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Identificada como uma das 
culturas mais antigas do mundo, 
a abóbora é obtida a partir de 
uma planta herbácea anual, de 
crescimento rasteiro, na maioria 
dos casos, ou trepador.

A domesticação da abóbora 
começou há cerca de 10.000 a 
8.000 anos, provavelmente, por 
povos caçadores-coletores  na 
Mesoamérica, conforme 
evidências arqueológicas (como 
sementes encontradas no 
México), antes do surgimento de 
civilizações complexas. 

Os Olmecas, os Maias e os 
Astecas herdaram esta tradição 
agrícola. 

CONTEXTUALIZAÇÃOCONTEXTUALIZAÇÃO
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CONTEXTUALIZAÇÃOCONTEXTUALIZAÇÃO

Cristóvão Colombo e outros 
exploradores espanhóis 
trouxeram sementes de abóbora 
para a Europa no final do século 
XV e início do século XVI, durante 
o período das Grandes 
Navegações. Os espanhóis e 
portugueses desempenharam um 
papel fundamental na 
disseminação das abóboras pela 
Europa, África e Ásia, levando-as 
nas suas rotas comerciais.

Com o tempo, as abóboras foram 
adaptadas a diferentes climas e 
começaram a ser cultivadas em 
várias regiões da Europa, 
incluindo Portugal.  



1, 4, 10, 11

Este alimento, cultivado em todo 
o mundo, destaca-se pelo seu 
elevado valor nutricional e pelo 
impacto positivo ao nível da 
saúde, bem como pela sua 
importância para a economia.

A abóbora pode exibir diferentes 
formatos, dimensões, pesos e 
cores, reservando no seu interior 
uma espessa camada de polpa e 
uma cavidade central de 
sementes, cobertas por uma 
casca relativamente dura.

À semelhança da abóbora, 
também as flores da planta da 
abóbora são comestíveis e 
podem ser utilizadas para fins 
ornamentais.

CONTEXTUALIZAÇÃOCONTEXTUALIZAÇÃO
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CLASSIFICAÇÃO CIENTÍFICACLASSIFICAÇÃO CIENTÍFICA

CURIOSIDADE
O pepino, o chuchu, 

o melão e a melancia 
também pertencem

à família Cucurbitaceae.

REINO Plantae

FILO Tracheophyta

CLASSE Magnoliopsida 

ORDEM Cucurbitales

FAMÍLIA Cucurbitaceae

GÉNERO Cucurbita L.



ESPÉCIESESPÉCIES

O género Cucurbita é composto 
por 27 espécies, as quais são 
originárias do México e da
América Central e do Sul.

Existem evidências que mostram 
que este Género foi introduzido 
na Europa no século XVI.

Estas três espécies são extremamente polimórficas ao nível das características dos frutos.
Os nomes populares das abóboras variam conforme a região e a cultura local.

ALGUMAS DAS ESPÉCIES MAIS CULTIVADAS
E ECONOMICAMENTE SIGNIFICATIVAS

Cucurbita pepo L.
Aboborinha; 

Abóbora porqueira

Cucurbita
moschata Duch

Abóbora-almiscarada

Cucurbita
maxima Duch

Abóbora menina

1, 3, 6, 10, 12-14



13, 15-20 Os valores de dimensão e peso podem variar de acordo com a cultivar e as condições de cultivo (como clima, solo e práticas agrícolas).

Abóbora Porqueira
Espécie: Cucurbita pepo L.
Formato: arredondado ou 
ligeiramente achatado, com 
gomos pouco ou moderadamente 
pronunciados. 
Polpa: cor de laranja ou 
amarelo-alaranjada.
Casca: geralmente verde escura.
Dimensão: 20 a 35 cm de 
diâmetro e 15-25 cm de altura.
Peso: 3 a 6 Kg

Abóbora Manteiga
Espécie: Cucurbita moschata Duch
Formato: forma de pera, tipo 
cabaça.
Polpa: cor de laranja, com sabor 
doce.
Casca: lisa, de tonalidade cor 
avelã claro.
Dimensão: 25 a 30 cm de 
comprimento.
Peso: 1 a 2 Kg.

Abóbora Menina
Espécie: Cucurbita maxima Duch
Formato: redonda e achatada com 
gomos, ou oval.
Polpa: cor de laranja.
Casca: lisa ou verrugosa, de cor 
variável.
Dimensão: 20 a 30 cm de 
diâmetro.
Peso: 1 a 3 Kg.

