
ЛЬНЯНОЕ МАСЛО
Льняное масло содержит много
растительной формы омега-3, 
альфа-линоленовой кислоты (ALA)

•	 Хранить в темном сухом
	 месте в непрозрачной
	 стеклянной бутылке
•	 Срок годности после вскрытия
	 не более 30 суток

Из-за большого количества 
полиненасыщенных жиров,
льняное масло НЕ должно
использоваться для
приготовления пищи



МАСЛО АВОКАДО 
«Крокодиловая груша»
Использовалось в кулинарии еще
времена Майя

Состав жирных кислот
•	 Точка дымления одна из
	 максимальных
•	 Точка дымления 200-240 С

▶	 Большое содержание
	 мононенасыщенных, с
	 некоторым количеством
	 насыщенных и
	 полиненасыщенных кислот



РАПСОВОЕ МАСЛО 

•	 Оно должно пройти очень жесткие
	 методы обработки, прежде чем будет
	 превращено в конечный продукт. 

•	 И! Более 90 процентов генетически
	 модифицировано (Канада-
	 монополит)

▶	 Большое количество
	 мононенасыщенных жирных кислот,
	 плюс омега-6 и омега-3
	 в соотношении 2:1, что идеально



КОКОСОВОЕ МАСЛО 
Extra virgin
Масло полутвердое (при комнатной 
температуре) и может храниться 
месяцами и годами без прогорклости 

Состав жирных кислот
•	 Насыщенные: 92%.
•	 Мононенасыщенные: 6%
•	 Полиненасыщенные: 1,6%
•	 Точка дымления -170-200 С

▶	 Снижает концентрацию бета
	 амилоида - белка который приводит
	 к болезни Альцгеймера
▶	 Подавляет активность Streptococcus
	 mutants,вызывающего кариес



КОКОСОВОЕ МАСЛО 

✓	Вид масла, получаемого из копры
	 (мякоть кокосовых орехов) 

✓	Один кокосовый орех дает от
	 80 до 500 грамм копры 

✓	 Копра состоит
	 •	 6% из воды
	 •	 67% из жира
	 •	 16% углеводов
	 •	 9% белка



ТОЧКА ДЫМЛЕНИЯ
 
Температура активного окисления масла

При достижении точки дымления окисленные
летучие вещества становятся видны
невооруженным глазом (дым и гарь) 

Чем выше точка дымления, тем более
безопасным считается масло для процесса жарки 

При окислении масел образуются свободные
радикалы и опасные для жизни соединения



ТОЧКА ДЫМЛЕНИЯ

▶	 Зависит от процентного содержания
	 насыщенных жирных кислот

▶	 Повышается при рафинировании
	 благодаря удалению примесей и 
	 свободных жирных кислот

Избегайте масел с высоким 
содержанием полиненасыщенных 
жиров, несмотря на то, что насыщенные
и мононенасыщенные жиры довольно
устойчивы к нагреванию



ЗНАЧЕНИЕ ТЕРМИНОВ НА
ЭТИКЕТКЕ

Рафинированное
Масло, которое получено и извлечено
с применением температурного и
химического воздействия в целях
устранения каких-либо недостатков. 

✓ Процесс рафинирования может также
разрушить полезные свойства масла 

✓ Рафинированные масла более 
стабильны, для приготовления под 
высокой температурой 

✓ «Легкие» масла являются примерами
рафинированных масел



КАК ПРАВИЛЬНО ВЫБРАТЬ МАСЛО

Отдаем предпочтение

Органическим, нерафинированным, сыродавленным
растительным маслам или жирам животного
происхождения 

Можно ли жарить

Главный критерий - точка дымления.
Чем выше, тем лучше насыщенность связей 

Холодное использование

Ориентир - дата изготовления и состав
(минимальное содержание омега-6)



ТОПЛЕНОЕ МАСЛО (ГХИ)
Содержит больше витамина К2, CLA
и других питательных веществ 
по сравнению с маслом от коров, 
питающихся зерном

