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A Cavala é um dos peixes mais

abundantes na costa portuguesa.

A sua carne suculenta e a sua

versatilidade e acessibilidade, tornam

este peixe muito apreciado.

De corpo alongado, sem escamas, com

coloração clara e prateada no ventre,

azul esverdeada mais escura no dorso e

linhas escuras irregulares, apresenta

um aspeto de “tigre”.

É capturado durante todo o ano, pelos

métodos: redes de cerco e arrasto de

fundo. Pode ser encontrado de diversas

formas, de fresco até às conservas.
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A  c a v a l a  é  m u i t o  s e m e l h a n t e
à  s a r d a  ( S c o m b e r  s c o m b r u s ) ,
m a s  a  c a v a l a  t e m  s a r d a s  n o
v e n t r e  e  a  s a r d a  n ã o ,  r a z ã o
p e l a  q u a l  p o p u l a r m e n t e  s e

d i z  q u e  “ a  s a r d a  é
m e n t i r o s a ”

S a b i a  q u e . . .
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24,8 %

0,39 €/kg

E m  2 0 1 9 ,  o
p r e ç o  d a
c a v a l a
s u b i u t r a d u z i n d o - s e

e m

4 6  3 1 4
t o n e l a d a s

v o l u m e  d e  c a p t u r a
d a  c a v a l a  a t i n g i u

sendo que esta
espécie  representou
cerca de 

3 9 %
d o  v o l u m e  t o t a l

d e  p e i x e s  m a r i n h o s
c a p t u r a d o s  e m  2 0 1 9 .



E n e r g i a
( k c a l )

P r o t e í n a
( g )

G o r d u r a
( g )

H i d r a t o s
C a r b o n o  ( g )

C o l e s t e r o l
( m g )

S ó d i o
( m g )

Á g u a
( g )

2 0 2 2 0 , 3 1 3 , 4 0 , 0 7 8 , 0 4 5 , 0 6 4 , 3

v a l o r e s  n u t r i c i o n a i s
d a  c a v a l a  c r u a ,  
p o r  1 0 0 g  d e  p a r t e
e d í v e l

V i t  B 1 2
( µ g )

1 2 1 7 , 9

V i t  A
( µ g )

V i t  D
( µ g )

E P A
( m g )

D H A
( m g )

2 81 4 2 , 42 1 2 8 , 1

Z i n c o
( m g )

P o t á s s i o
( m g )

2 , 2 3 6 0

VALOR
NUTRICIONAL
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Ácidos  Gordos ómega-3
Vitamina B12

Vitamina D
Vitamina B6

Potássio
Zinco

Fósforo

T o p
N u t r i c i o n a l



NA HORA 
DE ESCOLHER
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Cheiro
Suave

Pele  com
pigmentação

viva e
bri lhante

Olhos
sal ientes,

córnea
transparente e
pupila brilhante

Guelras
avermelhadas

Carne
f irme e

elást ica

A l g u n s  c o n s e l h o s
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