Quels poissons, choisir A,
pour la grossesse, | allaitement
et les bebésde - 3ans ?

Comment manger du poisson ?

par semaine
dont 1 poisson gras/semaine
(hareng, maquereau, truite,
sardine...)

.

Varier les especes
et les lieux

Bien le cuire & coeur  Eviter le poisson cru, [)eu
, = a
d approvisionnement

cuit et fumé durant
, grossesse et pour
lenfant de - de 3 ans

Aiglefin
Espadon Saumon Anchois
Marlin Sole Crabe
Lamproie Thon Hareng
Requin (en conserve)  Ompble
Siki

Tilapia Maquereau
Truite Plie

'@ Sardines
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Grossesse Bébé - 3ans Allaitement Grossesse B3ébé Allgitemnent Grossesse -83??1?1 i Allaitement
‘ ‘ -3ans
AEVITER ALIMITER A LIMITER 1 FOIS/SEMAINE
MAXIMUM




