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FICHA TÉCNICA



O polvo é um molusco, que integra a
classe dos cefalópodes, muito
presente na culinária portuguesa,
com um sabor e textura bastante
característicos. 

A sua versatilidade, permite que seja
preparado de diferentes formas (por
exemplo, cru, cozido, assado,
grelhado ou frito) e incluído em
diferentes pratos, desde entradas a
pratos principais, afirmando-o com
um aliado numa alimentação
equilibrada.

Com um corpo mole e oito braços
com duas fiadas de ventosas, o
polvo-vulgar é também capaz de
alterar a sua coloração, por forma a
camuflar-se, capturar as suas presas
e esconder-se de predadores.

POLVO-VULGAR
Octopus vulgaris
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Segundo a Roda da Alimentação
Mediterrânica, o polvo inclui-se no grupo
da "Carne, Pescado e Ovos",
recomendando-se a ingestão diária de 1,5
a 4,5 porções. As crianças de 1 a 3 anos
devem guiar-se pelos limites inferiores, os
adolescentes e homens ativos pelos
superiores e a restante população pelos
valores médios. Para a população em geral
recomenda-se o consumo de cerca de 3
porções de alimentos deste grupo.

QUAIS AS PORÇÕES
DE CONSUMO
RECOMENDADAS?

1 PORÇÃO=
30g (em cru)
ou 25g (cozinhado)



0,750 Kg
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O POLVO
EM NÚMEROS

Ta

manho mínimo de captura

7 208
toneladas

capturadas em 2021

8

te
ntáculos

60 m a
100 m

de profundidade

viv
em entre

130 cm
e 10 Kg

pode crescer até

1,5 anos

vi
ve

 em média



Energia
(kcal)

Lípidos
(g)

Hidratos
Carbono

(g)

Proteína
(g)

Sal
(g)

Água
(g)

Colesterol
(mg)

EPA
(mg)

DHA
(mg)

Vit B12
(μg)

Fósforo
(mg)

Potássio
(mg)

73 1,2 0 15,6 0,7 83,1 64 46,1 6,3 1,3 170 240

QUAL O VALOR
NUTRICIONAL DO
POLVO?
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O polvo tem um elevado valor biológico,
apresentando um baixo teor de gordura e
um elevado teor de proteína, sendo
também de destacar as quantidades de
vitamina B12, de ómega-3 e de minerais -
como potássio e fósforo - que este
fornece.
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JAN
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E A SUA
SAZONALIDADE?

É imprescindível respeitar e cumprir a
sazonalidade das espécies de pescado,
por forma a garantir a sua continuidade.
Será de evitar o consumo durante o
período de reprodução e optar pelo
consumo aquando das respetivas épocas
de maturidade. 

FEV MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OUT NOV DEZ

época de captura época de reprodução

in Calendários de Produção Nacional (ACFMNP, 2021)
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COMO ESCOLHER
O POLVO?

Na hora da compra, deverá privilegiar o
pescado fresco, adquirindo em locais da
sua confiança. Além disso, é importante
conservá-lo adequadamente, no frigorífico
ou congelador. 

PELE
Lisa, húmida e
com manchas de
coloração viva e
limites definidos

OLHOS
Vivos, brilhantes
e salientes

MÚSCULOS
Consistentes
e elásticos

COR E ODOR
Agradável 
e característicos
da espécie
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