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O polvo é um molusco, que integra a
classe dos cefalépodes, muito
presente na culindria portuguesa,
com um sabor e textura bastante
caracteristicos.

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

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



QUAIS AS PORCOES
DE CONSUMO
RECOMENDADAS?

Segundo a Roda da Alimentagéo
Mediterranica, o polvo inclui-se no grupo
da "Carne, Pescado e Ovos",
recomendando-se a ingestao diaria de 1,5
a 4,5 porcgdes. As criangas de 1 a 3 anos
devem guiar-se pelos limites inferiores, os
adolescentes e homens ativos pelos
superiores e a restante populagao pelos
valores médios. Para a populacdo em geral
recomenda-se o consumo de cerca de 3
porcdes de alimentos deste grupo.
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QUAL O VALOR
NUTRICIONAL DO
POLVO?

O polvo tem um elevado valor biolégico,
apresentando um baixo teor de gordura e
um elevado teor de proteina, sendo
também de destacar as quantidades de
vitamina B12, de 6mega-3 e de minerais -

como potassio e fésforo - que este

fornece.

Energia Lipidos 2:::::: Proteina Sal Agua Colesterol EPA DHA Vit B12 Fésforo Potassio
(kcal) () @) () (8) () (mg) (mg)  (mg) (pg) (mg) (mg)

73 1,2 (0) 15,6 0,7 83,1 64 46,1 6,3 13 170 240



E A SUA
SAZONALIDADE?

E imprescindivel respeitar e cumprir a
sazonalidade das espécies de pescado,
por forma a garantir a sua continuidade.
Serd de evitar o consumo durante o
periodo de reproducédo e optar pelo
consumo aquando das respetivas épocas
de maturidade.

in Calendérios de Produg&o Nacional (ACFMNP, 2021)

época de captura época de reprodugao



COMO ESCOLHER
O POLVO?

Na hora da compra, devera privilegiar o
pescado fresco, adquirindo em locais da
sua confiangca. Além disso, é importante
conserva-lo adequadamente, no frigorifico
ou congelador.

PELE
Lisa, humida e
com manchas de
coloragédo viva e
limites definidos

MUSCULOS

Consistentes
e elasticos

COR E ODOR
Agradavel

e caracteristicos
da espécie

OLHOS

Vivos, brilhantes
e salientes
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