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Introducao

A abébora é um horticola que apresenta uma grande versatilidade na cozinha

portuguesa, podendo ser incluido nos varios momentos das refeicdes.

Descubra algumas caracteristicas deste nutritivo e saboroso alimento, através

deste Guia da Associagao Portuguesa de Nutricao.
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A abébora - generalidades

Abébova | Cucurbita sp.

* A abodbora pertence ao grupo dos horticolas, sendo dentro deste grupo classificada
como um legume.

* Origindria do continente americano, a maioria da sua producao, em Portugal,
concentra-se na regiao do Oeste.

* A abdbora é uma das principais culturas em Portugal, ocupando uma area de 2946
hectares e uma producao de cerca de 75 mil toneladas, em 2017.

* A abdbora é especifica dos meses de setembro a maio. Contudo, é possivel encontrar a

abdbora disponivel no mercado todo o ano tanto fresca como sob diversos formatos
(p.ex.: congelada, em sementes, compotas).
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Caracteristicas nutricionais

Composicdo nutricional, por 100 g, de absbora:

Energia Lipidos Lipidos Hidratos Hidratos Proteina Fibra (g) Vitamina Vitamina Potassio Calcio
A C (mg) (mg)

(Kcal/kJ) (g) saturados de de (g)
(g) carbono carbono, (ng) (mg)
((4) dos quais

agucares

(8)
1,4 0,3 0,7 0 160 12 200 25

Crua  11/47 0.2 0,1 1,7
PortFIR, 2015
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Caracteristicas nutricionais

A abébora tem como caracteristicas nutricionais:

* Baixo valor energético;

*  Fornecedora de vitamina A e carotenos;

*  Fornecedora de vitamina C;

*  Contém potassio, calcio, fésforo e magnésio;

* Apresenta uma quantidade de agua elevada (96,6%).
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Curiosidade:

Sabia que a abdbora é considerada
botanicamente um fruto e que o meldoe o
pepino pertencem a sua familia, a qual se
denomina por cucurbitaceas?



Como escolher a abébora?

No momento da escolha da abébera n3o se esqueca de:

C fi /\ Evitar feridas na
asca firme acca

Observar a cor, a /
firmeza e a data de '
validade caso ja se

encontre partida

N3ao optar pelas que
tém algum
apodrecimento
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