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ஏற்றுக்கொள்்ளல்

குயின்்ஸ்லலாந்து அரசலாங்்கம், சு்கலாதலாரத் திணைக்்களம்- 
இன் ஆதரவுடன் Ethnic Communities Council of Queensland 

(ECCQ) Chronic Disease Program இலிருந்து Queensland 

University of Technology and Staff இடமிருந்து Dietitian/Nutrition 
மலாைவர்்களலால் இந்த வளங்்கள் உருவலாக்்கப்்பட்டுள்ளது

இந்த வளத்தின் அ்பிவிருத்தியில் அவர்்களுணடய 
ப்பறுமதிவலாய்ந்த ்பங்்களிப்புக்்கலா்க எமது முழு 
ஆய்வலாளர்்களினதும் நேரத்ணதயும், முயற்சசி்கணளயும் 
ஏற்றுக்ப்கலாள்வதற்கு ECCQ-இல் The Chronic Disease  

Program குழு விரும்பு்கிறது.
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அறிமுகம்

கொ�ொழுப்பு�ளின் பல்்வவேறு வேக��களயும், எண்கொணெயில் உள்ளடக்�ப்பட்டிருக்கும் 
சிபொரிசுகொசய்யப்பட்ட கொ�ொழுப்கபயும், இந்த சிற்்வறேடு வேிளக்கு�ிறேது. சந்கதயில் 
கொபொதுவேொன சகமயல் எண்கொணெய்�ள் குறேித்த த�வேல்�களயும் இது வேழங்கு�ிறேது, 
்வமலும் ஆ்வரொக்�ியமொன உணெவுமுகறேகய நீங்�ள் கொ�ொண்டிருக்�வும், உங்�ளின் 
நொட்பட்ட ்வநொய்�களச் சிறேப்பொ� க�யொளுவேதற்கும் அதன் பரிந்துகரக்�ப்பட்ட 
பொவேகன உதவு�ிறேது.

குயின்்ஸ்லொந்தின் இனத்தவேர் சமூ�ங்�ள் மன்றேம் (Ethnic Communities Council of 
Queensland) என்பது குயின்்ஸ்லொந்தில் �்லொசொரரீதியொ�வும், கொமொழி ரீதியொ�வும் 
்வவேறுபட்ட சமூ�ங்�களச் சொர்ந்த மக்�ளின் ்வதகவே�ள் மற்றும் ஆர்வேங்�களப் 
பிரதிபலிக்கும் அறேக்கொ�ொகட கொதொடர்பொன, மற்றும் அரச- சொர்பற்றே நிறுவேனமொகும் 
நொட்பட்ட ்வநொய்த்தடுப்பு மற்றும் சுய பரொமரிப்பு பற்றேி சமூ�த்திற்கு ்வநரடியொ� 
அல்்லது கொதொக்ல்வபசியூடொ� முக்�ியமொன, �்லொசொரத்திற்குப் கொபொருத்தமொன, 
மற்றும் கொமொழிகொபயர்க்�ப்பட்ட த�வேல்�ள், பயிற்றுவேிப்பு மற்றும் ஆதரவேிகன 
ECCQ Chronic Disease Program வேழங்கு�ிறேது.

உங்�ளுக்கு அதி� த�வேல்�ள் ்வதகவேப்பட்டொல், 0738449166 அல்்லது  
www.eccq.com.au -இல் எங்்களுடன் பதலாடர்புப்கலாள்ளவும்.
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்ண்கொழுப்பு்களின் வட்க்கள்
உங்�ளின் உடலுக்கு சக்திகய வேழங்�வும், உயிரணுக்�ளின் வேளர்ச்சிக்கு உறுதுகணெயொ� 
இருப்பதற்கும் உணெவுத்திட்ட கொ�ொழுப்பு�ள் முக்�ியமொனகவே. உங்�ளின் உறுப்பு�களப் 
பொது�ொக்�வும், உங்�ளின் உடக்ல உஷ்ணெமொ� கவேத்திருக்�வும் அகவே உதவு�ின்றேன. 
உங்�ளின் உடல் சி்ல ஊட்டச்சத்து�கள அ�த்துறேிஞ்சவும் அத்துடன் முக்�ியமொன 
இயக்குநீகர உற்பத்திகொசய்யவும் கொ�ொழுப்பு உங்�ளின் உடலுக்கு உதவு�ிறேது. உங்�ளின் 
உடலுக்கு நிச்சயமொ�க் கொ�ொழுப்புத் ்வதகவே

ேலாங்்கள் உண்ணும் உைவில் ேலான்கு முக்்கியத்தவமிக்்க உைவுத்திட்ட ப்கலாழுப்பு்கள் 
இருக்்கின்றன

ேிணறவுற்ற ப்கலாழுப்பு்கள்3

இடம்மலாறசியப்கலாழுப்பு்கள்4

ஒற்ணற ேிணறவுறலாத  
ப்கலாழுப்பு்கள்

1

 ்பல்ேிண்ல  
ேிணறவுறலாக்ப்கலாழுப்பு்கள்

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 

ஒற்்றற நி்றறவுறொத ்கொழுப்பு

• ஒற்கறே நிகறேவுறேொத கொ�ொழுப்பு  
என்பது, அகறேகொவேப்பநிக்லயில்  
வேழகமயொ� திரவேவேடிவேி்லொன  
கொ�ொழுப்பு�ளின் ஒரு வேக�யொகும்.

• வளங்்கள்

° �்வனொ்லொ, ஆலிவ் மற்றும்  
்வவேர்க்�டக்ல எண்கொணெய்�ள்

° முந்திரிப்பருப்பு, பொதொம்பருப்பு  
்வபொன்றே சி்ல வேிகத�ள்,

 �உணவில்�நிறைவுற்ை� 
கொ்கொழுப்பு்கறளப்�பதிலீடு� 
கொெய்யும்�வவறளயில்� 
கீழ்�குருதிக்�கொ்கொழுப்புச்� 
ெரிெமமொ்கிைது.

  இதயவநொய்�அபொயத்றதக்� 
குறைவறையச்கொெய்்கிைது

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


பல்நிறை�நிறைவுைொக்�கொ்கொழுப்பு

• பல்நிக்ல நிகறேவுறேொக் கொ�ொழுப்பு 
என்பது அகறேகொவேப்பநிக்லயில் 
வேழகமயொ�த் திரவேவேடிவேி்லொன 
கொ�ொழுப்பு�ளின் ஒரு வேக� ஆகும்.

