RAHVATERVISE
AKADEEMIA

Toidurasvade omadused ja suitsemispunktid

Toidurasv

Linaseemnedli

Kualmpressitud rapsidli

Voi

Extra Virgin ehk
vaarisoliivioli

Maapdahklidli
(rafineerimata)

Maapdahklidli (rafineeritud)

Seesamiseemne ali,
rostitud

Kookosdli (rafineerimata)

Kookosdli (rafineeritud)

Searasv

Rapsidli (rafineeritud)

Seesamiseemne oli,
rostimata

Viinamarjaseemnedli

Rafineeritud oliividli

Avokaadodli
Paevalilledli (rafineeritud)
Riisiklii®li

Ghee ehk selitatud voi

Peamine rasvhappe tiup
Oomega-3 kuni 60%

Oomega-G,
Oomega-3 kuni 10%

Klllastunud, piimarasv

Oomega-9

Oomega-9

Oomega-9 ja -6 (1:7)

Kullastunud

Kdllastunud rasv ja
Oomega-9

Oomega-9
Oomega-9 ja -6 (1:1)
Oomega-6 rikas

Oomega-9

Oomega-9

Oomega-6

Oomega-9 veidi rohkem
kui Oomega-6

Kullastunud, piimarasv

Tabel on valminud koostéés Ulle Hobemdégiga.

Suitsemispunkt (°C)

107°C

130-160°C

150°C

160-190°C

160-180°C

225-230 °C

160-180 °C

177°C

204 °C

190°C

204°C

210-230°C

215-220 °C

220°C

220-270°C

227°C

232-255°C

250°C

Sobib kasutamiseks

Kulmades toitudes, mitte
praadimiseks

Madalal kuumusel,
kUlmades toitudes

Klpsetistes, madalal kuni
moddukal kuumusel
praadimiseks

Salatites, madalal
temperatuuril
praadimiseks,
toiduvalmistamise 1&pus
LUhiajaliseks praadimiseks,
madalama suitsemispunkti
tottu voib kasutada koos

nt avokaado- véi
viinamarjaseemnedliga.

Praadimiseks

Koéogiviljaroogade
maitsestamiseks peale
valmimist
KUpsetamiseks,

praadimiseks méddukal
kuumusel

Praadimiseks

Praadimiseks,
kUpsetamiseks

Praadimiseks
Praadimiseks

Praadimiseks

Kérgel temperatuuril
praadimiseks

Sobib kérgel temperatuuril
praadimiseks

Praadimiseks
Praadimiseks

K&rgel temperatuuril
praadimiseks



