
오늘날 많은 주방에서 찾아볼 수 있는 비밀 무기가 하나 있습니다: 바로 카놀라유입니다. 카놀라유는 가장 건강하고, 쓰임새가 

다양하며, 가격 대비 효율적인 식용유입니다. 몸에 이로운 지방 성분, 중성적인 맛과 가벼운 질감, 높은 내열성을 가진 카놀라유는 

샐러드 드레싱이나 각종 소스 및 양념에서부터 제과제빵, 볶음이나 튀김 요리에 이르기까지 어떤 요리에도 응용이 가능해 매일 

사용하기 좋습니다. 게다가 카놀라유는 전 세계의 다양한 음식들이 가진 고유의 풍미를 더해줍니다.

심장 건강을 생각한 선택, 카놀라유!
카놀라유의 포화지방 함량은 올리브유의 절반 가량으로, 시중의 식용유 중에서 가장 낮습니다. 또한 트랜스지방과 콜레스테롤 0%로 전혀 함유되어 

있지 않습니다. 실제로 미국 식품의약품안전청(FDA)은 심장 질환의 위험을 줄일 수 있는 가능성을 근거로 카놀라유에 ‘검증된 건강강조표시

(qualified health claim)’를 허용했습니다. 하루에 1.5 테이블스푼의 카놀라유를 꾸준히 먹으면 심장 질환을 예방할 수 있습니다. 뿐만 아니라 

카놀라유는 식용유 중 오메가 3 지방을 가장 많이 함유하고 있으며, 비타민 E를 섭취할 수 있는 좋은 공급원이기도 합니다.

카놀라유는 보건당국의 음식 섭취 권장 사항에 부합합니다. 카놀라유는,

모두에게 좋은 카놀라유!
TM

TM

트랜스지방과 콜레스테롤이 없습니다 

트랜스지방은 두 가지 측면에서 심장 질환 위험을 높입니다: 

트랜스지방은 몸에 나쁜 LDL 콜레스테롤을 증가시키고, 몸에 좋은 HDL 

콜레스테롤은 감소시킵니다. 

포화지방 함량이 낮습니다

포화지방 역시 몸에 나쁜 LDL 콜레스테롤 수치를 높임으로써, 심장 질환 

위험이 증가하는 것과 연관이 있습니다.

단일불포화지방 함량이 높습니다

단일불포화지방은 몸에 나쁜 LDL 콜레스테롤 수치를 낮추고 혈당을 

조절하여, 심장 질환 위험을 감소시키는 데에 도움을 줄 수 있습니다.

오메가-3 지방 함량이 높습니다

알파리놀렌산(오메가-3)은 우리 몸 스스로 만들어낼 수 없기 때문에 

반드시 직접 섭취해야 합니다. 오메가-3 지방은 항염 물질로, 

심장마비와 뇌졸중을 예방하는 데에 도움이 됩니다.

오메가-6 지방의 공급원입니다

리놀렌산(오메가-6) 역시 몸에서 생산해낼 수 없으므로 식단에 

필수적으로 포함되어야 합니다. 오메가-6 지방은 피부 건강뿐 아니라 

인체의 성장과 발달에도 꼭 필요합니다.

알아두세요! 지방이라고 다 같은 것이 아닙니다. 지방의 

양만큼이나, 지방의 종류 또한 눈 여겨 봐야 합니다.
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낮은 포화지방 함량, 높은 활용도
카놀라유의 낮은 포화지방 함량은 요리에 사용될 때에도 장점이 됩니다. 카놀라유는 냉장고 

안에서도 유동 상태를 유지하기 때문에, 비네그레트(*식초와 허브를 넣은 샐러드 드레싱)를 

포함한각종 양념 및 샐러드 드레싱을 만들 때에 카놀라유를 냉장고에서 꺼내 곧바로 사용할 수 

있습니다. 중립적인 맛을 지닌 카놀라유는 다양한 허브와 시즈닝, 그리고 음식 본연의 풍미를 

살아나게 해줍니다. 카놀라유는 마치 음식 자체를 스타로 만들어주는 조연 배우와 같은 역할을 

한다고 볼 수 있습니다.. 카놀라유는 다른 재료들보다 앞에 나서는 일이 없습니다. 그렇기 

때문에 신선한 재료와 허브, 향신료 등을 선보이는 데 적합하며, 향이 가미된 오일을 만드는 

완벽한 베이스오일이 됩니다. 