• При использовании топленого
	 масла, уходят лактоза и белки,
	 оставляя вас с чистым жиром.
•	 В идеале - масло от коров,
	 питающихся травой
•	 Точка дымления - 230 С

Обычное масло содержит 
небольшое количество сахаров 
и белков, и по этой причине оно 
может гореть во время жарки



ОЛИВКОВОЕ МАСЛО
Жидкое золото Испании и предмет первой 
необходимости в Греции Предпочтительно 
- сыродавленное, extra virgin 

Состав жирных кислот
•	 Насыщенные: 14%
•	 Мононенасыщенные: 75%
•	 Полиненасыщенные: 11%
•	 Точка дымления 170-190С

▶	 Может повысить уровень ЛПВП
	 (хороший холестерин) и снизить
	 ЛПНП (плохой холестерин)
	 циркулирующих в крови
▶	 Постоянное его употребление 
	 способствует увеличению 
	 продолжительности жизни



СЛИВОЧНОЕ МАСЛО
Не менее 82,5% жирности 
Все, что ниже - либо маргарин, либо спред

Продукт с низкой жирностью будет таять 
быстрее, а на поверхности появятся
капельки 

	 Если в составе есть другие
	 ингредиенты, то это уже не
	 натуральное сливочное масло 

•	 Срок годности
•	 НЕ БОЛЕЕ 20 СУТОК

Состав масла
цельное молоко, сливки, соль (не всегда)



СЛИВОЧНОЕ МАСЛО
Содержит витамины А. Е и К2, богато жирными 
кислотами, конъюгированной линолевой 
кислотой (CLA) и бутиратом, которые имеют 
высокую ценность для здоровья 

Состав жирных кислот
Насыщенные: 68%
Мононенасыщенные: 28%
•	 Полиненасыщенные: 4%
•	 Точка дымления - 150С

▶	 CLA может снизить процентное
	 содержание жира в организме
	 человека, а бутират может
	 бороться с воспалением, улучшить
	 состояние кишечника	



ЗНАЧЕНИЕ ТЕРМИНОВ НА ЭТИКЕТКЕ
Нерафинированное
Масло, полученное в результате холодного
отжима. Это масло содержит все минералы
Ферменты и витамины исходного продукта

Extra - virgin - Масло холодного отжима 
Virgin - Масло первого отжима
Cold-pressed - Масло холодного отжима
Virgin, Extra virgin and Cold Pressed - масла 
холодногоотжима
Pure - перемешанные рафинированные 
и нерафинированные масла. Масла 
получают в результате первого отжима, 
но некоторые партии могли пройти 
химическую и температурную обработку, 
чтобы устранить примеси перед 
бутилированием



Температура
образования 

копоти (неран-
ное /раф-ное)

Как лучше 
применять Заметки

Утиный жир 190 С
Приготовление 

при высокой 
температуре

Сало 190 С
Приготовление 

при высокой 
температуре

Источник - 
органика.
Животное 
кормилось
на пастбище, 
стабильный рост, 
без комбикормов

Ореховое масло 210 С

Приготовление 
при низкой 
температуре, 

заправка



ТОПЛЕНОЕ МАСЛО (ГХИ)
•	 Лучшее масло для кишечника
•	 Подходит для людей с 
непереносимость лактозы

•	 Насыщенные жиры масла ГХИ
	 имеют коротко- цепочную 
	 разновидность, что делает
	 масло ГХИ легкоперевариваемым

•	 Масло ГХИ также содержит
	 антиоксиданты, конъюгированную
	 линолевую кислоту, и жирораство-
	 римые витамины A, D, Е, и К

Содержит как насыщенные, так и
ненасыщенные жиры. Около 2/3
насыщенных жиров и 1/3 моно- и
полиненасыщенные жиры



ОРЕXОВЫЕ МАСЛА
Богаты полиненасыщенными жирами, что 
делает их плохим выбором для приготовления 
пищи и термической обработки

