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Al momento de cocinar lo ideal

es elegir un aceite con un punto
de humo elevado, esto significa
que el aceite sera mas resistente
al calor, inclusive preparar frituras

0 empanizados, sin que el aceite
pierda su calidad y sin que Ileaue :

a ser perjudicial para la salud.

Cada aceite tiene un pun humo diferente,
hay mas resistentes a altas temperaturas que
otros y de acuerdo a esto, les podemos dar
diferentes usos en la cocina.
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ALTO

251°C (520°f) Aceite de Todo uso ideal
Aguacate para sofreir
O saltear
232°C (450°1) GHEE a altas
temperaturas

MEDIO BAJO

176°C (350°1) Aceite de

Sésamo |deal para
saltear

176°C (350°1) Aceite de Oliva
Extra Virgen

BAJO

176°C (350°1) Aceite de Sésamo

|deal para

111°C (232°1) Aceite de Gahamo rociar y

110°C (230°f) Aceite de Oliva aderezar
Extra Virgen ensaladas

107°C (225°1) Acelte de Linaza
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Aceites mds recomendados:

Aceite de aguacate
tolera temperaturas
de hasta 240° C

Ghee
tolera temperaturas
de hasta 232 ° C

Aceite de cartamo

tolera temperaturas
de hasta 216° C

Acelte de coco

tolera temperaturas
de hasta 176 °C

 Libera tu Salud

www.liberatusalud.com e

Layla Islas




Para aprender
mds sobre el tema,
wo JU ' [ lSltow

sk Libera tu Salud

www.liberatusalud.com

Health & Food Coach
Layla Islas



