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Avant 3 ans, il n'est pas recommande de proposer de la charcuterie, trop riche en sel et en acides gras
saturés. Il est tout de méme possible den intégrer de maniere occasionnelle deés les 12 mois de lenfant.

Concernant le poisson, les recommandations sont fixées a 2 poissons par semaine, dont au moins 1
poisson gras pour un bon apport en omega-3.

Poissons maigres : bar, brochet, cabillaud, aiglefin, colin dAlaska, Dorade rose / sebaste, féera du Leman,
fletan, lieu jaune, lieu noir, lotte, merlan, merlu, mérou, pangasius, perche du Nil / commune, requin,
saint Pierre, Sébaste, Sole, Tilapia, Turbot, Vivaneau, Eperlan

Poissons mi-gras : anchois, carpe, dorade grise, espadon, esturgeon, rouget, thon, truite, dorade royale
Poissons gras : anguille, fléetan, hareng, maquereau, sardine, saumon

Les mers sont aujourdhui tres contaminees et il convient de privilegier les poissons qui le sont le moins.
Il faut donc limiter les plus grands predateurs. Plus le poisson est gros, plus il sera contamineé (car il
mange dautres poissons).

Les poissons les plus pollues : espadon, marlin, requin, lamproie, brochet, anguille..

Les poissons moyennement contaminés : lotte, bonite, flétan, dorade, bar, saumon, thon..

Les poissons les moins contamineés : colin, merlan, sole, cabillaud, hareng, truite, anchois, maquereau,
sardine..
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