਅਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ 
ਹੰੁਦੀ ਹ।ੈ3

7
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ਤਲੇ ਦ ੇਸੜਨ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ (ਸਮੋਕ ਪਆੁਇਟੰ)  

ਸਮਕੋ ਪਆੁਇਟੰ ਉਹ ਤਾਪਮਾਨ ਹੈ ਜਿਸ 'ਤੇ ਚਰਬੀ ਜਾ ਂਤਲੇ ਵਿਚੱੋੋਂ ਧੂਆੰ ਂਨਿਕਲਣਾ ਸ਼਼ੁਰੂ 
ਹ ੋਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਸਮਕੋ ਪਆੁਇਟੰ ਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਨਾ ਜਾਣਾ ਅਹਿਮ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਜ਼਼ਿਆਦਾ 
ਗਰਮ ਹੋਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਪਦੈਾ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਧੂਆੰ ਂਮੰੂਹ ਅਤ ੇਨਕੱ ਦੀਆ ਂਲੇਸਦਾਰ ਝਿਲੱੀਆ 
ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਚੰਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 316˚C [ਫਲੈਸ਼ ਪਆੁਇਟੰ] ਦ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਗਭੰੀਰ 
ਓਵਰਹੀਟਿਗੰ ਭੋਜਨ ਜਾ ਂਤਲੇ ਵਿਚੱ ਛੋਟੀ ਜਿਹੀ ਅਗੱ ਲਗੱਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ 
ਹ,ੈ ਭੋਜਨ ਜਾ ਂਤਲੇ ਅਗੱ ਵਿੱਚ ਸੜ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾ ਂਤਾਪਮਾਨ 371˚C  [ਫਾਇਰ 
ਪੁਆਇਟੰ] ਤਕੱ ਪਹੰੁਚਣ 'ਤੇ 5 ਸਕਿਟ ਜਾ ਂਵੱਧ ਲਈ ਸੜ ਸਕਦਾ ਹੈ।4



ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ

ਤਲੇ ਵਿੱਚ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ

9

ਤੇਲ ਲਈ ਸਝੁਾਏ ਗਏ ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਿਕਲਪ ਵਿਚ 

21.7 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ਤੋੋਂ ਵਧੱ ਸੰਤ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਨਹੀੀਂ ਹੰੁਦੀ 
ਹ ੈਅਤੇ ਪ੍੍ਰਤੀ 100 ਮਿਲੀਲੀਟਰ ਤਲੇ ਵਿਚੱ 1.1 

ਗ੍੍ਰਰਾਮ ਤੋੋਂ ਵਧੱ ਟ੍੍ਰਰਾਾਂਸ ਫੈਟ ਨਹੀੀਂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਕਂਿ, 
ਆਸਟ੍੍ਰਰੇਲੀਆ ਵਿਚ ਭੋਜਨ ਲੇਬਲ 'ਤ ੇਟ੍੍ਰਰਾਾਂਸ ਫੈਟ 

ਲਿਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀੀਂ ਹ ੈਜਦੋੋਂ ਤਕੱ ਕੋਈ ਨਿਰਮਾਤਾ 
ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ, ਟ੍੍ਰਰਾਾਂਸ ਫੈਟ, ਮਨੋੋਅਨਸੈਚਰੁਟੇਿਡ 
ਫੈਟ, ਪਲੌੀਅਨਸਚੁੈਰਟੇਿਡ ਫੈਟ, ਓਮਗੇਾ-3 ਫੈਟੀ 
ਐਸਿਡ, ਓਮੇਗਾ-6 ਫੈਟੀ ਐਸਿਡ ਜਾ ਂਕੋਲੈਸਟ੍੍ਰਰੋਲ 
ਬਾਰੇ ਪਸੋ਼ਣ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਨਹੀੀਂ 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

