Consumo de diversos peixes

Para mais informacao, consulte www.toronto.ca/health

* = Uma porgéo podera ndo equivaler 8 mesma quantidade que se come a uma
refeicdo. Segundo o Guia Alimentar Canadiano, uma porgao representa 75
gramas, equivalente a 2,5 ongas ou cerca de meia xicara.

W = Elevado teor em gorduras 6mega-3 (boas para o coragio)

P _ Peixe que pode ser capturado na vida selvagem ou em viveiro de uma forma
nociva para o meio ambiente (www.seachoice.org)

** = O nome do peixe é deixado em inglés em virtude de nao existir nenhum
nome correspondente em portugués

Basa**

Capelim

Kamaboko** (pastel de peixe processado, de carne branca)
Peixe-leite

Polvo

Ostras

Escamudo

¥ Salmao - enlatado

¥ Salmao (salmdo-cdo, salmao-prateado, salmdo-rosa, salmao selvagem
do Pacifico)

Ouri¢o-do-mar

Pampo prateado

Tildpia

¥ Anchova (fresca/congelada)

¥ Salvelino arctico
¥ Sarda
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Senuca

Nao confundir com a ‘barracuda’ — Evitar comer ou comer raramente
Ameijoas

Berbigio da Gronelandia

Carpa-do-limo

Pescada (branca, do Pacifico)

¥ Arenque

Lorcha

Mexilhdo (azul)

Solha (canadiana)

Porgie**

Pumpkinseed**

Clame redonda (améijoa de casca rija)

Cantarilho

¥ Salmao (salmdo-real, salmao-vermelho, salmao arco-iris)
¥ Sardinha

Ascidia-violeta

Séavel (americano)

Vairao

Peixe-rei (do Atlantico, do lago)

Linguado (legitimo, solha da Califérnia)

Lula

¥ Truta (arco-iris)

Atum enlatado ‘light’ (gaiado, tongol**, albacora)
Bizio

\!/
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Consumo seguro ocasional (médio teor em merciirio)

* 1-2 por¢des* por més para criangas
* 2-4 por¢des* por més para mulheres gravidas (ou que venham a
engravidar), lactantes e meninas adolescentes
* 4 por¢des* por semana para homens, rapazes adolescentes e
mulheres com mais de 50 anos

Seriola

Robalo riscado

Falso pampo

Peixe-gato castanho

Carpa

Peixe-gato

Caranguejo

Lagostim

Rabeta brasileira

Bolota (Brismark, peixe-roda)

Corvina de dgua doce

Enguia

Alabote

Liucio (xaréu-azul, xaréu-macoa/comum)

Jackfish**

¥ Charuteiro (serra real, cavala)

Coregono de lago

Lavagante

Dourado do mar (doviado)

Maria** (lota, maruca)

Tamboril

Tainha comum

Perca (branca, amarela)

Cantarilho

Peixe-carvao (bacalhau negro)

Raia

Esturjao (lacustre, branco)

¥ Truta (do lago, vérias espécies)

Atum — posta (branco, voador)

Atum — posta (gaiado, albacora)

Atum, enlatado (branco)

Pregado

Serra da India

Badejo

v Incompativel com o meio ambiente

Alabote-do-Atlantico

Atum-rabilho — posta

Mero

Luciano vermelho
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