Huile

Huile
d’olive

Huile de
coco

Huile de
colza

Huile de
tournesol

Huile de
sésame

Huile
d’avocat

Huile de
Noix

Huile de
lin

Huile de
chanvre

Huile de
cameline

Huile de
noisette

Huile de
bourrache

Tableau comparatif des huiles végetales

Omeéga-3 = Omeéga-6
(9/100g) | (9/1009)

Faible Modérée

Négligeable Négligeable

Modérée Modérée

Trés faible Elevée

Faible Elevée
Faible Modérée
Elevée Modérée

Tres élevée Modérée

Elevée Modérée

Elevée Modérée

Négligeable Faible

Elevée Trés élevée

Oméga-
9
(9/100g9)

Elevée

Faible

Modérée

Faible

Modérée

Elevée

Faible

Faible

Faible

Faible

Tres
élevée

Faible

Graisses
Polyinsaturées

(9/1009)

Faible

Négligeable

Modérée

Elevée

Modérée

Faible

Elevée

Elevée

Elevée

Elevée

Faible

Tres élevée

Graisses
Saturées

(9/1009)
Faible

Tres
élevée

Faible

Faible

Modérée

Modérée

Faible

Faible

Faible

Faible

Modérée

Faible

Quialités
Organoleptiques

Godt fruité,
texture douce

Léger ardme de
coco, solide a
température
ambiante

Saveur neutre,
idéale pour la
cuisine

Léger godt de
noix, idéale pour
les salades

Ardme de noix
distinct, pour
cuisine asiatique

Godt onctueux,
parfait pour les
cuissons a haute
température

Godt prononcé de
noix, parfait pour
les
assaisonnements

Golt fort, doit
étre utilisée crue

Saveur terreuse,
idéale pour
salades

Légeére saveur de
noix, idéale pour
plats froids

Ardome de
noisette
prononce,
parfaite pour
desserts

Saveur douce,
utilisée en
supplémentation



Oméga- Graisses  |Graisses

Oméga-3 | Oméga-6 Qualités

Huile 9 Polyinsaturees Saturées .
(9/1009) (9/1009) (g/100g) (g/100g) (/100g) Organoleptiques
Huile ] Saveur de noix,
Jarean Négligeable Modérée  Elevée |Modérée Faible  populaire en
g cuisine marocaine
Golt neutre,
Hullede |\ .0 Elevée Modérée Modérée iy |ESLEMEL
cacahuetes utilisé en cuisine
asiatique
Huile de Saveur intense de
pépins de 'Modérée  Modérée  Modérée Modérée Faible  noix, pour plats
courge froids
Huile ) Saveur douce,
, Elevée Tres élevée Faible  Tres élevée Faible  surtout utilisée en
d’onagre .
supplément
Huile . I;ljegr(z::emuzrllitsée en
d’amande |Faible Faible Elevée Faible Modérée [~ .
q patisserie et
ouce o
cosmétique
Hg|le e Trés élevée Modérée  Faible Elevée Faible SEVET douc\e, i
chia pour usage a froid
Huile de ] Golt neutre, tres
s0ja Faible Elevée Modérée Modérée Faible  polyvalent en
cuisine

culsine