VARIEDADESVARIEDADES
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VARIEDADESVARIEDADES

Os valores de dimensão e peso podem variar de acordo com a cultivar e as condições de cultivo (como clima, solo e práticas agrícolas).

Abóbora Hokkaido
Espécie: Cucurbita maxima Duch
Formato: arredondado.
Polpa: carnuda, de cor 
amarelo-intenso a laranja, 
adocicada com notas de frutos 
secos.
Casca: lisa e fina; cor varia entre 
laranja-vivo ou avermelhado.
Dimensão: 15 a 20 cm de 
diâmetro.
Peso: 1 a 2 Kg.

Abóbora Muscat de 
Provence
Espécie: Cucurbita moschata Duch
Formato: redondo e ligeiramente 
achatado.
Polpa: carnuda, de cor de laranja 
intenso a avermelhado, muito 
aromática e adocicada.
Casca: fortemente nervurada, 
verde escura, ganha um brilho 
amarelo acizentado à medida que 
amadurece.
Dimensão: 40 a 50 cm de 
diâmetro.
Peso: 5 a 10 Kg.

Abóbora Kabocha
Espécie: Cucurbita maxima Duch
Formato: redondo e achatado;
Polpa: densa, de cor 
amarelo-alaranjada intenso e 
adocicada.
Casca: verde-escura, às vezes 
com listas claras.
Dimensão: 15 a 20 cm de 
diâmetro.
Peso: 1 a 2 Kg.



5, 12, 21-24 

ABÓBORA DE
VERÃO E DE INVERNO

ABÓBORA DE
VERÃO E DE INVERNO

Tendo em consideração o estado de maturação da abóbora quando colhida, 
as espécies de abóboras podem ser classificadas em:

*Embora a maioria das variedades de Cucurbita moschata Duch se encaixe na categoria de “abóboras de inverno”, 
a prática agrícola e as necessidades de mercado podem levar a exceções. 

Abóboras de Verão
p.e. Cucurbita pepo L.

Culturas com frutos colhidos no 
estado imaturo, cujo período de 

conservação é relativamente 
curto, correspondente a apenas 
algumas semanas. Estes frutos 
apresentam uma casca fina e 

clara, e sementes de cor branca.

Abóboras de Inverno
p.e. Cucurbita moschata Duch*

Cucurbita maxima Duch
 

Culturas com frutos colhidos 
quando completam a sua 

maturação, os quais podem ser 
conservados por 5 ou 6 meses, 
se armazenados num local sem 
luz, ventilado e frio. Estes frutos 

possuem uma casca grossa, 
sabor doce e baixo teor de água.



10, 25-27 

A abóbora é sensível a 
temperaturas baixas e à geada, 
sendo o seu crescimento 
otimizado em climas amenos 
(16°C). Para a obtenção de uma 
maior produção deste produto de 
origem vegetal, a temperatura 
pode variar, aproximadamente, 
entre 25°C e 35°C. 

Esta cultura, caraterística de 
regiões quentes e subtropicais, 
tem preferência por solos bem 
drenados, arenosos ou 
franco-arenosos e ricos em 
matéria orgânica.

Para garantir a conservação da 
abóbora, a sua colheita deve ser 
realizada em climas amenos e 
com baixos níveis de humidade. 

PRODUÇÃOPRODUÇÃO



4, 26-30

Em Portugal, a região do 
Oeste concentra a maioria 
da produção nacional.  No 
entanto, a produção de 
abóbora também ocorre no 
Algarve, Entre Douro e 
Minho, Ribatejo, Alentejo e 
Beira Litoral.

A abóbora é uma cultura 
que apresenta uma elevada 
rentabilidade, que se traduz 
num aumento da área de 
produção, assim como do 
número de produtores.

PRODUÇÃOPRODUÇÃO
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Segundo as Estatísticas Agrícolas 
2023, a abóbora constitui um dos 
principais hortícolas produzidos 
em Portugal, juntamente com o 
tomate fresco, a cenoura, a 
couve-repolho e a alface. Em 
2023, a produção destas 5 
culturas correspondeu a mais de 
metade da produção nacional de 
hortícolas (531 mil toneladas).

A produção de abóbora sofreu, 
em 2023, um aumento superior a 
20%, face a 2022.

Dados da Eurostat, revelam que, 
em 2023, Portugal foi 
considerado o 5.º maior produtor 
de abóboras da União Europeia 
(95 880 toneladas).

