POISSONS & FRUITS DE MER,

.

BRETAGNE

QUALITE

MER

ETONNAMMENT
COMPLET !

10 microgrammes de Vit. B12

Equivalences dans
lalimentation quotidienne
(pour 100 g)

Cceur de beeuf cuit ou
rognon de porc cuit

120 mg de Calcium

lait, jaune d’ceuf

2,5 mg de Vit. E

beurre, persil, graines
de sésame

10 a 15 mg de fer

poudre de cacao

157 4300 mg de Magnésium

amandes, biscottes au
son, lait entier

1 mg de Zinc

pain, avocat, boudin
noir, persil

0,5 mg de vit. B1 ou thiamine

farine de blé complet,
noix, noix de cajou

400 mg de Phosphore

levure de boulanger,
roquefort, flocons
d’avoine

11 microgrammes de Vit. D

margarine

1 mg de Vit. Bé

ail frais, muesli

30 microgrammes de Sélénium

escalope de dinde

16 gr de protéines

jaune d’ceuf, jambon /
cuit, fromage frais

Sources : BIM - OFIMER - CNC - Crédits photos : Lionel Flageul / Normapéche - «Organisation de Producteurs d’Ouest Bretagne - www.photogpo.com -Yvan ZEDDA» - TSNS

Sources : répertoire général des aliments, CIQUAL*, AFSSA*
* Agence Francaise de Sécurité des Aliments.
* Centre Informatique sur la Qualité des Aliments.
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