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SALMONE

E PESCE GRASSO

| pesci grassi contengono un valore di lipidi
maggiore del 10%.
Alcuni esempi sono:
salmone, sgombro, aringa e anguilla.

Nonostante il loro potere calorico, e quasi
sempre possibile un loro consumo settimanale
all'interno di una dieta bilanciata. Contiene
infatti acidi grassi polinsaturi, proteine, minerali
e iodio e vitamine (come A, E, D e del gruppo B).

Il salmone puo essere utilizzato anche a
colazione, ad esempio
con del pane integrale tostato e delle noci.
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Materiale libero per informazioni generali, non costituisce consiglio medico



https://www.youtube.com/watch?v=qq8z5I0Ch2k&list=PLKAY2im9kFQNA29g4HJMbCXfRMTneug_L&index=14
https://youtu.be/qq8z5I0Ch2k