• ஒ்வம�ொ-3 கொ�ொழுப்பு�ள் மற்றும் 
ஒ்வம�ொ-6 கொ�ொழுப்பு�ள் என்பகவே 
பல்நிக்ல நிகறேவுறேொக் கொ�ொழுப்பு�ளின் 
இரண்டு பிரதொன வேக��ளொகும். 
ஒ்வம�ொ-3 மற்றும் ஒ்வம�ொ-6 

கொ�ொழுப்பு�ள், இரண்டும் உடலில் 
உற்பத்திகொசய்யப்பட முடியொதபடியொல் 
உணெவேில் முக்�ியமனகவேயொகும்.

• வளங்்கள்
° சல்மன், கசடின்்ஸ மற்றும் 

அங்கொ�ொவேி்ஸ மீன் ்வபொன்றே 
குறேிப்பொ� எண்கொணெய்த்தன்கமயுள்ள 
மீன்�ளில் ஒ்வம�ொ-3 கொ�ொழுப்பு�ள் 
இருக்�ின்றேன.

° 
சவ்ஃபிளவேர் (safflower) மற்றும் 
்வசொயொஅவேகர எண்கொணெய் ்வபொன்றே 
சி்ல எண்கொணெய்�ளிலும், பி்வரஷில் 
வேிகத உட்பட சி்ல வேிகத�ள் 
கூட்வவே ஒ்வம�ொ-6 கொ�ொழுப்பு�ள் 
�ொணெப்படு�ின்றேன.

  உணவில்�நிறைவுற்ை�
கொ்கொழுப்பு்கறளப்�பதிலீடு�கொெய்யும்�
வவறளயில்�கீழ்�குருதிக்�கொ்கொழுப்புச்�
ெரிெமமொ்கிைது.

  இதயவநொய்�அபொயத்றதக்�
குறைவறையச்கொெய்்கிைது

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

நிறைவுற்ை�கொ்கொழுப்பு்கள்

• நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்பு என்பது 
அறைகொவப்பநிறையில் 

திண்மமொ� இருக்கும் கொ�ொழுப்பின் 
ஒருவற்கயொகும். இகவே 
வேழக்�மொ�க் "கொ�ட்ட கொ�ொழுப்பு�ள்" 

என அகழக்�ப்படு�ின்றேன.

• இந்தக் கொ�ொழுப்கப உடல் 
உற்பத்திகொசய்வேதொல் உணெவேில் இது 
மனித உடலுக்கு இது ்வதகவேப்படொது.

• வளங்்கள்

° பொல், பொ்லொகட, கொவேண்கொணெய் 
மற்றும் பொ்லொகடக்�ட்டி

° நி்லத்தில் வேொழும் வேி்லங்கு�ள் 
அ்வந�மொனவேற்றேிலிருந்து 
இகறேச்சி 

° பகன,கொதன்கன ்வபொன்றே ஒற்கறேத் 
தடி மரவேக�யின் எண்கொணெய் 
மற்றும் ்வதங்�ொய் எண்கொணெய்�ள் 

° இகறேச்சி, மீன் அல்்லது 
�ொய்�றேி�ளொல் தயொரிக்�ப்பட்ட 
கொரொட்டி, அப்பம், பி்ஸ�ட், ்வ�க், 
மற்றும் ்வப்ஸரி�ள்(pastries)

• நொளொந்த சக்தி உள்ளீட்டின் 10% இலும் 
கூடுத்லொன நிறைவுற்ை�கொ்கொழுப்பு�
(மற்றும்�மொற்றுக்�கொ்கொழுப்பு)
உள்ளைக்்கியிருக்்கக்கூைொகொதன�
உணெவுவேக�ச் சிபொரிசு�ள் 
கொதரிவேிக்�ின்றேன.1 இதன் 
அர்த்தம் என்னகொவேன்றேொல், ஒரு 
நொளுக்கு 8000�ி்வ்லொஜீல் (8000 

kj) உட்கொ�ொண்டொல், நிகறேந்த 
கொ�ொழுப்பின் 22 �ிரொம் இலும் 
குகறேவேொனளகவே நீங்�ள் 
உட்கொ�ொள்ள்வவேண்டும். 

  இரத்தக்�கொ்கொழுப்பின்�
அளவு்கறளக்�கூட்டுதல்

  இதயவநொய்�அபொயத்றத�
அதி்கரிக்கும்2



மொற்ைக்�கொ்கொழுப்பு்கள்

• உணெகவேத் தயொரிக்கும்்வபொது 
எண்கொணெய்�ள் மற்றும் 
கொ�ொழுப்பு�கள மி�வும் 
சூடொக்கும் இடத்திலிருந்து, உணெவு 
தயொரிப்பின் கொசயற்பொட்டின் 
கொபொழுது மொற்றுக் கொ�ொழுப்பு�ள் 
உற்பத்திகொசய்யப்படு�ின்றேன. 
என்வவே, பதப்படுத்தப்பட்ட உணெவு�ள் 
இடம்மொறேிய கொ�ொழுப்பு�களக் 
கொ�ொண்டிருக்�்லொம் 

• வளங்்கள்

° �டுகமயொ� வேறுத்த 
உணெவு�ள் மற்றும் சி்ல 
வேொங்�ிஎடுத்துச்கொசல்லும் 
உணெவு�ள் 

° வேணெி�்வநொக்�ி்லொன ்வ�க்கு�ள், 
பி்ஸ�ட்டு�ள், சிகனயப்பம் (pies), 
சிறு்வ�க்கு�ள்(pastries) 

  இரத்தக்�கொ்கொழுப்பின்�
அளவு்கறளக்�கூட்டுதல்

  இதயவநொய்�குைித்த�அபொய�
அதி்கரிப்பு

• மொற்றுக் கொ�ொழுப்பு�ள் கொசயற்க� 
கொவேண்கொணெய் (margarines)-இல் 
இரு�ிறேதொ? 

