Fat & Oil Guide

. olive oil*
MONOUNSATURATED - avocado oil*

*if quality, can handle higher heat

MODERATE HEAT because of protective polyphenol

content

\/ . sesame ol
« macadamia oil

LOW HEAT
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Guia de Aceites y Grasas

« aceite de oliva®
MONOINSATURADA . aceite de aguacate*

TEM pER_ATU RAS *si son de buena calidad, aguantan

temperaturas mas altas por tener nivel

MODERADAS protector de polifenol

\/ « aceite de sesamo
« aceite de macadamia

TEMPERATURAS
BAJAS
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