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Introdução

A abóbora é um hortícola que apresenta uma grande versatilidade na cozinha

portuguesa, podendo ser incluído nos vários momentos das refeições.

Descubra algumas características deste nutritivo e saboroso alimento, através

deste Guia da Associação Portuguesa de Nutrição.



A abóbora - generalidades

Abóbora | Cucurbita sp.

 A abóbora pertence ao grupo dos hortícolas, sendo dentro deste grupo classificada
como um legume.

 Originária do continente americano, a maioria da sua produção, em Portugal,
concentra-se na região do Oeste.

 A abóbora é uma das principais culturas em Portugal, ocupando uma área de 2946
hectares e uma produção de cerca de 75 mil toneladas, em 2017.

 A abóbora é específica dos meses de setembro a maio. Contudo, é possível encontrar a
abóbora disponível no mercado todo o ano tanto fresca como sob diversos formatos
(p.ex.: congelada, em sementes, compotas).
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Características nutricionais

Composição nutricional, por 100 g, de abóbora:

Energia
(Kcal/kJ)

Lípidos
(g)

Lípidos
saturados

(g)

Hidratos 
de 

carbono 
(g)

Hidratos
de 

carbono, 
dos quais 
açúcares 

(g)

Proteína 
(g)

Fibra (g) Sal (g) Vitamina 
A 

(µg)

Vitamina
C 

(mg)

Potássio
(mg)

Cálcio 
(mg)

Crua 11/47 0.2 0,1 1,7 1,4 0,3 0,7 0 160 12 200 25

PortFIR, 2015
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Características nutricionais

A abóbora tem como características nutricionais:

 Baixo valor energético;

 Fornecedora de vitamina A e carotenos;

 Fornecedora de vitamina C; 

 Contém potássio, cálcio, fósforo e magnésio;  

 Apresenta uma quantidade de água elevada (96,6%). 
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Curiosidade: 
Sabia que a abóbora é considerada 

botanicamente um fruto e que o melão e o 
pepino pertencem à sua família, a qual se 

denomina por cucurbitáceas?
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No momento da escolha da abóbora não se esqueça de:

Como escolher a abóbora?

Casca firme

Observar a cor, a 
firmeza e a data de 
validade caso já se 
encontre partida

Evitar feridas na 
casca

Não optar pelas que 
têm algum 

apodrecimento
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