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使用煎炸油業界指引

 食安中心委託香港理工大學進行煎炸油研究並編

制指引

冀協助業界確保食物安全及提升食物品質
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背景

 油炸是一個常用的烹調方法
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當煎炸油被不斷重複使用

 煎炸油和油炸食物的顏色會逐漸變深，產生油膉

味，影響食物的品質

 食物的吸油量會隨煎炸油重複使用的次數而增加
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變質煎炸油可能引致的健康風險

 研究發現變質煎炸油可能含多種物質

聚合物、游離脂肪酸、自由基、過氧化物和丙

烯醛等

 動物實驗顯示大量食用已變質的煎炸油可引

致不良健康影響

聚合物可引起嘔吐、腸胃不適

游離脂肪酸可增加患上心血管疾病的風險
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煎炸油品質指標 - 顏色和氣味

 簡單快捷，無需工具協助

 較主觀及依賴個人經驗
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煎炸油品質指標 - 發煙點

 煎炸油開始冒出煙霧的溫度

 新鮮植物油的發煙點普遍在200°C以上

發煙點會隨煎炸油變質而逐漸下降
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煎炸油品質指標 -泡沫

 新鮮油在油炸過程中會出現透明水蒸氣氣泡

 隨著煎炸油逐漸變質，聚合物及表面活性劑的

含量會增加，導致煎炸油表面形成不易消散的

奶白色泡沫
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煎炸油品質指標 - 總極性化合物 (TPC)

 食油的主要成分:甘油三酸酯(相對非極性化合物)

 煎炸過程中產生的物質:大多為極性化合物

以煎炸油的TPC含量作指標能較客觀評估煎炸油

的品質
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使用煎炸油的建議

 適當使用煎炸油及器具能確保食物安全及延緩

煎炸油變質

 「進階級」建議，供業界額外參考

業界在實施「進階級」建議前可考慮資源、成

本、操作便利程度等因素
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選擇合適的煎炸油

 食油中的脂肪酸：飽和脂肪酸及不飽和脂肪酸

 不飽和脂肪酸：多元不飽和脂肪酸和單元不飽

和脂肪酸
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盡量減少食物表面的水分

 食物中的水分容易使煎炸油變質
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適當使用炸粉或炸漿

 減少炸粉及炸漿殘渣在煎炸油中積聚

去除食物表面多餘的炸粉或炸漿

經常撈起殘渣
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控制油溫在150-180°C之間

 油溫過高：加速煎炸油變質

 油溫過低：食物的吸油量增加
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撈起殘渣

 經常以濾油網撈起煎炸油中的殘渣

延緩煎炸油變質
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閒置時調低油溫至120-130°C之間

 長時間加熱或頻密升溫及降溫：加快煎

炸油變質
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食物盡量在油炸後才調味

 調味料（如鹽及香料）會使煎炸油加速變質
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關掉電源後蓋上炸爐

 蓋上炸爐能減少煎炸油與光線及空氣的接觸
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定時清潔炸爐

 定時清潔炸爐，特別是發熱線位置，避免食

物殘渣積聚

 清潔時請參考廠商建議
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徹底過濾

 使用專用濾粉或濾油系統作徹底過濾可進一

步改善煎炸油的品質

**須注意過濾並非取代換油的方法**
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適量添加新鮮油

**添油不能作為稀釋或延緩煎炸油變質之用**
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 如果油量過少，可適量添加新鮮油

 化合物會不斷在油炸過程中在煎炸油中積聚



換油

 油炸牽涉複雜的化學反應；煎炸油的變質受

多種因素影響

難以只按固定時間或油炸次數建議更換煎炸油
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當煎炸油出現以下任何一個情況時應

及時換油
 顏色或氣味異常

 開始冒煙

 出現泡沫

 高TPC含量

TPC數值介乎24%至27%之間：考慮換油

TPC數值達27%以上：須更換煎炸油
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已上載食安中心網頁
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