ਤਾਪਮਾਨ

ਪਾਣੀ ਦਾ ਉਬਾਲ ਤਾਪਮਾਨ 100˚C

ਮਧੱਮ ਅਗੱ 'ਤ ੇਪਕਾਉਣਾ 107 – 177˚C

ਵੱਧ ਅਗੱ 'ਤ ੇਪਕਾਉਣਾ 177 – 232˚C
ਸਭ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਢੱੁਕਵਾ ਂਤਾਪਮਾਨ: 191˚C
ਭੋਜਨ ਦਾ ਛੋਟਾ ਟਕੁੜਾ: 191-199˚C
ਭੋਜਨ ਦਾ ਵੱਡਾ ਟਕੁੜਾ: 177-185˚C
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ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦਾ ਤੇਲ ਕਿਵੇੇਂ ਬਣਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਇਹ ਤੇਲ ਪਦੌਿਆ ਂਦ ੇਵਖੱ-ਵੱਖ ਹਿਸੱਿਆ ਂਤੋੋਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਜ਼਼ਿਆਦਾਤਰ ਮਾਮਲਿਆ ਂਵਿਚੱ ਜਿਸਨੰੂ 
ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਬੀਜ (ਸਰੂਜਮਖੁੀ, ਪਾਮ ਕਰਨਲ, ਸਫੈਲਾਵਰ, ਕਪਾਹ, ਤਿਲ, ਚਾਵਲ, ਅਤ ੇਅਗੂੰਰ 
ਦ ੇਬੀਜ ਦ ੇਤਲੇ ਸਮਤੇ) ਜਾ ਂਗਿਰੀਦਾਰ (ਮੂਗੰਫ਼ਲੀ, ਸਇੋਆਬੀਨ, ਬਦਾਮ, ਅਤ ੇਅਖਰਟੋ ਦੇ 
ਤੇਲ ਸਮਤੇ) ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਉਥੋੋਂ ਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਰਾਈਸ ਬ੍੍ਰਰੈਨ ਤਲੇ ਚਲੌਾ ਂਦੀ ਸਖ਼ਤ ਬਾਹਰੀ ਭੂਰੀ 
ਪਰਤ ਤੋੋਂ ਕਢੱਿਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਤਲੇ ਹੈ ਜਿਸ ਨੰੂ ਤੜੂੀ (ਚਾਵਲ ਦਾ ਛਿਲਕਾ) ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਕੁਝੱ 
ਮਾਮਲਿਆ ਂਵਿਚੱ ਪਦੇੌ ਦ ੇਫ਼ਲ ਦੇ ਗੁਦੱ ੇਵਿਚੋੋਂ ਤਲੇ ਨੰੂ ਨਿਚੜੋਨਾ ਵੀ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹ।ੈ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਤੇਲ ਨਾਰੀਅਲ ਦ ੇਚਿਟੇੱ ਗੁਦੱ ੇਤੋੋਂ, ਪਾਮ ਤਲੇ ਪਾਮ ਫ਼ਲ ਦ ੇਗੱੁਦ ੇਤੋੋਂ, ਜਤੈਨੂ ਦਾ ਤਲੇ 
ਤਾਜ਼਼ੇ ਜਤੈਨੂ ਦ ੇਗੁਦੱ ੇਤੋੋਂ  ਅਤ ੇਮਕੱੀ ਦਾ ਤਲੇ ਦਾਣੇ (ਭਰਣੂ) ਤੋੋਂ ਕੱਢਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦ ੇਤਲੇ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਆਮ ਪ੍੍ਰਕਿਰਿਆ ਬੀਜਾ ਂਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ, ਉਨ੍੍ਹਹਾਾਂ  
ਨੰੂ ਪੀਸਣ ਅਤ ੇਦਬਾਉਣ ਅਤ ੇਉਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਤੋੋਂ ਤਲੇ ਕੱਢਣ ਨਾਲ ਸ਼਼ੁਰ ੂਹੰੁਦੀ ਹ।ੈ ਫਿਰ ਤਲੇ ਨੰੂ  
ਰਿਫਾਇਡੰ, ਫਿਲਟਰ ਅਤ/ੇਜਾ ਂਡਿਸਟਿਲ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਪਕੇੈਜਿਗੰ ਲਈ  
ਤਿਆਰ ਹ।ੈ (ਇਸ ਹਿਸੱ ੇਵਿਚੱ ਵਰਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ  
www.madehow.com/Volume-1/Cooking-Oil.html 'ਤ ੇਪ੍੍ਰਰਾਪਤ  
ਕੀਤੀ ਮਲੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੋੋਂ ਸਧੋਿਆ ਗਿਆ ਹੈ)।

ਮੜੁ-ਸੋਧਣਾ (ਰਿਫਾਇਨਿਗ) ਨਿਤਾਰਨਾ (ਫਿਲਟਰਿਗੰ/ਡਿਸਟਿਲਿਗ)ਕਢੱਣਾ

ਪੀਹਣਾਸਫ਼ਾਈਬੀਜ

ਪ੍੍ਰਕਿਰਿਆ
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ਡੱਬਾ ਬਦੰੀ (ਪਕੇੈਜਿਗੰ)

ਦਬਾਉਣਾ
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ਤਲੇ ਮਨੋੋਅਨਸਚੈਰੁਟੇਿਡ 
ਚਰਬੀ (g/100ml)

ਪਲੌੀਅਨਸਚੈਰੁਟੇਿਡ 
ਚਰਬੀ (g/100ml)

ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ 
(g/100ml)

ਤਲੇ ਦ ੇਸੜਨ ਦਾ  
ਤਾਪਮਾਨ (ਸਮੋਕ 
ਪਆੁਇਟੰ)

ਵਿਹਾਰਕ ਵਰਤੋੋਂ ਟਿਪਣੀ

ਕੈਨੋਲਾ ਤਲੇ 62 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 30 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 8 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 204˚C
ਗਰਮ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਹਲਕੇ ਸਆੁਦ ਵਾਲਾ ਇਕੱ ਸਿਹਤਮੰਦ ਅਤ ੇਸਸਤਾ ਤਲੇ ਹ ੈਜੋ ਘਟੱ, ਮੱਧਮ- ਅਤੇ 
ਉੱਚ-ਤਾਪ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਵਧੀਆ ਕਾਰਗਜ਼ੁਾਰੀ ਵਿਖਾਉਂਦਾ 
ਹ।ੈ ਇਸਦੀ ਬਹਤੁ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਅਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਮਾਤਰਾ ਅਤ ੇਬਹਤੁ ਘਟੱ ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ 
ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਹਾਰਟ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਆਸਟ੍੍ਰਰੇਲੀਆ ਦੀ ਡਾਇਟੀਸ਼਼ੀਅਨ 
ਐਸਸੋੀਏਸ਼ਨ ਦੁਆਰਾ ਇਸਦੀ ਜ਼਼ੋਰਦਾਰ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ

ਅੰਗੂਰਾ ਂਦੇ 
ਬੀਜ ਦਾ ਤਲੇ 18 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 70 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 12 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 204˚C ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਲਾਦ ਵਿਚੱ 

ਵਰਤਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ
ਇਹ ਇੱਕ ਪੀਲਾ-ਹਰਾ, ਖਸੁ਼ਬੂਦਾਰ ਹੈ ਜਿਸਦਾ ਸੁਆਦ ਹਲਕਾ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਇਸ 
ਲਈ ਇਹ ਸਲਾਦ, ਮਰੈੀਨੇਡ ਅਤ ੇਕੁਝੱ ਕ ੁਖਾਣ ੇਪਕਾਉਣ ਲਈ ਢੱੁਕਵਾ ਂਹ।ੈ

ਸਰੂਜਮੁਖੀ  
ਦਾ ਤਲੇ 24 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 64 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 12 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 232˚C

ਗਰਮ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਇਕੱ ਫਿਕਾ, ਬਿਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਸਆੁਦ ਵਾਲਾ ਅਤ ੇਸਸਤਾ ਤਲੇ ਜੋ ਘਟੱ, ਮਧੱਮ- ਅਤੇ  
ਉੱਚ-ਤਾਪ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

ਸ਼਼ੁੁੱਧ ਜੈਤਨੂ  
ਦਾ ਤਲੇ ~ 76 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 14 ਗ੍੍ਰਰਾਮ

ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ  
ਕੋਈ ਡੈਟਾ ਨਹੀੀਂ  
ਮਿਲਿਆ

ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ ਕੋਈ 
ਡਾਟਾ ਨਹੀੀਂ ਮਿਲਿਆ

ਸ਼਼ੁੁੱਧ ਜੈਤਨੂ ਦਾ ਤੇਲ ਵਰਜਿਨ ਅਤ ੇਜੈਤਨੂ ਦੇ ਰਿਫਾਇਡੰ ਤਲੇ ਦਾ ਮਿਸ਼ਰਣ ਹੁਦੰਾ 
ਹ ੈਜੋ ਜੈਤਨੂ ਦੇ ਐਕਸਟ੍੍ਰਰਾ ਵਰਜਿਨ ਅਤ ੇਵਰਜਿਨ ਤਲੇ ਨਾਲੋੋਂ ਘਟੱ ਤੀਬਰ ਸਆੁਦ 
ਵਾਲਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਜੈਤਨੂ ਦਾ 
ਐਕਸਟ੍੍ਰਰਾ 
ਵਰਜਿਨ ਤਲੇ

~ 76 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 14 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 208˚C
ਇਹ ਉੱਚ-ਤਾਪ 'ਤੇ ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਢੁਕੱਵਾ ਂ
ਨਹੀੀਂ ਹੈ

ਇਹ ਉੱਚ ਗੁਣਵਤੱਾ ਵਾਲਾ ਪਰ ਮਹਿਗਾ ਜੈਤਨੂ ਦਾ ਤਲੇ ਹ।ੈ ਇਹ ਰਿਫਾਇਡੰ ਨਹੀੀਂ 
ਕੀਤਾ ਹੰੁਦਾ ਹ,ੈ ਮਤਲਬ ਕਿ ਜੈਤਨੂ ਤੋੋਂ ਤਲੇ ਕੱਢਣ ਲਈ ਕੋਈ ਰਸਾਇਣ ਜਾ ਂਗਰਮੀ 
ਨਹੀੀਂ ਵਰਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹ ੈਕਿ ਇਸ ਵਿਚ ਜੈਤਨੂ ਦੇ ਤਲੇ ਦੀਆ ਂ
ਸਾਰੀਆ ਂਕਿਸਮਾ ਂਵਿਚੱੋੋਂ ਸਭ ਤੋੋਂ ਵਧੱ ਜੈਤੂਨ ਦੀ ਖਸੁ਼ਬ ੂਅਤ ੇਸੁਆਦ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਜੈਤਨੂ ਦਾ 
ਵਰਜਿਨ ਤਲੇ ~ 76 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 14 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 216˚C

ਇਹ ਉੱਚ-ਤਾਪ 'ਤੇ ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਢੁਕੱਵਾ ਂ
ਨਹੀੀਂ ਹੈ

ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ ਕੋਈ ਡਾਟਾ ਨਹੀੀਂ ਮਿਲਿਆ

ਜੈਤਨੂ ਦਾ 
ਲਾਈਟ ਤਲੇ ~ 76 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 14 ਗ੍੍ਰਰਾਮ

ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ  
ਕੋਈ ਡੈਟਾ ਨਹੀੀਂ  
ਮਿਲਿਆ

ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ ਕੋਈ 
ਡਾਟਾ ਨਹੀੀਂ ਮਿਲਿਆ ਜੈਤਨੂ ਦਾ ਤਲੇ, ਭਾਵੇੇਂ ਲਾਈਟ ਜਾ ਂਐਕਸਟ੍੍ਰਰਾ ਜਾ ਂਐਕਸਟ੍੍ਰਰਾ ਲਾਈਟ ਹਵੋ,ੇ ਰਿਫਾਇਡੰ 

