@lucarvalhonutri.infantil

Fontes animais de Omega-3 (DHA e
EPA):
1. Peixes gordurosos:
e Salmao (especialmente o selvagem)
e Sardinha
o Atum (fresco ou enlatado em agua)
e Arenque
e Cavala
e Truta
2. Frutos do mar:
e Ostras
e Camarao
e Lagosta
3. Oleos de peixe:
e Suplementos de dleo de peixe (capsulas)

Fontes vegetais de Omega-3 (ALA):

1. Sementes e Oleaginosas:
e Semente delinhaca (moida ou em 6leo)
e Chia (sementes ou 6leo)
e Nozes
2. Oleos vegetais:
« Oleo delinhaca
 Oleo de canola
3. \Vegetais verdes:
e Espinafre

e Couve
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