° அதி்ஸடவேசமொ�, கொசயற்க� 
கொவேண்கொணெயிலிருந்து கூடியளவு�
மொற்றுக்�கொ்கொழுப்பு்கறள�
ஆஸ்திவரலிய�உணவு�
தயொரிப்பொளர்்களொல்�
அ்கற்ைக்கூடியதொ்க 

இருக்�ிறேது. எமது உணெவேில், 
அது நிகறேவுறேொக்கொ�ொழுப்கபக் 

கொ�ொண்டிருப்பதொல், ஆ்ஸதி்வரலிய 
கொசயற்க� கொவேண்கொணெயொனது 
கொ�ொழுப்புக்�ொன ஆ்வரொக்�ியமொன 
உற்பத்தியிடமொகும்.3

7
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புற்கவரும்�நிறை

புற்கக்கும்�நிறைதொன் கொ�ொழுப்பு அல்்லது எண்கொணெய் 
புக�க்�த்கொதொடங்கும் கொவேப்ப நிக்லயொகும் அளவுக்கும்்வமல் 
சூடொக்�ியபின்னர் உருவேொகும் புக�, வேொய் மற்றும் மூக்கு வேழி�ளில் 
உள்ள சளிச்சுரப்பிகய மூடியிருக்கும்�ெவ்றவச் ்வசதப்படுத்துவேதொல், 
புக�க்கும் நிக்லகயக் �டக்�ொமல் இருப்பது முக்�ியமொகும். 316˚C 

அளவுக்கு �டுகமயொன அதி� சூ்வடற்றேம் [எரிபற்று நிக்ல] உணெவேில் 
அல்்லது எண்கொணெயில் ஒரு சிறேிய கொநருப்கப உருவேொக்�்லொம், 
கொவேப்பம் 371˚C-ஐ�அறைந்தொல் [எரி நிக்ல], 5 நிமிைங்்களுக்கு�
அல்ைது�அதற்கும்வமல், உணெவு அல்்லது எண்கொணெய் 
ஒளிமிக்�சுவேொக்லயொ� மொறும் அல்்லது எரிய்லொம்



ெறமயல்�கொவப்பநிறை

எண்கொணயின்�கொ்கொழுப்பு�உள்ளைக்்கங்்கள்�
ெிபொரிசுகொெய்யப்படு்கிைது

9

நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்பு 21.7்கிரொம்-ஐ�விை�
அதி்கரிக்்கொமல் அத்துடன் ஒவ்கொவேொரு 100 
மில்லி எண்கொணெய்க்கும் 1.1�ிரொம் மொறுபக்� 
கொ�ொழுப்கபவேிடவும் கூைொமல்�எண்கொணறயக்�
கொ்கொண்டிருப்பது ஆ்வரொக்�ியமொன 
கொதரிவுக்�ொன�ஆவைொெறனயொகும். 
ஆயினும், நிறைவுற்ை�கொ்கொழுப்பு, மொறுபக்� 
கொ�ொழுப்பு, ஒற்கறே நிகறேவுறேொதகொ�ொழுப்பு, 
பல் நிகறேவுறேொதகொ�ொழுப்பு, ஒ்வம�ொ-3 
கொ�ொழுப்பு அமி்லம், ஒ்வம�ொ-6 கொ�ொழுப்பு 
அமி்லம் அல்்லது இரத்தக்கொ�ொழுப்பு 
பற்ைி�உற்பத்தியொளர்்கள்�உணவில் 
உள்ள ஊட்ைச்ெத்துக்வ்கொரிக்ற்கறயச் 
கொசய்யொதுவேிட்டொல், ஆஸ்திவரலியொவில்�
உணவு�விவரசீட்டில்�(வைபல்)�
மொறுபக்்க கொ்கொழுப்றபத் கொதரிவேிக்� 
்வவேண்டியதில்க்ல.

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

பவப்்பேிண்ல

நீரின் ப்கலாதிேிண்ல 100˚C

ேடுத்தர சணமயல் 
பவப்்பம்

107 – 177˚C

உயர் பவப்்ப 
சணமயல்

177 – 232˚C
மி�ச்சிறேந்த: 191˚C
உணெவேின் சிறுபகுதி: 191-199˚C
உணெவேின் கொபரும்பகுதி: 177-185˚C



10

ெறமயல்�எண்கொணய்�எவ்வொறு�
தயொரிக்்கப்படு்கிைது

தொவேரங்�ளின் பல்்வவேறு பகுதி�ளிலிருந்து அ்வந�மொ�, கொபொதுவேொ�க்கூறேப்படும் 
வேிகத�ள் (சூரிய�ொந்தி,பகன '்வ�ர்னல்', சவ்ஃபிளவேர், பருத்தி, எள்ளு, அரிசி,  
மற்றும் முந்திரியம் பழவேிகத எண்கொணெய்) கொ�ொட்கட (நி்லக்�டக்ல, ்வசொயொஅவேகர, 
பொதொம்பருப்பு, மற்றும் வேொதுகம கொ�ொட்கட எண்கொணெய்�ள் அடங்�்லொ�) 
�ளிலிருந்து எண்கொணெய் எடுக்�ப்படு�ிறேது, சொஃவ் (அரிசி உமி) எனப்படும் 
அரிசிகய மூடியுள்ள பழுப்பு நிறே தடித்த கொவேளிப்பகுதியிலிருந்து எடுக்�ப்படும் 
எண்கொணெய் அரிசித் தவேிடு எண்கொணெய் ஆகும். சி்ல ்வவேகள�ளில், எண்கொணெய், 
தொவேரத்தின் பழத்திலுள்ள சகதயிலிருந்து பிழிந்து எடுக்�ப்படு�ிறேது. 
உதொரணெமொ�, ்வதங்�ொய் எண்கொணெய் ்வதங்�ொயின் கொவேள்களச்சகதயிலிருந்தும், 
பகன எண்கொணெய் பனம்பழத்தின் �ழியிலிருந்தும், ஆலிவ் எண்கொணெய் 
உடன்பறேித்த ஆலிவ் பழத்தின் சகதயிலிருந்தும், மற்றும் ்வசொளம் எண்கொணெய் 
அதன் கொ�ொட்கடயின் �ருவேில் (�ருவுயிர்) இருந்தும் பிரித்கொதடுக்�ப்படு�ிறேது.

வேிகத�களச் சுத்தம்கொசய்தல், அவேற்கறே அகரத்தல், அழுத்துதல் மற்றும் 
அவேற்றேிலிருந்து எண்கொணெய்கயப் பிரித்கொதடுத்தல் ்வபொன்றேவேற்றுடன் சகமயல் 
எண்கொணெய் தயொரிக்கும் கொபொதுவேொன கொசயல்முகறே ஆரம்பிக்�ிறேது. பின்னர்,  
இந்த எண்கொணெய் சுத்தம்கொசய்யப்படு�ிறேது, வேடி�ட்டப்படு�ிறேது மற்றும்/ 
அல்்லது �ொய்ச்சிவேடிக்�ப்படு�ிறேது அத்துடன் இது கொபொதிகொசய்வேதற்குத் 
தயொரொ�ிறேது.(இந்தப்பகுதியில் பொவேிக்�ப்பட்ட த�வேல்�ள் ஆரம்பத்தில்  
www.madehow.com/Volume-1/Cooking-Oil.html)-இல் கொபற்றுக்கொ�ொண்ட  
த�வேல்�ளிலிருந்து மொற்றேியகமக்�ப்பட்டுள்ளது.