Арахисовое масло впервые получено в 
Америке в конце XIX века. Ноябрь в этой 
стране - месяц “арахисового масла

▶	 Можно использовать при холодной
	 рецептуре, но не жарить и не готовить
	 с ними на высокой температуре
▶	 Исключение: масло макадамии,
	 которое в мононенасыщенное, можно 
	 использовать для приготовления на
	 слабом или среднем огне



МАСЛА ИЗ СЕМЯН 

	 Потребление
	 рафинированных масел
	 следует избегать

▶	 Промышленные растительные
	 масла - это высоко 
	 переработанные
	 рафинированные продукты,
	 которые слишком богаты
	 жирными кислотами Омега-6



ПАЛЬМОВОЕ МАСЛО
✓	Получают из плодов
	 масличных пальм
✓	Состоит в основном из
	 насыщенных и мононенасыщенных
	 жирных кислот

•	 Точка дымления - 200-230 С
•	 В Древнем Египте изготавливали
	 пальмовое масло в специальных
	 сосудах
•	 В США потребляют около 10% всего
	 производимого пальмового масла
	 в мире

▶	 Этот вид масла богат
	 витаминами Е, коэнзимом
	 Q10 и другими питательными 
	 веществами



Температура
образования 

копоти (неран-
ное /раф-ное)

Как лучше 
применять Заметки

Оливковое масло 160 С / 232 С

Приготовление при 
высоких и низких 
температурах, 

заправка

При высоких 
температурах 

теряет свои 
полезные свойства

Арахисовое 
масло 110 С / 232 С

Приготовление 
при высокой 
температуре

Легко портится,
подвержено

прогорклости

Масло рисовых
отрубей 207 С Приготовление при 

низкой температуре



Температура
образования 

копоти (неран-
ное /раф-ное)

Как лучше 
применять Заметки

Масло авокадо 271 С

Приготовление при 
высоких и низких 
температурах, 

заправка

Масло Гхи 148 С / 248 С

Приготовление 
при высокой 
температуре, 

запекание

Не содержит белка
животного

происхождения

Масло кокоса 176 С / 248 С

Приготовление 
при низкой 
температуре, 

запекание, жарка

Бывает в твердом 
виде

при комнатной
температуре,

если жидкое - его
смешали с другим

маслом



ГИД ПО 
«ПРАВИЛЬНЫМ»МАСЛАМ 
 
Можно использовать

•	 Кокосовое масло 
•	 Масло Гхи 

•	 Нерафинированное
	 оливковое мало
•	 Масло авокадо
•	 Масло виноградной косточки
•	 Масло макадамии

Для приготовления пищи

Без температурной обработки



СЛИВОЧНОЕ МАСЛО

Первые упоминания относятся к V 
веку 

СЕРОТОНИН
«гормон счастья»

В молочном жире содержится
аминокислота триптофан, без
которой невозможно образование
серотонина, поэтому сливочное 
масло способствует выработке 
гормона счастья



Температура
образования 

копоти (неран-
ное /раф-ное)

Как лучше 
применять Заметки

Кунжутное масло 225 С Заправка

Кунжутное 
масло облодает 

антиоксидантными 
свойствами

Говяжий жир 200 С
Приготовление 

при высокой 
температуре

Масло грецкого 
ореха 200 С Заправка



Степень насыщения
жирных кислот в масле!

Наиболее важный фактор,
определяющий

устойчивость масла к
окислению и прогорканию,
как при высокой, так и при

низкой температуре

Масла содержат от 0,56
до 4,2%

высокотоксичных
трансжиров

Исследование
растительных масел на

пищевых полках на рынке
США

ВАЖНО!