높은 내열성
카놀라는 아주 안정적인 성질의 오일로, 

높은 온도에서도 분해되지 않기 때문에 

각종 볶음, 튀김, 그리고 이 외에 고온의 

열을 가하는 조리에도 적합합니다. 

카놀라유의 발화점 즉, 연기가 발생하고 

분해가 시작되는 온도는 식용유 중 가장 

높은 242 °C으로, 이상적인 튀김 

온도(185-190 °C)보다 훨씬 높습니다.

모두에게 좋은 카놀라유!
TM
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카놀라 식물은 1미터에서 길게는 1.5미터까지 

자라고, 작지만 아름다운 노란 꽃을 피웁니다. 

그리고 꼬투리가 달리면 거기에서 씨앗을 

수확합니다. 

이 씨앗은 45 퍼센트의 기름을 함유하고 

있는데, 이는 콩이 가진 기름의 2배에 해당하는 

양입니다. 이 많은 양의 기름이 아주 작은 씨앗 

안에 들어 있는 것 입니다. 카놀라유는 으깬 

카놀라 씨앗으로 만듭니다. 카놀라씨는 작고 

검은 갈색을 띱니다.

배추 속 식물의 일종인 카놀라는 양배추, 

브로콜리, 방울양배추, 겨자 등과 관계가 

있습니다. 이 식물들처럼 카놀라는 십자화과 

식물에 속하며, 작고 노란 꽃이 십자가 모양을 

띄어 이렇게 불립니다. 

유채씨의 노란꽃과 비슷해 보이지만 

카놀라유와 유채 기름의 영양성분은 매우 

다릅니다. 유채 기름은 약 40%의 에루크산을 

함유하고 있는 반면, 국제 표준에 따른 

카놀라유의 에루크산 함유량은 2% 

미만입니다. 오늘날 카놀라유의 평균 에루크산 

함유량은 0.01% 밖에 되지 않습니다.

‘카놀라’는 ‘캐나다(Canada)’과 오일 의미를 

갖춘 ‘올라(ola)’ 의 줄임 말입니다. 캐나다의 

주로 서스캐처원(Saskatchewan), 앨버타

(Alberta), 매니토바(Manitoba) 주의 대초원 

지방)은 세계 최고의 카놀라 생산국이자 

수출국입니다.

카놀라에 대한 더 많은 정보는 
www.canolainfo.org/korean 에서 
확인하세요.
카놀라인포(CanolaInfo)는 세계에서 가장 

건강한 기름 중 하나인 카놀라유에 대해 더 

알고 싶어하는 소비자, 의료종사자, 요리사, 

매체, 교육자들에게 카놀라유에 대한 다양한 

정보를 제공합니다. 카놀라인포팀은 캐나다 

정부와 카놀라 재배자, 공급자, 가공업자, 

제조자 등 카놀라와 관련된 모든 이들로부터 

지원을 받습니다.

카놀라의 근원

출
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:

요리용 오일

요리용 오일의 발화점

발화점

이상적인 튀김 온도:

카놀라유

땅콩유

홍화씨유

해바라기유

포도씨유

가공 올리브유

엑스트라 버진 올리브유

옥수수유

콩유

지방은 줄이고 빵은 맛있게!

카놀라유 제과제빵 대체표

고형지방 카놀라유

*  카놀라유는 케이크, 빵, 머핀을 만드는 데에도 제 격입니다.

버터와 같은 고형지방 사용이 부담스러운 조리법, 카놀라유로 바꿔보세요!
더 적은 양으로도 맛있게!

제과•제빵에도 최고
카놀라유는 빵에 촉촉하고 부드러운 

질감을 더해주어 그 맛을 한층 

높여줍니다.  버터나 라드(*돼지기름) 

같은 고형지방 대신 콜레스테롤이 없고 

포화지방은 아주 적게 함유한 

카놀라유를 사용할 경우, 전체 지방량과 

함께 포화지방량도 줄일 수 있습니다. 

전체 지방을 많게는 25 퍼센트까지 

감소시킬 수 있어 맛은 그대로 유지하되, 

칼로리는 낮출 수 있습니다. <제과제빵 

대체표>를 보면 고형지방을 필요로 하는 

케이크와 머핀, 브라우니, 파이 크러스트 

외에도 많은 제과제빵에 고형지방 대신 

어떻게 카놀라유를 사용할 수 있는지 알 

수 있습니다. 팬에 기름을 바를 때에도 

쇼트닝이나 버터 대신 카놀라유를 

사용해 보세요.