PRINCIPAIS PRODUTORES DE ABÓBORAS NA UE

Polónia

212 960
140 410

101 730 95 880

França Espanha Alemanha Portugal

Em toneladas, 2023
358 200

PRODUÇÃOPRODUÇÃO
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Dados mais recentes da 
Organização das Nações 
Unidades para a Alimentação e 
Agricultura (FAO), indicam que a 
produção global de abóboras 
atingiu aproximadamente 24 
milhões de toneladas em 2023. 

A nível mundial, os maiores 
produtores de abóbora são a 
China, a Rússia e a Ucrânia.

PRODUÇÃOPRODUÇÃO



O período de colheita ao ar livre 
da abóbora decorre entre os 
meses de junho e setembro, 
estando este alimento disponível 
para consumo de outubro a 
março.

Sendo um produto em natureza, 
a sazonalidade pode variar em 
algumas semanas, consoante o 
ano de colheita.

28, 29, 35, 36

SAZONALIDADESAZONALIDADE
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A ABÓBORA NA ALIMENTAÇÃOA ABÓBORA NA ALIMENTAÇÃO

Segundo a Roda da Alimentação 
Mediterrânica, devem ser 
consumidas 3 a 5 porções de 
hortícolas diariamente. À luz 
deste guia, 1 porção equivale a 
180g de hortícolas crus 
(2 chávenas almoçadeiras) ou a 
140g de hortícolas cozinhados 
(1 chávena almoçadeira).

No Manual de Equivalentes 
Alimentares da Associação 
Portuguesa de Nutrição é 
indicado  que uma porção de 
abóbora corresponde a 360g. 
Esta quantidade corresponde à 
porção média necessária para 
atingir 6 g de hidratos de carbono 
(macronutriente de base de 
equivalência).

Botanicamente
considerada um fruto, 
a abóbora pertence ao 

grupo dos hortícolas na 
Roda da Alimentação 
Mediterrânica, sendo   
classificada com um 

legume dentro
deste grupo.
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CONSUMO E DISPONIBILIDADE
ALIMENTAR

CONSUMO E DISPONIBILIDADE
ALIMENTAR

O Inquérito Alimentar Nacional e 
de Atividade Física 2015-2016  
concluiu que os portugueses 
consomem, em média, 153 g/dia 
de produtos hortícolas, sendo os 
idosos o grupo etário que 
consome significativamente 
maior quantidade destes 
alimentos (171g/dia) e as crianças 
e os adolescentes os que 
apresentam menor consumo 
(134g/dia e 133g/dia, 
respetivamente).

Segundo a Balança Alimentar 
Portuguesa, as disponibilidades 
diárias de hortícolas per capita 
sofreram um decréscimo de 
9,4%, entre 2016 e 2020.



1, 4, 40-42

COMPOSIÇÃO NUTRICIONALCOMPOSIÇÃO NUTRICIONAL

A variabilidade observada dentro 
de/entre espécies dificulta o 
estabelecimento de caraterísticas 
nutricionais claras, do ponto de 
vista qualitativo ou quantitativo.

Fatores Condicionantes do
Perfil Nutricional da Abóbora

Espécie/Variedade 

Condições edafoclimáticas

Práticas culturais

Estado de maturação

Processamento pós-colheita

Parte do fruto a consumir

Método de preparação
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COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
POLPA 

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
POLPA 

A abóbora, mais concretamente a 
sua polpa, apresenta um baixo 
valor energético, resultante de 
ser maioritariamente constituída 
por água (96,6%). 

De forma adicional, observa-se 
que o seu conteúdo de hidratos 
de carbono, lípidos e proteínas é 
reduzido.

Abóbora Crua Por 100g

Valor energético (Kcal) 11

Lípidos (g) 0,2

Ácidos gordos saturados (g) 0,1

Hidratos de carbono (g) 1,7

Açúcares (g) 1,4

Proteínas (g) 0,3

Sal (g) 0,0

Fibra 0,7

Tabela de Composição de Alimentos 2023. Valores nutricionais 
médios da abóbora. Podem existir diferenças entre variedades. 
Dados não disponíveis para publicação.
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A polpa da abóbora é fonte de 
vitaminas A, C, E e do complexo 
B, estando a vitamina C presente 
em maior quantidade 
(12mg/100g). 

Vários minerais podem ser 
encontrados nesta parte da 
abóbora, presentes em 
quantidades significativas; no 
entanto, o potássio é o que mais 
se destaca.

