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Les poissons gras crus

Tartare de saumon, de thon, sushis de
poisson cru, poisson cuit a la tahitienne
dans le citron et le lait de coco,...

Les poissons gras mi-cuits
Tataki de thon, ...tous les poissons gras
cuits seulement coté peau),

Les poissons gras fumeés
saumon, truite, hareng,...

Les huiles (et non les graines)
de lin, cameline, chia, périlla sont les plus
riches mais aussi de noix, colza,...

Salades
La mache et le pourpier

Les oléagineux
toutes les noix, noisettes et amandes,
entiéres, en poudre ou en purée
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