ਤਲੇ ਹੰੁਦਾ ਹ,ੈ ਭਾਵ ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤਲੇ ਸਆੁਦ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਰੰਗ ਵਿਚੱ ਹਲਕਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 
ਉਹਨਾ ਂਸਾਰਿਆ ਂਵਿਚੱ ਇਕੋੱ ਜਿਹੀ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹੁਦੰੀ ਹੈ।ਜੈਤਨੂ ਦਾ 

ਐਕਸਟ੍੍ਰਰਾ 
ਲਾਈਟ ਤਲੇ

~ 76 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 14 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 242˚C ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ ਕੋਈ 
ਡਾਟਾ ਨਹੀੀਂ ਮਿਲਿਆ

ਮਕੱੀ ਦਾ ਤਲੇ 33 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 53 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 14 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 227˚C
ਗਰਮ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਇਸਦਾ ਹਲਕਾ ਸੁਆਦ ਇਸ ਨੰੂ ਨਮੀ ਅਤ ੇਬਨਾਵਟ ਲਈ ਬਕੇਿਗ ਲਈ ਵਰਤਣ 
ਲਈ ਬੇਹਤਰੀਨ ਤੇਲ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹ।ੈ

ਰਸਈੋ ਵਿੱਚ ਆਮ ਵਰਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਤੇਲਾ ਂਦਾ ਚਾਰਟ

ਸਿਫ਼਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਕੁਝੱ ਖ਼ਾਸ ਚੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ
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ਤਲੇ ਮਨੋੋਅਨਸਚੈਰੇੁਟਿਡ 
ਚਰਬੀ (g/100ml)

ਪਲੌੀਅਨਸਚੁੈਰਟੇਿਡ 
ਚਰਬੀ (g/100ml)

ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ 
(g/100ml)

ਤਲੇ ਦ ੇਸੜਨ ਦਾ  
ਤਾਪਮਾਨ (ਸਮਕੋ 
ਪਆੁਇਟੰ)

ਵਿਹਾਰਕ ਵਰਤੋੋਂ ਟਿਪੱਣੀ

ਕੈਨੋਲਾ ਤੇਲ 62 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 30 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 8 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 204˚C
ਗਰਮ ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਹਲਕੇ ਸਆੁਦ ਵਾਲਾ ਇਕੱ ਸਿਹਤਮਦੰ ਅਤ ੇਸਸਤਾ ਤਲੇ ਹ ੈਜ ੋਘੱਟ, ਮਧੱਮ- ਅਤੇ 
ਉੱਚ-ਤਾਪ ਦ ੇਤਾਪਮਾਨ 'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਵਧੀਆ ਕਾਰਗਜ਼ੁਾਰੀ ਵਿਖਾਉਂਦਾ 
ਹ।ੈ ਇਸਦੀ ਬਹਤੁ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਅਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਮਾਤਰਾ ਅਤ ੇਬਹਤੁ ਘੱਟ ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ 
ਮਾਤਰਾ ਦ ੇਕਾਰਨ, ਹਾਰਟ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਆਸਟ੍੍ਰਰੇਲੀਆ ਦੀ ਡਾਇਟੀਸ਼਼ੀਅਨ 
ਐਸਸੋੀਏਸ਼ਨ ਦਆੁਰਾ ਇਸਦੀ ਜ਼਼ੋਰਦਾਰ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ

ਅਗੂੰਰਾ ਂਦੇ 
ਬੀਜ ਦਾ ਤੇਲ 18 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 70 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 12 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 204˚C ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਲਾਦ ਵਿਚੱ 

ਵਰਤਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ
ਇਹ ਇੱਕ ਪੀਲਾ-ਹਰਾ, ਖੁਸ਼ਬੂਦਾਰ ਹੈ ਜਿਸਦਾ ਸੁਆਦ ਹਲਕਾ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਇਸ 
ਲਈ ਇਹ ਸਲਾਦ, ਮਰੈੀਨੇਡ ਅਤ ੇਕੱੁਝ ਕੁ ਖਾਣੇ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਢੁਕੱਵਾ ਂਹ।ੈ

ਸਰੂਜਮੁਖੀ  
ਦਾ ਤੇਲ 24 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 64 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 12 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 232˚C

ਗਰਮ ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਇਕੱ ਫਿਕੱਾ, ਬਿਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਸਆੁਦ ਵਾਲਾ ਅਤ ੇਸਸਤਾ ਤਲੇ ਜ ੋਘਟੱ, ਮਧੱਮ- ਅਤੇ  
ਉੱਚ-ਤਾਪ ਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

ਸ਼਼ੁੁੱਧ ਜਤੂੈਨ  
ਦਾ ਤੇਲ ~ 76 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 14 ਗ੍੍ਰਰਾਮ

ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ  
ਕੋਈ ਡੈਟਾ ਨਹੀੀਂ  
ਮਿਲਿਆ

ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ ਕੋਈ 
ਡਾਟਾ ਨਹੀੀਂ ਮਿਲਿਆ

ਸ਼਼ੁੁੱਧ ਜੈਤਨੂ ਦਾ ਤੇਲ ਵਰਜਿਨ ਅਤ ੇਜਤੈਨੂ ਦੇ ਰਿਫਾਇਡੰ ਤਲੇ ਦਾ ਮਿਸ਼ਰਣ ਹੁਦੰਾ 
ਹੈ ਜ ੋਜੈਤਨੂ ਦ ੇਐਕਸਟ੍੍ਰਰਾ ਵਰਜਿਨ ਅਤ ੇਵਰਜਿਨ ਤਲੇ ਨਾਲੋੋਂ ਘਟੱ ਤੀਬਰ ਸਆੁਦ 
ਵਾਲਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਜਤੂੈਨ ਦਾ 
ਐਕਸਟ੍੍ਰਰਾ 
ਵਰਜਿਨ ਤੇਲ