Соотношение омега 3 и омега 6 

Идеальные соотношения имеют масла: 

•	 Масло грецкого ореха - 1/5
•	 Оливковое масло - 1/3
•	 Масло льняного семени - 3/1
•	 Масло кедрового ореха - 1/2



Мононенасы-
щенные

Полиненасыщенные
Насыщенные Транс- жиры

Омега -3 Омега - 6

Миндаль Льняное
семя/масло Соя/масло Животные жиры Маргарин

Авокадо Грецкие орехи Кукурузное масло Какао масло Гидрогенизирован-
ный жир

Оливки/маслo Рыбий жир Масло виноградных 
косточек Молочный жир Комбинированный 

жир

Арахис/масло Кунжутное масло Кокосовое масло Растительный жир

Подсолнечное
масло Пальмовое масло Жир кондитерский

Жир кулинарный

С добавлением 
жиров

Жир без указания 
происхождения

Источники жирных кислот



Натуральный маргарин на 
основе лецитина.

Ингредиенты:
✓	1/2 стакана лецитина в гранулах
✓	1/2 стакана холодной воды
✓	1/4 стакана оливкового масла
✓	1/4 стакана дополнительного масла по выбору
	 (кунжутное, льняное, соевое) холодного отжима
✓	1/4 чайной ложки соли
✓	1 чайная ложка масла пшеничных ростков (по 
желанию)
✓	  Зелень по выбору



РАСТИТЕЛЬНОЕ МАСЛО НЖК / МЖК/
ПНЖК (%)

ОМЕГА-6 
(%)

ОМЕГА-3 
(%)

ОМЕГА-9 
(%)

ТЕМПЕРАТУРА 
ГОРЕНИЯ

Миндальное масло 8.2 / 69.9 / 17.4 17.4 0 69.4 420 F (216 C)

Масло авокадо 11.6 / 70.6/ 13.5 12.5 1.0 67.9 400 F (271 C)

Масло 63.3 / 25.9 / 3.8 3.4 0.4 24.6 300 F (149 C)

Сливочное масло 62.3 / 28.9 / 3.7 2.3 1.5 25.2 465 F (252 C)

Рапсовое масло 7.4 / 63 3/28 1 19.0 9.1 61.7 400 F (204 C)

Кокосовое масло 86.5 / 5.8 / 1.8 1.8 0 5.8 350 F (176 / 248 C)

Кукурузное масло 13.0 / 27.6 / 54.7 53.5 1.16 27.3 450 F (232 C)

Хлопковое масло 25.9 / 17.8 / 51.9 51.5 0.02 17.0 420 F (216 C)

Льняное масло 9.4 / 20.2 / 66.0 12.7 53.3 20.3 225 F (107 C)

Масло из виноградных 
косточек 9.6 / 16.1 / 69.9 69.6 0.1 15.8 420 F (216 C)

Фундук масло 7 4 / 76.0 / 10 2 10.1 0 77.8 430 F (221 C)

Масло макадамии 12.5 / 63.5 / 4.0 2.0 2.0 83.0 413 F (210 C)

Горчичное масло 11.6 / 59.2 / 21.1 15.3 5.9 11.6 469 F (254 C)

Оливковое масло 13.8 / 73.0 / 10.5 9.8 0.8 71.3 375 F (170 / 190 C)

Пальмовое масло 49.3 / 37.0 / 9.3 9.1 0.2 36.6 455 F (235 C)

Арахисовое масло 16.9 / 46.2 / 32.0 32.0 0 44.8 450 F (232 C)

Сафлоровое масло 7.5 / 75.2 / 12.8 12.7 0.1 74.8 510 F (266 C)

Кунжутное масло 14.2 / 39.7 / 41.7 41.3 0.3 39.3 510 F (225 C)

Соевое масло 
(рафинированное) 15.3 / 22.7 / 57.3 50.3 7.0 22.6 460 F (236 С)

Подсолнечное масло 13.0 / 46.2 / 36.4 35.3 0.9 46.0 440 F (227 С)

Масло грецкого ореха 0.1 / 22.8 / 63.3 62.9 10.4 22.0 400 F (204 C)


