
FICHE 4 : 
des poissons, coquillages et crustacés 

 2 fois par semaine

Source privilégiée de protéines, nutriments et oméga-3 (pour les poissons gras),      
les poissons, coquillages et crustacés sont bons pour la santé.    

• De pêche ou d’élevage, les produits aquatiques apportent de nombreux bienfaits

(1) Recommandation de l’ANSES (Agence Nationale de Sécurité Sanitaire de l'alimentation, 
de l'environnement et du travail).

Les bienfaits nutritionnels 

100 g de chair 
de poissons

100 g de chair 
de coquillages

100 g de chair 
de crustacés

filet 
de poisson 

huîtres
     moules1 8 pinces 

de tourteau3 20

préconisée pour un adulte :100 g 

MODULE 2 :
Les acheter

 
 

TONUS OS & MUSCLES CŒUR & SYSTÈME NERVEUX 

Protéines, fer,
vitamine B12, iode

Vitamine D, 
sélénium, zinc 

Oméga-3,  notamment
dans les poissons gras 

✓ des protéines

 ✓ des nutriments comme le fer qui permettent l’oxygénation des cellules, le zinc et le sélénium
qui ont un rôle anti-oxydant, le phosphore

✓ des vitamines

✓ et des oméga-3 , notamment dans les poissons gras, essentiels pour le fonctionnement du
système nerveux et la prévention des maladies cardio-vasculaires.

https://poissons-coquillages-crustaces.fr

EN ALTERNANT 

ET EN VARIANT 
LES ESPÈCES 
ET LES LIEUX 

D’APPROVISIONNEMENTpar semaine

RECOMMANDATION
(1)

CONSOMMATION

1
1poisson  

GRAS  

poisson  
MAIGRE 

C
on

ce
pt

io
n 

: A
N

IM
 &

 S
EN

S 
- 

C
ré

di
ts

 p
ho

to
s 

et
 il

lu
st

ra
tio

ns
 : 

AN
IM

 &
 S

EN
S 

- 
B

ee
ko

m
 -

 C
. B

os
sé

 -
 C

IP
A 

- 
C

R
P

M
EM

 -
 F

ot
ol

ia
 -

 P
. L

az
ic

 -
 B

. L
es

ca
rc

el
le

 -
 P

ix
ab

ay
 -

 L
. R

od
ri

gu
ez

. O
ct

ob
re

 2
02

2