~ 76 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 14 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 208˚C
ਇਹ ਉੱਚ-ਤਾਪ 'ਤੇ ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਢੁਕੱਵਾ ਂ
ਨਹੀੀਂ ਹੈ

ਇਹ ਉੱਚ ਗਣੁਵਤੱਾ ਵਾਲਾ ਪਰ ਮਹਿਗੰਾ ਜਤੈਨੂ ਦਾ ਤਲੇ ਹ।ੈ ਇਹ ਰਿਫਾਇਡੰ ਨਹੀੀਂ 
ਕੀਤਾ ਹੰੁਦਾ ਹ,ੈ ਮਤਲਬ ਕਿ ਜਤੈਨੂ ਤੋੋਂ ਤਲੇ ਕਢੱਣ ਲਈ ਕੋਈ ਰਸਾਇਣ ਜਾ ਂਗਰਮੀ 
ਨਹੀੀਂ ਵਰਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹ ੈਕਿ ਇਸ ਵਿਚੱ ਜਤੈਨੂ ਦ ੇਤਲੇ ਦੀਆ ਂ
ਸਾਰੀਆ ਂਕਿਸਮਾ ਂਵਿਚੱੋੋਂ ਸਭ ਤੋੋਂ ਵਧੱ ਜਤੂੈਨ ਦੀ ਖਸੁ਼ਬ ੂਅਤੇ ਸਆੁਦ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਜਤੂੈਨ ਦਾ 
ਵਰਜਿਨ ਤੇਲ ~ 76 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 14 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 216˚C

ਇਹ ਉੱਚ-ਤਾਪ 'ਤੇ ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਢੁਕੱਵਾ ਂ
ਨਹੀੀਂ ਹੈ

ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ ਕੋਈ ਡਾਟਾ ਨਹੀੀਂ ਮਿਲਿਆ

ਜਤੂੈਨ ਦਾ 
ਲਾਈਟ ਤੇਲ ~ 76 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 14 ਗ੍੍ਰਰਾਮ

ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ  
ਕੋਈ ਡੈਟਾ ਨਹੀੀਂ  
ਮਿਲਿਆ

ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ ਕੋਈ 
ਡਾਟਾ ਨਹੀੀਂ ਮਿਲਿਆ ਜਤੈਨੂ ਦਾ ਤਲੇ, ਭਾਵੇੇਂ ਲਾਈਟ ਜਾ ਂਐਕਸਟ੍੍ਰਰਾ ਜਾ ਂਐਕਸਟ੍੍ਰਰਾ ਲਾਈਟ ਹਵੋ,ੇ ਰਿਫਾਇਡੰ 

ਤਲੇ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਭਾਵ ਜਤੂੈਨ ਦਾ ਤਲੇ ਸਆੁਦ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਰਗੰ ਵਿਚੱ ਹਲਕਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 
ਉਹਨਾ ਂਸਾਰਿਆ ਂਵਿਚੱ ਇਕੋੱ ਜਿਹੀ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹੁਦੰੀ ਹੈ।ਜਤੂੈਨ ਦਾ 

ਐਕਸਟ੍੍ਰਰਾ 
ਲਾਈਟ ਤੇਲ

~ 76 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 14 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 242˚C ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ ਕੋਈ 
ਡਾਟਾ ਨਹੀੀਂ ਮਿਲਿਆ

ਮਕੱੀ ਦਾ ਤੇਲ 33 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 53 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 14 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 227˚C
ਗਰਮ ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਇਸਦਾ ਹਲਕਾ ਸੁਆਦ ਇਸ ਨੰੂ ਨਮੀ ਅਤੇ ਬਨਾਵਟ ਲਈ ਬਕੇਿਗ ਲਈ ਵਰਤਣ 
ਲਈ ਬੇਹਤਰੀਨ ਤੇਲ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ
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ਤਲੇ ਮਨੋੋਅਨਸੈਚਰੁਟੇਿਡ ਚਰਬੀ 
(g/100ml)

ਪਲੌੀਅਨਸਚੈਰੁਟੇਿਡ 
ਚਰਬੀ (g/100ml)

ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ 
(g/100ml)

ਤਲੇ ਦ ੇਸੜਨ ਦਾ 
ਤਾਪਮਾਨ (ਸਮੋਕ 
ਪਆੁਇਟੰ)

ਵਿਹਾਰਕ ਵਰਤੋੋਂ ਟਿਪਣੀ

ਸਇੋਆਬੀਨ 
ਦਾ ਤਲੇ 23 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 62 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 15 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 256˚C

ਗਰਮ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਇਹ ਸਭ ਕਾਸ ੇਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਤਲੇ ਹ ੈਕਿਉਂਕਿ ਇਸਦਾ ਸਆੁਦ 
ਬਹਤੁ ਘਟੱ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਸ ਵਿਚੱ ਪਲੌੀਅਨਸਚੈਰੇੁਟਿਡ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਬਹਤੁ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

