ARACHIDE

POINT DE FUME

ELEVE

Les varietés d'huiles

USAGES
RECOMMANDES

FRITURE

ACIDES GRAS EN
MAJORITE

MONOINSATURES

REMARQUE

IDEAL AVEC DE L'AlL, DU
GINGEMBRE ET DE LA
SAUCE SOYA.

AVOCAT

ELEVE

CUISSON AU QUOTIDIEN

MONOINSATURES

HUILE AYANT UN GOUT
LEGER DE NOIX.

CARTHAME

ELEVE LORSQUE RAFFINEE

SALADE, VINAIGRETTE

POLYINSATURES

NE SUPPORTE PAS LA
CHALEUR LORSQUE NON
RAFFINEE.

CANOLA

ELEVE

RECETTE ET CUISSON AU
FOUR

MONOINSATURES

CONTIENT DES OMEGA-3
D'ORIGINE VEGETALE.

COCO

ELEVE

CUISSON

SATURES

REMPLACE BIEN LE
BEURRE DANS DES
RECETTES.

LIN

FAIBLE

A FROID SEULEMENT

POLYINSATURES

RICHE EN OMEGA-3
D'ORIGINE VEGETALE.
CONSERVER AU
REFRIGERATEUR.



Les varietés d'huiles

NOIX

POINT DE FUME

FAIBLE

USAGE RECOMMANDE

A FROID SEULEMENT

ACIDES GRAS EN
MAJORITE

POLYINSATURES

REMARQUE

GOUT PRONONCE. RANCIT
VITE; CONSERVER AU
FROID.

OLIVE

FAIBLE

CUISSON AU QUOTIDIEN ET
SALADES

MONOINSATURES

EVITER D'UTILISER A FEU
ELEVE SURTOUT SI NON
RAFFINEE.

PALME

MOYEN (200°C)

NON RECOMMANDE

SATURES

UTILISEE SURTOUT DANS
L'INDUSTRIE ALIMENTAIRE.

PRESQUE INCOLORE,

= : : [ N AU QUOTIDIEN : ,
PEPIN DE RAISIN ELEVE CUISSON AU QUO POLYINSATURES SAVEUR DELICATE.
, , , MARINADES ET , UTILISEE DANS LA CUISINE
SESAME ELEVE N e POLYINSATURES ACATEUE.
GOUT LEGER
TOURNESOL MOYEN TOUT USAGE POLYINSATURES RESSEMBLANT AU

CARTHAME.



