
COOKING OIL Shopping List
ลองสํารวจชั้นขายนํ้ามันที่รานประจําของคุณ  และจดประเภท  ยี่หอ  นํ้ามันที่คุณจะเลือกซื้อสําหรับกิจกรรมการทําอาหารประเภทตางๆ

ประเภทอาหาร คุณสมบัติของนํ้ามันที่เหมาะสม ตัวอยางนํ้ามันที่เหมาะสม MY COOKING OIL SHOPPING LIST

ผัด
ไมทนอุณหภูมิสูงมากนัก
ชวงอุณหภูมิไมกวาง

จุดเกิดควันตํ่า
เปนกรดไขมันไมอิ่มตัว

นํ้ามันถั่วเหลือง
นํ้ามันรําขาว

ทอด จุดเกิดควันสูง
นํ้ามันปาลม

นํ้ามันมะกอก (Extra Light, Refine)

นํ้าสลัด กรดไขมันไมอิ่มตัวตําแหนงเดียวสูง
นํ้ามันมะกอก (Extra Virgin, Virgin)

นํ้ามันรําขาว

ขนมอบ ทนอุณหภูมิสูงไดนาน
นํ้ามันถั่วเปลือกแข็ง เชน ถั่วลิสง วอลนัท พีแคนนัท

นํ้ามันคาโนลา
Shortening ทํามาจากนํ้ามันรําขาว