ਤਿਲ ਦਾ ਤਲੇ 39.2 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 41.2 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 15.2 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 210˚C
ਇਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਤਲਣ ਲਈ 
ਵਰਤਣ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਨਹੀੀਂ 
ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ

ਹਲਕਾ ਤਿਲ ਦਾ ਤਲੇ: ਤਲਣ ਲਈ।
ਕਾਲੇ ਤਿਲ ਦਾ ਤਲੇ: ਹਿਲਾ ਕੇ ਤਲਣ (ਸਟਿਰ ਫ੍੍ਰਰਾਈ), ਪਕਾਉਣਾ, ਸਾਸ ਬਣਾਉਣ 
ਅਤ ੇਚਟਨੀਆ ਂਲਈ।

ਮੂਗੰਫ਼ਲੀ ਦਾ 
ਤਲੇ 48 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 34 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 18 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 232˚C

ਗਰਮ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਢੁਕੱਵਾਂ

ਇਹ ਘੱਟ ਮਹਿਕ ਵਾਲਾ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਇਕੱ ਵਧੀਆ 
ਤਲੇ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਤਹੁਾਡੇ ਪਕਵਾਨ ਵਿਚਲੇ ਹਰੋ ਮਹਿਕ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾ ਂਦੇ ਸਵਾਦ 
ਵਿਚੱ ਦਖ਼ਲ ਨਹੀੀਂ ਦਿਦੰਾ ਹ।ੈ 

ਵੈਜੀਟੇਬਲ 
ਆਇਲ 
(ਸਬਜ਼਼ੀਆ ਂ
ਦਾ ਤੇਲ) 
(ਮਿਸ਼ਰਣ)

ਬਦਲਦਾ ਹੈ ਬਦਲਦਾ ਹੈ ਬਦਲਦਾ ਹੈ ਬਦਲਦਾ ਹੈ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 'ਤੇ 
ਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 'ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰਦਿਆ ਂਸਬ਼ਜੀਆ ਂਦਾ ਤਲੇ ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਜਾ ਂਗੈਰ-ਸਿਹਤਮੰਦ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਵਿਚੱ ਪਾਮ ਤੇਲ, ਕਪਾਹ ਦਾ ਤਲੇ ਜਾ ਂ
ਨਾਰੀਅਲ ਤਲੇ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਵਿਚ ਉੱਚ ਮਾਤਰਾ ਹੁਦੇੰ ਹਨ।
ਮਹਤੱਵਪਰੂਨ: ਸਬ਼ਜੀਆ ਂਦਾ ਤਲੇ ਖ਼ਰੀਦਣ ਵਲੇੇ ਪਸੌ਼ਟਿਕਤਾ ਲੇਬਲ ਦੀ ਜਾਚਂ 
ਕਰਨਾ ਬਹਤੁ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੈ। ਸਬ਼ਜੀਆ ਂਦਾ ਤਲੇ ਜਿਸ ਵਿਚੱ 21.7 g/100 mL 
ਤੋੋਂ ਘਟੱ ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਫੈਟ ਅਤ ੇ1.1g/100 mL ਟ੍੍ਰਰਾਾਂਸ ਫੈਟ ਹੰੁਦੀ ਹ ੈਉਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਨੰੂ ਵਰਤਣ 
ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ

ਚਲੌਾ ਂਦੇ 
ਛਿਲਕੇ ਦਾ 
ਤਲੇ

43 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 35 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 22 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 253°C - 261°C
ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਇਸਦੇ ਵਿਚੱ ਬਾਕੀ ਤਲੇਾ ਂਦੇ ਮਕੁਾਬਲਤਨ ਉੱਚ ਸੰਤ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ 
ਹਣੋ ਕਾਰਨ ਇਸਨੰੂ ਇਕੱ ਸਿਹਤਮਦੰ ਤਲੇ ਨਹੀੀਂ ਮਨੰਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਪਾਮ ਤਲੇ ~39 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~51 ਗ੍੍ਰਰਾਮ
ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ 
ਕੋਈ ਡਾਟਾ ਨਹੀੀਂ 
ਮਿਲਿਆ

ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਪਾਮ ਜਾ ਂਪਾਮ ਓਲੀਨ ਤੇਲ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਨਹੀੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਕਿਉਂਕਿ ਇਸ ਵਿਚੱ 
ਬਹਤੁ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਸਮੱਗਰੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ
ਆਸਟ੍੍ਰਰੇਲੀਆ ਵਿਚੱ, ਭੋਜਨ ਉਤਪਾਦਕ ਪਾਮ ਤੇਲ ਨੰੂ ਬਨਸਪਤੀ ਤਲੇ ਵਜੋੋਂ ਲੇਬਲ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਖਪਤਕਾਰਾ ਂਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਨਹੀੀਂ ਲੱਗਗੇਾ ਕਿ ਉਤਪਾਦ 
ਵਿਚੱ ਪਾਮ ਤਲੇ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀੀਂ। ਤਹੁਾਨੰੂ ਤਲੇ ਖ਼ਰੀਦਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਪਸੌ਼ਟਿਕ ਲੇਬਲ 
'ਤ ੇਸੰਤ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਪਾਮ ਓਲੀਨ ~39 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~51 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 230°C
ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ 
ਤਲੇ 7 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 2 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 91 ਗ੍੍ਰਰਾਮ

