
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

semi oleosi e copertura 
dei fabbisogni nutrizionali

3 cucchiai di
semi di lino

3 cucchiai 
di semi di 
sesamo

3 cucchiai di
semi di chia

3 cucchiai 
di semi di 
girasole

3 cucchiai 
di semi di 
canapa

> 100%

OMEGA-3
30%

CALCIO
30%

SELENIO

80%
VITAMINA E

30%

ZINCO