சுத்தி்கரித்தல் வடி்கட்டுதல்/்கொய்ச்ெிவடி்கட்டுதல்கொவளிவய�எடுத்தல்

அறரத்தல்துப்புரவுகொெய்தல்விறத்கள்

கொெயல்முறை
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்கொய்ச்ெி�வடித்தல்வடி்கட்டுதல்/்கொய்ச்ெிவடி்கட்டுதல்

அழுத்துதல்
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எண்பைய் ஒற்ணற ேிணறவுறலாக் 
ப்கலாழுப்பு ப்கலாழுப்பு 
(்கிரலாம்/100மில்லி)

்பல் 
ேிணறவுறலாக்ப்கலாழுப்பு 
ப்கலாழுப்பு 
(்கிரலாம்/100மில்லி)

ேிணறவுற்ற 
ப்கலாழுப்பு 
(்கிரலாம்/100ml)

புண்கயும் ேிண்ல பசய்முணறப் ்பலாவணன ்கருத்து

்கநனலா்லலா 
எண்பைய்

62 ்கிரொம் 30 �ிரொம் 8 �ிரொம் 204˚C

சூடொன அத்துடன் 
குளிர் சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமொனது

குகறேந்த-, நடுத்தர- மற்றும் கூடிய-சூட்டில் மற்றும் கொவேப்ப நிக்லயில் 
சகமப்பதற்கு, ஆ்வரொக்�ியமொன மற்றும் மிதமொன வேொசகனயுடன்கூடிய 
மலிவேொன எண்கொணெய் நன்றேொ�ப் ்வபொதுமொனது. அதனுகடய மி�வும் 
கூடிய நிகறேவுறேொத உள்ளடக்�ம் மற்றும் மி�வும் குகறேவேொன நிகறேவுற்றே 
உள்ளடக்�ம் �ொரணெமொ�, இது Heart Foundation and the Dietitian Association 

of Australia-ஆ�ியவேற்றேொல் உயர்வேொ�ச் சிபொரிசு கொசய்யப்படு�ிறேது.

முந்திரி 
விணத 
எண்பைய்

18 �ிரொம் 70 ்கிரொம் 12 �ிரொம் 204˚C

�ொய்�றேிக்�்லகவே�ளில் 
(salads) வேழக்�மொ�ப் 
பொவேிக்�ப்படு�ிறேது

இது மஞ்சள் பச்கசயொ�, கொமல்லிய சுகவேயுடன் கூடிய நறுவேொசகனயுடன் 
இருக்கும். ஆத்லொல், ச்லட், சுகவேயூட்டல் மற்றும் சிறேிய சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமொனதொகும்.

சூரிய்கலாந்தி 
எண்பைய்

24 �ிரொம் 64 ்கிரொம் 12 �ிரொம் 232˚C

சூடொன அத்துடன் 
குளிர் சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமொனது

குகறேந்த-, நடுத்தர- மற்றும் உயர்தர கொவேப்பநிக்ல சகமயல் 
்வபொன்றேவேற்றேிற்கு ஒரு கொவேளிறேிய, சொதுவேொன சுகவே மற்றும் மலிவேொன 
எண்கொணெய் நன்கு கொசயற்படும்.

சுத்தமலான 
ஆலிவ் 
எண்பைய்

~76 ்கிரொம் ~ 10 �ிரொம் ~ 14 �ிரொம்
கொபொருத்தமொன  
த�வேல் 
�ொணெப்படவேில்க்ல

கொபொருத்தமொன த�வேல் 
�ொணெப்படவேில்க்ல

சுத்தமொன ஆலிவ் எண்கொணெய் என்பது virgin-ஐயும், extra virgin 

மற்றும் virgin ஆலிவ் ஆ�ிய எண்கொணெய்�களவேிட அடர்த்திகுகறேந்த 
வேொசகனயுடன்கூடிய தூய ஆலிவ் எண்கொணெய் virgin மற்றும் 
சுத்தி�ரிக்�ப்பட்ட ஆலிவ் எண்கொணெய் ஆ�ியவேற்றேின் �்லப்பு ஆகும்.

எக்றலா 
பவர்்ஜின் 
(Virgin) ஆலிவ் 
எண்பைய்

~76 ்கிரொம் ~ 10 �ிரொம் ~ 14 �ிரொம் 208˚C

உயர்-கொவேப்ப 
சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமில்க்ல

இதுதொன் மி�வும் உயர்தரமொனது; ஆனொல் கொ�ொஞ்சம் வேிக்லகூடிய 
ஆலிவ் எண்கொணெய் ஆகும். இது சுத்தி�ரிக்�ப்படொதது, இதன் அர்த்தம் 
என்னகொவேன்றேொல், ஆலிவ் பழங�ளிலிருந்து எண்கொணெய்கயப் 
பிரித்து எடுப்பதற்கு இரசொயனங்�்வளொ அல்்லது கொவேப்ப்வமொ 
பொவேிக்�ப்படுவேதில்க்ல. இதனொல்தொன், ச�்லவேிதமொன ஆலிவ்  
எண்கொணெய் வேக��ளில், இதற்கு �டுகமயொன ஆலிவ் வேொசகனயும், 
சுகவேயும் இருக்�ிறேது

பவர்்ஜின்் 
(Virgin) ஆலிவ் 
எண்பைய்

~76 ்கிரொம் ~ 10 �ிரொம் ~ 14 �ிரொம் 216˚C

உயர்-கொவேப்ப 
சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமில்க்ல

கொபொருத்தமொன த�வேல் �ொணெப்படவேில்க்ல

இந்லசலான 
ஆலிவ் 
எண்பைய்

~76 ்கிரொம் ~ 10 �ிரொம் ~ 14 �ிரொம்
கொபொருத்தமொன  
த�வேல் 
�ொணெப்படவேில்க்ல

கொபொருத்தமொன த�வேல் 
�ொணெப்படவேில்க்ல

ஆலிவ் எண்கொணெயொனது, இ்வ்லசொனதொ� அல்்லது மிக�ப்படியொனதொ� 
அல்்லது எகடகுகறேந்த ஆலிவ் எண்கொணெயொ� இருந்தொலும், 
சுத்தி�ரிக்�ப்பட்ட எண்கொணெயொகும், அதொவேது ஆலிவ் எண்கொணெய் 
மணெத்திலும் மற்றும்/அல்்லது நிறேத்திலும் இ்வ்லசொனதொகும். 
அகவேகொயல்்லொம் ஒ்வரமொதிரியொன சக்தி மற்றும் கொ�ொழுப்பு 
உள்ளடக்�த்கதக் கொ�ொண்டுள்ளன.

