Les différentes huiles
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Huile de lin 49% d’oméga 3, elle doit étre émulsionnée dans un yoghourt au lait de
vache ou soja (creme Budwig) et les graines de lin (et sésame) doivent étre

moulues.

Huile de noix 14% d’oméga 3 pour les salades
Huile de colza 10% d’oméga 3 pour les salades
Nos besoins en oméga 3 se situe autour de 2 g par jour soit :

Oméga 3 d’origine végétale : 1 cuillere a soupe d’huile de colza ou 2 petites cuilleres
de graines de lin moulues ou 5 a 10 noix

Origine animale : 70g de saumon ou 90g de sardine ou 3 ceufs enrichis en oméga 3