171 °C -  
179 °C

ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਇਸ ਵਿਚੱ ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ 

ਦੇਸੀ ਘਿਓ 
(ਭਾਰਤੀ 
ਨਿਤਾਰਿਆ 
ਮੱਖਣ)

22.7 ਗ੍ਰਾਮ 1.7 ਗ੍ਰਾਮ 65 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 252˚C
ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਜਾਂ ਹੋਰ ਖਪਤ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਦੇਸੀ ਘਿਓ, ਭਾਰਤੀ ਪਕਵਾਨਾਂ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਚਰਬੀ, ਵਿੱਚ ਉੱਚ ਪੱਧਰੀ  
ਫੈਟੀ ਐਸਿਡ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਆਮ ਮੱਖਣ ਨਾਲਂੋ  
 ਉੱਚਾ ਸਮੋਕ ਪੁਆਇੰਟ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਸਿਫ਼਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਕੁਝੱ ਖ਼ਾਸ ਚੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ
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ਤਲੇ ਮਨੋੋਅਨਸੈਚਰੁਟੇਿਡ ਚਰਬੀ 
(g/100ml)

ਪਲੌੀਅਨਸਚੈਰੁਟੇਿਡ 
ਚਰਬੀ (g/100ml)

ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ 
(g/100ml)

ਤਲੇ ਦੇ ਸੜਨ ਦਾ 
ਤਾਪਮਾਨ (ਸਮੋਕ 
ਪਆੁਇਟੰ)

ਵਿਹਾਰਕ ਵਰਤੋੋਂ ਟਿਪੱਣੀ

ਸਇੋਆਬੀਨ 
ਦਾ ਤੇਲ 23 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 62 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 15 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 256˚C

ਗਰਮ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਢੱੁਕਵਾਂ

ਇਹ ਸਭ ਕਾਸ ੇਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਤਲੇ ਹ ੈਕਿਉਂਕਿ ਇਸਦਾ ਸਆੁਦ 
ਬਹਤੁ ਘਟੱ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਵਿਚੱ ਪਲੌੀਅਨਸਚੈਰੁਟੇਿਡ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਬਹਤੁ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਤਿਲ ਦਾ ਤੇਲ 39.2 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 41.2 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 15.2 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 210˚C
ਇਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਤਲਣ ਲਈ 
ਵਰਤਣ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਨਹੀੀਂ 
ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ

ਹਲਕਾ ਤਿਲ ਦਾ ਤਲੇ: ਤਲਣ ਲਈ।
ਕਾਲੇ ਤਿਲ ਦਾ ਤਲੇ: ਹਿਲਾ ਕੇ ਤਲਣ (ਸਟਿਰ ਫ੍੍ਰਰਾਈ), ਪਕਾਉਣਾ, ਸਾਸ ਬਣਾਉਣ 
ਅਤ ੇਚਟਨੀਆ ਂਲਈ।

ਮੂਗੰਫ਼ਲੀ ਦਾ 
ਤੇਲ 48 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 34 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 18 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 232˚C

ਗਰਮ ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ 
'ਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਢੱੁਕਵਾਂ

ਇਹ ਘੱਟ ਮਹਿਕ ਵਾਲਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਇਕੱ ਵਧੀਆ 
ਤਲੇ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਤਹੁਾਡੇ ਪਕਵਾਨ ਵਿਚਲੇ ਹਰੋ ਮਹਿਕ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾ ਂਦ ੇਸਵਾਦ 
ਵਿਚ ਦਖ਼ਲ ਨਹੀੀਂ ਦਿਦਾ ਹੈ। 

ਵੈਜੀਟਬੇਲ 
ਆਇਲ 
(ਸਬਜ਼਼ੀਆ ਂ
ਦਾ ਤੇਲ) 
(ਮਿਸ਼ਰਣ)

ਬਦਲਦਾ ਹੈ ਬਦਲਦਾ ਹੈ ਬਦਲਦਾ ਹੈ ਬਦਲਦਾ ਹੈ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 'ਤੇ 
ਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 'ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰਦਿਆ ਂਸਬ਼ਜੀਆ ਂਦਾ ਤਲੇ ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਜਾ ਂਗਰੈ-ਸਿਹਤਮਦੰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਵਿਚੱ ਪਾਮ ਤੇਲ, ਕਪਾਹ ਦਾ ਤਲੇ ਜਾ ਂ
ਨਾਰੀਅਲ ਤਲੇ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, ਜ ੋਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਵਿਚੱ ਉੱਚ ਮਾਤਰਾ ਹੁਦੰ ੇਹਨ।
ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ: ਸਬ਼ਜੀਆ ਂਦਾ ਤਲੇ ਖ਼ਰੀਦਣ ਵਲੇੇ ਪਸੌ਼ਟਿਕਤਾ ਲੇਬਲ ਦੀ ਜਾਚਂ 
ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੈ। ਸਬ਼ਜੀਆ ਂਦਾ ਤਲੇ ਜਿਸ ਵਿਚੱ 21.7 g/100 mL 
ਤੋੋਂ ਘਟੱ ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਫੈਟ ਅਤ ੇ1.1g/100 mL ਟ੍੍ਰਰਾਾਂਸ ਫੈਟ ਹੁਦੰੀ ਹੈ ਉਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਨੰੂ ਵਰਤਣ 
ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਚਲੌਾ ਂਦੇ 
ਛਿਲਕੇ ਦਾ 
ਤੇਲ