நம்லதி்க 
இந்லசலான 
ஆலிவ் 
எண்பைய்

~76 ்கிரொம் ~ 10 �ிரொம் ~ 14 �ிரொம் 242˚C
கொபொருத்தமொன த�வேல் 
�ொணெப்படவேில்க்ல

நசலாளம் 
எண்பைய்

33 �ிரொம் 53 ்கிரொம் 14 �ிரொம் 227˚C

சூடொன அத்துடன் 
குளிர் சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமொனது

ஈரலிப்பொன மற்றும் இகழயகமப்புக்�ொ�, வேொட்டுவேதற்குப் 
பயன்படுத்துவேதற்கு அதனுகடய மிதமொன நறுமணெம் அதகன ஒரு சிறேந்த 
எண்கொணெயொக்�ிறேது.

கொபொதுவொன�ெறமயல்�எண்கொணய்்களுக்்கொன�
விளக்்கமொன�வறரபைம்

சசி்பலாரிசு பசய்யப்்படு்கிறது குறசிப்்பிட்ட ்பலாவணனக்்கலா்கச் சசி்பலாரிசு பசய்யப்்படு்கிறது சசி்பலாரிசு பசய்யப்்படவில்ண்ல
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எண்பைய் ஒற்ணற ேிணறவுறலாக் 
ப்கலாழுப்பு ப்கலாழுப்பு 
(்கிரலாம்/100மில்லி)

்பல் 
ேிணறவுறலாக்ப்கலாழுப்பு 
ப்கலாழுப்பு 
(்கிரலாம்/100மில்லி)

ேிணறவுற்ற 
ப்கலாழுப்பு 
(்கிரலாம்/100ml)

புண்கயும் ேிண்ல பசய்முணறப் ்பலாவணன ்கருத்து

்கநனலா்லலா 
எண்பைய்

62 ்கிரொம் 30 �ிரொம் 8 �ிரொம் 204˚C

சூடொன அத்துடன் 
குளிர் சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமொனது

குகறேந்த-, நடுத்தர- மற்றும் கூடிய-சூட்டில் மற்றும் கொவேப்ப நிக்லயில் 
சகமப்பதற்கு, ஆ்வரொக்�ியமொன மற்றும் மிதமொன வேொசகனயுடன்கூடிய 
மலிவேொன எண்கொணெய் நன்றேொ�ப் ்வபொதுமொனது. அதனுகடய மி�வும் 
கூடிய நிகறேவுறேொத உள்ளடக்�ம் மற்றும் மி�வும் குகறேவேொன நிகறேவுற்றே 
உள்ளடக்�ம் �ொரணெமொ�, இது Heart Foundation and the Dietitian Association 

of Australia-ஆ�ியவேற்றேொல் உயர்வேொ�ச் சிபொரிசு கொசய்யப்படு�ிறேது.

முந்திரி 
விணத 
எண்பைய்

18 �ிரொம் 70 ்கிரொம் 12 �ிரொம் 204˚C

�ொய்�றேிக்�்லகவே�ளில் 
(salads) வேழக்�மொ�ப் 
பொவேிக்�ப்படு�ிறேது

இது மஞ்சள் பச்கசயொ�, கொமல்லிய சுகவேயுடன் கூடிய நறுவேொசகனயுடன் 
இருக்கும். ஆத்லொல், ச்லட், சுகவேயூட்டல் மற்றும் சிறேிய சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமொனதொகும்.

சூரிய்கலாந்தி 
எண்பைய்

24 �ிரொம் 64 ்கிரொம் 12 �ிரொம் 232˚C

சூடொன அத்துடன் 
குளிர் சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமொனது

குகறேந்த-, நடுத்தர- மற்றும் உயர்தர கொவேப்பநிக்ல சகமயல் 
்வபொன்றேவேற்றேிற்கு ஒரு கொவேளிறேிய, சொதுவேொன சுகவே மற்றும் மலிவேொன 
எண்கொணெய் நன்கு கொசயற்படும்.

சுத்தமலான 
ஆலிவ் 
எண்பைய்

~76 ்கிரொம் ~ 10 �ிரொம் ~ 14 �ிரொம்
கொபொருத்தமொன  
த�வேல் 
�ொணெப்படவேில்க்ல

கொபொருத்தமொன த�வேல் 
�ொணெப்படவேில்க்ல

சுத்தமொன ஆலிவ் எண்கொணெய் என்பது virgin-ஐயும், extra virgin 

மற்றும் virgin ஆலிவ் ஆ�ிய எண்கொணெய்�களவேிட அடர்த்திகுகறேந்த 
வேொசகனயுடன்கூடிய தூய ஆலிவ் எண்கொணெய் virgin மற்றும் 
சுத்தி�ரிக்�ப்பட்ட ஆலிவ் எண்கொணெய் ஆ�ியவேற்றேின் �்லப்பு ஆகும்.

எக்றலா 
பவர்்ஜின் 
(Virgin) ஆலிவ் 
எண்பைய்

~76 ்கிரொம் ~ 10 �ிரொம் ~ 14 �ிரொம் 208˚C

உயர்-கொவேப்ப 
சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமில்க்ல

இதுதொன் மி�வும் உயர்தரமொனது; ஆனொல் கொ�ொஞ்சம் வேிக்லகூடிய 
ஆலிவ் எண்கொணெய் ஆகும். இது சுத்தி�ரிக்�ப்படொதது, இதன் அர்த்தம் 
என்னகொவேன்றேொல், ஆலிவ் பழங�ளிலிருந்து எண்கொணெய்கயப் 
பிரித்து எடுப்பதற்கு இரசொயனங்�்வளொ அல்்லது கொவேப்ப்வமொ 
பொவேிக்�ப்படுவேதில்க்ல. இதனொல்தொன், ச�்லவேிதமொன ஆலிவ்  
எண்கொணெய் வேக��ளில், இதற்கு �டுகமயொன ஆலிவ் வேொசகனயும், 
சுகவேயும் இருக்�ிறேது

