
I valori sono riferiti all’alimento crudo e derivano dalle seguenti fonti: • BDA - Banca Dati di composizione degli Alimenti. Istituto Europe di Oncologia • CREA - Centro di Ricerca 
Alimenti e Nutrizione. Tabelle di composizione degli alimenti • USDA - National Nutrient Database for Standard Reference • SINU - Società Italiana di Nutrizione Umana

pesce, crostacei, molluschi e
copertura dei fabbisogni nutrizionali

1 piccolo
sgombro

una decina
di alici

1 piatto
di polpo

20
gamberetti

1 ciotola di
vongole

> 100%

OMEGA-3  
A LUNGA
CATENA

100%

SELENIO

30%

VITAMINA E
> 100%

FERRO

100%

VITAMINA D