43 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 35 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 22 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 253°C - 261°C
ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਇਸਦ ੇਵਿਚ ਬਾਕੀ ਤਲੇਾ ਂਦ ੇਮੁਕਾਬਲਤਨ ਉੱਚ ਸੰਤ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਵਧੱ ਮਾਤਰਾ 
ਹਣੋ ਕਾਰਨ ਇਸਨੰੂ ਇਕੱ ਸਿਹਤਮਦੰ ਤਲੇ ਨਹੀੀਂ ਮਨੰਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਪਾਮ ਤੇਲ ~39 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~51 ਗ੍੍ਰਰਾਮ
ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧੰਿਤ 
ਕੋਈ ਡਾਟਾ ਨਹੀੀਂ 
ਮਿਲਿਆ

ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਪਾਮ ਜਾ ਂਪਾਮ ਓਲੀਨ ਤੇਲ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਨਹੀੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਕਿਉਂਕਿ ਇਸ ਵਿਚੱ 
ਬਹਤੁ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਸਮੱਗਰੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ
ਆਸਟ੍੍ਰਰੇਲੀਆ ਵਿਚ, ਭੋਜਨ ਉਤਪਾਦਕ ਪਾਮ ਤੇਲ ਨੰੂ ਬਨਸਪਤੀ ਤਲੇ ਵਜੋੋਂ ਲੇਬਲ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਖਪਤਕਾਰਾ ਂਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਨਹੀੀਂ ਲਗੱਗੇਾ ਕਿ ਉਤਪਾਦ 
ਵਿਚ ਪਾਮ ਤਲੇ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀੀਂ। ਤਹੁਾਨੰੂ ਤੇਲ ਖ਼ਰੀਦਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਪਸੌ਼ਟਿਕ ਲੇਬਲ 
'ਤ ੇਸੰਤ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।

ਪਾਮ ਓਲੀਨ ~39 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~ 10 ਗ੍੍ਰਰਾਮ ~51 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 230°C
ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ 
ਤੇਲ 7 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 2 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 91 ਗ੍੍ਰਰਾਮ

171 °C -  
179 °C

ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਜਾ ਂਹਰੋ ਖਪਤ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਇਸ ਵਿਚੱ ਸਤੰ੍੍ਰਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ 

ਦੇਸੀ ਘਿਓ 
(ਭਾਰਤੀ 
ਨਿਤਾਰਿਆ 
ਮੱਖਣ)

22.7 ਗ੍ਰਾਮ 1.7 ਗ੍ਰਾਮ 65 ਗ੍੍ਰਰਾਮ 252˚C
ਇਹ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
ਜਾਂ ਹੋਰ ਖਪਤ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਦੇਸੀ ਘਿਓ, ਭਾਰਤੀ ਪਕਵਾਨਾਂ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਚਰਬੀ, ਵਿੱਚ ਉੱਚ ਪੱਧਰੀ  
ਫੈਟੀ ਐਸਿਡ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਆਮ ਮੱਖਣ ਨਾਲਂੋ  
 ਉੱਚਾ ਸਮੋਕ ਪੁਆਇੰਟ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

*	 <FoodWork8> ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕੁਝੱ ਤਲੇਾ ਂਦੀ ਚਰਬੀ ਦਾ ਵਿਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 

ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ
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ਬੇਦਾਅਵਾ: ਇਸ ਸਰੋਤ ਨੂੰ ਕੁਈਨਜ਼ਲੈਂਡ ਦੀ ਐਥਨਿਕ ਕਮਿਊਨਿਟੀਜ਼ ਕੌਂਸਲ 
ਵੱਲੋਂ ਕ੍ਰੋਨਿਕ ਡਿਜ਼ੀਜ਼ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਰਾਹੀਂ ਸਿਰਫ਼ ਇੱਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਰੋਤ 
ਵਜੋਂ ਵੰਡਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਦੇ 
ਹਾਂ ਕਿ ਇਹ ਸਹੀ ਅਤੇ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਯੁਕਤ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਕਿ, ਇਹ ਕਿਸੇ 
ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਨੂੰ ਬਦਲਣ ਲਈ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ 
ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਕੁਈਨਜ਼ਲੈਂਡ ਦੀ ਐਥਨਿਕ ਕਮਿਊਨਿਟੀਜ਼ 
ਕੌਂਸਲ, ਸਾਰੇ ਖ਼ਰਚਿਆਂ, ਘਾਟਿਆਂ, ਨੁਕਸਾਨਾਂ ਅਤੇ 
ਲਾਗਤਾਂ ਲਈ ਸਾਰੀ ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀ ਅਤੇ ਸਾਰੀ ਦੇਣਦਾਰੀ 
(ਬਗ਼ੈਰ ਕਿਸੇ ਸੀਮਾ ਦੇ, ਲਾਪਰਵਾਹੀ ਦੀ 
ਦੇਣਦਾਰੀ ਸਮੇਤ) ਨੂੰ ਅਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੀ 
ਹੈ ਜੋ ਇਸ ਸਰੋਤ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ 
ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾਂ ਕਿਸੇ 
ਹੋਰ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਕਿਸੇ 
ਵੀ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।