பவர்்ஜின்் 
(Virgin) ஆலிவ் 
எண்பைய்

~76 ்கிரொம் ~ 10 �ிரொம் ~ 14 �ிரொம் 216˚C

உயர்-கொவேப்ப 
சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமில்க்ல

கொபொருத்தமொன த�வேல் �ொணெப்படவேில்க்ல

இந்லசலான 
ஆலிவ் 
எண்பைய்

~76 ்கிரொம் ~ 10 �ிரொம் ~ 14 �ிரொம்
கொபொருத்தமொன  
த�வேல் 
�ொணெப்படவேில்க்ல

கொபொருத்தமொன த�வேல் 
�ொணெப்படவேில்க்ல

ஆலிவ் எண்கொணெயொனது, இ்வ்லசொனதொ� அல்்லது மிக�ப்படியொனதொ� 
அல்்லது எகடகுகறேந்த ஆலிவ் எண்கொணெயொ� இருந்தொலும், 
சுத்தி�ரிக்�ப்பட்ட எண்கொணெயொகும், அதொவேது ஆலிவ் எண்கொணெய் 
மணெத்திலும் மற்றும்/அல்்லது நிறேத்திலும் இ்வ்லசொனதொகும். 
அகவேகொயல்்லொம் ஒ்வரமொதிரியொன சக்தி மற்றும் கொ�ொழுப்பு 
உள்ளடக்�த்கதக் கொ�ொண்டுள்ளன.

நம்லதி்க 
இந்லசலான 
ஆலிவ் 
எண்பைய்

~76 ்கிரொம் ~ 10 �ிரொம் ~ 14 �ிரொம் 242˚C
கொபொருத்தமொன த�வேல் 
�ொணெப்படவேில்க்ல

நசலாளம் 
எண்பைய்

33 �ிரொம் 53 ்கிரொம் 14 �ிரொம் 227˚C

சூடொன அத்துடன் 
குளிர் சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமொனது

ஈரலிப்பொன மற்றும் இகழயகமப்புக்�ொ�, வேொட்டுவேதற்குப் 
பயன்படுத்துவேதற்கு அதனுகடய மிதமொன நறுமணெம் அதகன ஒரு சிறேந்த 
எண்கொணெயொக்�ிறேது.

கொபொதுவொன�ெறமயல்�எண்கொணய்்களுக்்கொன�
விளக்்கமொன�வறரபைம்
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எண்பைய் ேிணறவுறலா ஒற்ணறக் 

ப்கலாழுப்புப்கலாழுப்பு 

(்கிரலாம்/100மில்லி)

்பல் 

ேிணறவுறலாக்ப்கலாழுப்பு 

ப்கலாழுப்பு 

(்கிரலாம்/100மில்லி)

ேிணறவுற்ற 

ப்கலாழுப்பு 

(்கிரலாம்/100ml)

புண்கயும் ேிண்ல பசய்முணறப் ்பலாவணன ்கருத்து

நசலாயலா 
அவணர 
எண்பைய்

23 �ி 62 ்கிரொம் 15 �ி 256˚C

சூடொன அத்துடன் 
குளிர் சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமொனது

மி�வும் சிறேியளவேில் மொத்திரம் வேொசகனகயக் கொ�ொண்டிருப்பதொலும், பல் 
நிகறேவுறேொக்கொ�ொழுப்பு உள்ளடக்�த்தில் உயர்வேொனதொ� இருப்பதொலும் இது 
ச�்லவேிதமொன ்வநொக்�ங்�ளுக்குமொன எண்கொணெய்யொகும்.

எள்ளு 
எண்பைய்

39.2 �ி 41.2 ்கி 15.2 �ி 210˚C

கூடியவேறுவேலில் 
பொவேிப்பதற்குப் 
பரிந்துகரக்�ப்படவேில்க்ல

இ்வ்லசொன எள்ளு எண்கொணெய்: வேறுவேல்
தடித்த எள்எண்கொணெய்: 

ேி்லக்்கடண்ல 
எண்பைய்

48 ்கிரொம் 34 �ிரொம் 18 �ிரொம் 232˚C

சூடொன அத்துடன் 
குளிர் சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமொனது

உங்�ளின் உணெவுக்்வ�ொப்கபயில், ்வவேறு வேொசகனயுள்ள உணெவு�ளின் 
சுகவேயுடன் இது ஈடுபடொதபடியொல், இது சொதுவேொன சுகவேகொ�ொண்ட மற்றும் 
ஒரு சிறேந்த சகமயல் எண்கொணெய் ஆகும். 

்கலாய்்கறசி 
எண்பைய் 
(்க்லணவ)

்வவேறுபடும் ்வவேறுபடும் ்வவேறுபடும் ்வவேறுபடும்
கொ�ொழுப்பு 
உள்ளடக்�த்தில் 
தங்�ியுள்ளது

உள்ளடக்�ப்பட்டிருக்கும் நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்பிகனப் கொபொறுத்து தொவேர 
எண்கொணெய்�ள் ஆ்வரொக்�ியமொனதொ� அல்்லது ஆ்வரொக்�ியமற்றேதொ�்லொம். 
அதி�ளவேொன நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்கப கொ�ொண்ட கொதங்கு எண்கொணெய், 
பருத்திவேிகத எண்கொணெய் அல்்லது ்வதங்�ொய் எண்கொணெய் ்வபொன்றேவேற்கறே 
அகவே கொ�ொண்டிருக்�்லொம்.
முக்�ியம்: தொவேர எண்கொணெய்கய வேொங்கும்்வபொது ஊட்டச்சத்து�ளின் 
வேிவேரப் பட்டியக்லச் சரிபொர்ப்பது மி�வும் முக்�ியமொனதொகும்.  
21.7 g/100 mL க்கும் குகறேவேொன தொவேர எண்கொணெகயக் கொ�ொண்டுள்ள 
நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்பு மற்றும் 1.1g /100 mL மொறுபக்� கொ�ொழுப்பு 
சிபொரிசுகொசய்யப்படு�ிறேது.

அரிசசி தவிடு 
எண்பைய்

43 ்கிரொம் 35 �ிரொம் 22 �ிரொம்
253°C –  

261°C

சகமப்பதற்்வ�ொ அல்்லது 
உட்கொ�ொள்வேதற்்வ�ொ 
சிபொரிசு 
கொசய்யப்படவேில்க்ல

கொபொதுவேொ� அதன் கூடுத்லொன நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்பு உள்ளடக்�ம் 
�ொரணெமொ� அது ஆ்வரொக்�ியமொன எண்கொணெயொ�க் �ருதப்படுவேதில்க்ல.

