


Fornece proteinas de

elevado valor bioldgico;

E rico em &cidos gordos émega-3,

principalmente o peixe gordo (exs.:
sardinha, cavala, atum, salmé&o);
E boa fonte de vitaminas A, D e B12;

Fornece minerais, como iodo, potassio,
fosforo, calcio, magnésio, ferro e zinco;

Apresenta boa digestibilidade;
A sua rigueza nutricional pode proteger
de diversas doencas;

Contribui para um padrao alimentar
variado ao incluir peixe, marisco e moluscos;
E uma opcao pratica pela oferta variada

(fresco, congelado, em conserva);
Consumir pescado da época ajuda a
economia local e respeita a natureza;
O consumo regular (4-7 vezes

por semana) potencia efeitos
protetores na saude.

Consuma
pescado com
regularidade,

pela sua saude!

Em caso de
duvidas, consulte
um Nutricionista.
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