்பணனயின 
மர 
எண்பைய்

~39 �ிரொம் ~10 �ிரொம் ~10 ்கிரொம்
கொபொருத்தமொன 
த�வேல் 
�ொணெப்படவேில்க்ல

சகமப்பதற்்வ�ொ அல்்லது 
உட்கொ�ொள்வேதற்்வ�ொ 
சிபொரிசு 
கொசய்யப்படவேில்க்ல

கொதங்கு அல்்லது கொதங்கு ஒகொ்லயின் (olein) எண்கொணெய், மி�வும் கூடிய  
்வதொய்ந்தகொ�ொழுப்பு உள்ளடக்�ம் �ொரணெமொ� இது சிபொரிசு 
கொசய்யப்படுவேதில்க்ல.
ஆ்ஸதி்வரலியொவேில், உணெவு உற்பத்தியொளர்�ள் கொதங்கு எண்கணெகய 
தொவேர எண்கொணெய்யொ�ப் கொபயரிட்லொம், என்வவே உற்பத்திப்கொபொருள் ஒன்று 
கொதங்கு எண்கொணெகயக் கொ�ொண்டிருக்�ிறேதொகொவேன வேொடிக்க�யொளர்�ள் 
�ண்டறேியமொட்டொர்�ள். எண்கொணெய்கய வேொங்குவேதற்கு முன்னர் 
ஊட்டச்சத்துக்�ொன வேிவேரப்பட்டியலில் நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்பின் 
உள்ளடக்�த்கத நீங்�ள் சரிபொர்க்�்வவேண்டி ஏற்பட்லொம்.

பதங்கு olein ~39 �ிரொம் ~10 �ிரொம் ~10 ்கிரொம் 230°C

சகமப்பதற்்வ�ொ அல்்லது 
உட்கொ�ொள்வேதற்்வ�ொ 
சிபொரிசு 
கொசய்யப்படவேில்க்ல

நதங்்கலாய் 
எண்பைய்

7 �ிரொம் 2 �ிரொம் 91 ்கிரொம்
171 °C –  

179 °C

சகமப்பதற்்வ�ொ அல்்லது 
உட்கொ�ொள்வேதற்்வ�ொ 
சிபொரிசு 
கொசய்யப்படவேில்க்ல

நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்பு உள்ளடக்�த்தில் இது மி�வும் உயர்வேொனது 

பேய் (இந்திய 

பதளிவுறுத்தப்்பட்ட 

பவண்பைய்)

22.7 �ிரொம் 1.7 �ிரொம் 65�்கிரொம் 252˚C

சகமப்பதற்்வ�ொ அல்்லது 
உட்கொ�ொள்வேதற்்வ�ொ 
சிபொரிசு 
கொசய்யப்படவேில்க்ல

இந்தியர் சகமயலில், கொநய் கொபயர் கொபற்றே கொ�ொழுப்பொகும், இது வேழக்�மொன 
கொவேண்கொணெயிலும் பொர்க்� உயர்வேொன கொ�ொழுப்பு அமி்லத்கதயும், உயர்வேொன 
புக� நிக்லகயயும் கொ�ொண்டுள்ளது. 

சசி்பலாரிசு பசய்யப்்படு்கிறது குறசிப்்பிட்ட ்பலாவணனக்்கலா்கச் சசி்பலாரிசு பசய்யப்்படு்கிறது சசி்பலாரிசு பசய்யப்்படவில்ண்ல
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எண்பைய் ேிணறவுறலா ஒற்ணறக் 

ப்கலாழுப்புப்கலாழுப்பு 

(்கிரலாம்/100மில்லி)

்பல் 

ேிணறவுறலாக்ப்கலாழுப்பு 

ப்கலாழுப்பு 

(்கிரலாம்/100மில்லி)

ேிணறவுற்ற 

ப்கலாழுப்பு 

(்கிரலாம்/100ml)

புண்கயும் ேிண்ல பசய்முணறப் ்பலாவணன ்கருத்து

நசலாயலா 
அவணர 
எண்பைய்

23 �ி 62 ்கிரொம் 15 �ி 256˚C

சூடொன அத்துடன் 
குளிர் சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமொனது

மி�வும் சிறேியளவேில் மொத்திரம் வேொசகனகயக் கொ�ொண்டிருப்பதொலும், பல் 
நிகறேவுறேொக்கொ�ொழுப்பு உள்ளடக்�த்தில் உயர்வேொனதொ� இருப்பதொலும் இது 
ச�்லவேிதமொன ்வநொக்�ங்�ளுக்குமொன எண்கொணெய்யொகும்.

எள்ளு 
எண்பைய்

39.2 �ி 41.2 ்கி 15.2 �ி 210˚C

கூடியவேறுவேலில் 
பொவேிப்பதற்குப் 
பரிந்துகரக்�ப்படவேில்க்ல

இ்வ்லசொன எள்ளு எண்கொணெய்: வேறுவேல்
தடித்த எள்எண்கொணெய்: 

ேி்லக்்கடண்ல 
எண்பைய்

48 ்கிரொம் 34 �ிரொம் 18 �ிரொம் 232˚C

சூடொன அத்துடன் 
குளிர் சகமயலுக்குப் 
கொபொருத்தமொனது

உங்�ளின் உணெவுக்்வ�ொப்கபயில், ்வவேறு வேொசகனயுள்ள உணெவு�ளின் 
சுகவேயுடன் இது ஈடுபடொதபடியொல், இது சொதுவேொன சுகவேகொ�ொண்ட மற்றும் 
ஒரு சிறேந்த சகமயல் எண்கொணெய் ஆகும். 

்கலாய்்கறசி 
எண்பைய் 
(்க்லணவ)

்வவேறுபடும் ்வவேறுபடும் ்வவேறுபடும் ்வவேறுபடும்
கொ�ொழுப்பு 
உள்ளடக்�த்தில் 
தங்�ியுள்ளது

உள்ளடக்�ப்பட்டிருக்கும் நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்பிகனப் கொபொறுத்து தொவேர 
எண்கொணெய்�ள் ஆ்வரொக்�ியமொனதொ� அல்்லது ஆ்வரொக்�ியமற்றேதொ�்லொம். 
அதி�ளவேொன நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்கப கொ�ொண்ட கொதங்கு எண்கொணெய், 
பருத்திவேிகத எண்கொணெய் அல்்லது ்வதங்�ொய் எண்கொணெய் ்வபொன்றேவேற்கறே 
அகவே கொ�ொண்டிருக்�்லொம்.
முக்�ியம்: தொவேர எண்கொணெய்கய வேொங்கும்்வபொது ஊட்டச்சத்து�ளின் 
வேிவேரப் பட்டியக்லச் சரிபொர்ப்பது மி�வும் முக்�ியமொனதொகும்.  
21.7 g/100 mL க்கும் குகறேவேொன தொவேர எண்கொணெகயக் கொ�ொண்டுள்ள 
நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்பு மற்றும் 1.1g /100 mL மொறுபக்� கொ�ொழுப்பு 
சிபொரிசுகொசய்யப்படு�ிறேது.

அரிசசி தவிடு 
எண்பைய்

43 ்கிரொம் 35 �ிரொம் 22 �ிரொம்
253°C –  

261°C

சகமப்பதற்்வ�ொ அல்்லது 
உட்கொ�ொள்வேதற்்வ�ொ 
சிபொரிசு 
கொசய்யப்படவேில்க்ல

கொபொதுவேொ� அதன் கூடுத்லொன நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்பு உள்ளடக்�ம் 
�ொரணெமொ� அது ஆ்வரொக்�ியமொன எண்கொணெயொ�க் �ருதப்படுவேதில்க்ல.

்பணனயின 
மர 
எண்பைய்

~39 �ிரொம் ~10 �ிரொம் ~10 ்கிரொம்
கொபொருத்தமொன 
த�வேல் 
�ொணெப்படவேில்க்ல

சகமப்பதற்்வ�ொ அல்்லது 
உட்கொ�ொள்வேதற்்வ�ொ 
சிபொரிசு 
கொசய்யப்படவேில்க்ல

கொதங்கு அல்்லது கொதங்கு ஒகொ்லயின் (olein) எண்கொணெய், மி�வும் கூடிய  
்வதொய்ந்தகொ�ொழுப்பு உள்ளடக்�ம் �ொரணெமொ� இது சிபொரிசு 
கொசய்யப்படுவேதில்க்ல.
ஆ்ஸதி்வரலியொவேில், உணெவு உற்பத்தியொளர்�ள் கொதங்கு எண்கணெகய 
தொவேர எண்கொணெய்யொ�ப் கொபயரிட்லொம், என்வவே உற்பத்திப்கொபொருள் ஒன்று 
கொதங்கு எண்கொணெகயக் கொ�ொண்டிருக்�ிறேதொகொவேன வேொடிக்க�யொளர்�ள் 
�ண்டறேியமொட்டொர்�ள். எண்கொணெய்கய வேொங்குவேதற்கு முன்னர் 
ஊட்டச்சத்துக்�ொன வேிவேரப்பட்டியலில் நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்பின் 
உள்ளடக்�த்கத நீங்�ள் சரிபொர்க்�்வவேண்டி ஏற்பட்லொம்.

பதங்கு olein ~39 �ிரொம் ~10 �ிரொம் ~10 ்கிரொம் 230°C

சகமப்பதற்்வ�ொ அல்்லது 
உட்கொ�ொள்வேதற்்வ�ொ 
சிபொரிசு 
கொசய்யப்படவேில்க்ல

நதங்்கலாய் 
எண்பைய்

7 �ிரொம் 2 �ிரொம் 91 ்கிரொம்
171 °C –  

179 °C

சகமப்பதற்்வ�ொ அல்்லது 
உட்கொ�ொள்வேதற்்வ�ொ 
சிபொரிசு 
கொசய்யப்படவேில்க்ல

நிகறேவுற்றே கொ�ொழுப்பு உள்ளடக்�த்தில் இது மி�வும் உயர்வேொனது 

பேய் (இந்திய 

பதளிவுறுத்தப்்பட்ட 

பவண்பைய்)

22.7 �ிரொம் 1.7 �ிரொம் 65�்கிரொம் 252˚C

சகமப்பதற்்வ�ொ அல்்லது 
உட்கொ�ொள்வேதற்்வ�ொ 
சிபொரிசு 
கொசய்யப்படவேில்க்ல

இந்தியர் சகமயலில், கொநய் கொபயர் கொபற்றே கொ�ொழுப்பொகும், இது வேழக்�மொன 
கொவேண்கொணெயிலும் பொர்க்� உயர்வேொன கொ�ொழுப்பு அமி்லத்கதயும், உயர்வேொன 
புக� நிக்லகயயும் கொ�ொண்டுள்ளது. 

* சி்ல எண்கொணெய்க் கொ�ொழுப்பு உள்ளடக்�ம் குறேித்த பகுப்பொய்வுக்கு <FoodWork8> உப்வயொ�ிக்�ப்படு�ிறேது 
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கொபொறுப்புத் துறேப்பு: இத் த�வேல்�களப் கொபற்றுக்கொ�ொள்ளும் ஒரு 
வேளமொ� மொத்திரம் 'குயின்்ஸ்லொந்து நொட்பட்ட ்வநொய்�ள் திட்டத்தின் 
இனம்சொர் சமூ�ங்�ள் சகப' (Ethnic Communities Council of Queensland 

Chronic Disease Program)-ஆல் இந்த வேளம் வேிநி்வயொ�ிக்�ப்படு�ிறேது. 
இது சரியொ�வும், இன்றுவேகரயொன த�வேல்�களக் கொ�ொண்டதொ�வும் 
இருப்பகத உறுதிப்படுத்த நொங்�ள் முயற்சிக்�ின்்வறேொம், ஆயினும், 
எந்தகொவேொரு மருத்துவே ஆகொ்லொசகனகயயும் பதிலீடு கொசய்வேதற்�ல்்ல. 
உங்�ளுகடய மருத்துவே ஆ்வ்லொசகனக்�ொ�த் தயவுகொசய்து 
உங்�ளின் கவேத்தியர் அல்்லது சு�ொதொர நிபுணெகரத் தயவுகொசய்து 
கொதொடர்புகொ�ொள்ளுங்�ள். இந்த வேளத்தின் பொவேகனயின் வேிகளவேொ� 
ஏற்பட்டகவே அடங்�்லொ�, ச�்ல கொச்லவு�ள், இழப்பு�ள், 
்வசதங்�ள், மற்றும் எந்தகொவேொரு �ொரணெத்திற்�ொ�வும், 
உங்�ளுக்்வ�ொ அல்்லது ்வவேகொறேந்தகொவேொரு நபருக்்வ�ொ 
ஏற்படக்கூடிய கொச்லவு�ளுக்�ொன அகனத்துப் 
கொபொறுப்பு�ள் மற்றும் பதி்லளிக்�்வவேண்டிய 
உரிகமகய (மட்டுப்படுத்தல் இல்்லொமல், 
�வேனயீனத்திற்�ொன பதில்கூறேல் 
உட்பட) 'குயின்்ஸ்லொந்து 
இனம்சொர்ந்த சமூ�ங்�ள் சகப' 

(The Ethnic Communities 

Council of Queensland) 

க�வேிடு�ிறேது.
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