Abóbora Crua Por 100g

Vitamina A (µg) 160

Alfa-tocoferol (mg) 1,0

Vitamina C (mg) 12

Niacina (mg) 0,6

Vitamina B6 (mg) 0,04

Tiamina (mg) 0,01

Riboflavina (mg) 0,01

Folatos (µg) 8

Potássio (mg) 200

Cálcio (mg) 25

Fósforo (mg) 5,0

Magnésio (mg) 5,0

Tabela de Composição de Alimentos 2023. 
Valores nutricionais médios da abóbora. 
Podem existir diferenças entre variedades. 
Dados não disponíveis para publicação.

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
POLPA 

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
POLPA 
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COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
POLPA 

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
POLPA 

A cor da polpa da abóbora, 
geralmente amarela ou laranja, é 
conferida pelos carotenoides 
presentes neste hortícola.

O que são carotenoides?
Pigmentos naturais lipossolúveis, 
tetraterpénicos, que se dividem em dois 
grupos: os carotenos (p.e. α-caroteno, 
β-caroteno e licopeno) e as xantofilas 
(p.e. luteína, xantofila e zeaxantina). 
Exibem diferentes cores (amarela, 
laranja, vermelha e roxa) e podem ser 
encontrados na maioria das frutas e dos 
hortícolas. 

Ao nível da indústria alimentar, podem 
ser utilizados em substituição dos 
corantes artificiais, contribuindo para a 
melhoria da aparência dos produtos 
alimentares.



1, 4, 42, 43, 48-50 

A abóbora contém carotenos, 
como o α-caroteno e o 
β-caroteno, mas também 
xantofilas, como a luteína, a 
neoxantina e a violaxantina. 

Um dos carotenoides dominantes 
é o β-caroteno, que é convertido 
parcialmente em vitamina A no 
organismo.

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
POLPA 

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
POLPA 

de carotenos / 100g de 
abóbora

962 µg
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11, 40, 42, 51-56

A polpa da abóbora é rica em 
compostos bioativos, nos quais 
se incluem os polifenóis e os 
carotenoides anteriormente 
caracterizados.

Os polifenóis mais comuns na 
abóbora são o ácido 
protocatecuico, o ácido cafeico, 
o ácido gálico, o ácido 
p-cumárico e o ácido ferúlico, 
considerados ácidos fenólicos, 
e a quercetina, classificada 
como um flavonoide.

O que são polifenóis?
Compostos naturais sintetizados 
principalmente por plantas, através 
do seu metabolismo secundário, que 
podem ser divididos nas seguintes 
classes: ácidos fenólicos, flavonoides, 
taninos, lignanas e estilbenos.

Presentes em diferentes partes das 
plantas (raízes, folhas, flores, frutos e 
sementes), são encontrados em 
alimentos (p.e. frutas, hortícolas,  
cereais e chocolate) e bebidas (p.e. 
chá e vinho tinto).

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
POLPA 

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
POLPA 
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SUBPRODUTOS DA ABÓBORASUBPRODUTOS DA ABÓBORA

A utilização da abóbora, 
mais concretamente da 
sua polpa, para aplicações 
industriais ou domésticas 
resulta na produção de 
resíduos (p.e. cascas e 
sementes), os quais são 
designados de 
subprodutos.

Ao invés de serem 
descartados, os 
subprodutos podem ser 
integrados como 
matérias-primas, na 
formulação de produtos 
alimentares inovadores, 
dada a sua riqueza em 
compostos bioativos.

Esta abordagem promove 
a reutilização de recursos 
e a preservação de 
nutrientes, bem como a 
redução das perdas e do 
desperdício alimentares, 
estando alinhada com o 
modelo de economia 
circular.

Os subprodutos
da abóbora podem

agregar valor a produtos
 das indústrias alimentar, 
farmacêutica e cosmética.



1, 11, 57  

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
CASCA

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
CASCA

A casca da abóbora constituem 
fontes interessantes de 
proteínas, fibras (p.e. pectina), 
minerais (p.e. cálcio e magnésio) 
e compostos bioativos, 
nomeadamente carotenoides 
(p.e. β-caroteno, α-caroteno, 
zeaxantina e luteína), polifenóis 
(p.e. flavonoides) e tocoferóis . 

No entanto, este subproduto não 
possui quantidades substanciais 
de lípidos, de hidratos de 
carbono e de potássio.



1, 10, 11, 43  

As sementes apresentam 
quantidades significativas de 
lípidos, particularmente de 
ácidos gordos polinsaturados, de 
proteína e fibra.

Dos ácidos gordos insaturados 
que podem ser encontrados nas 
sementes, destacam-se o ácido 
linoleico, ácido oleico, ácido 
palmítico e ácido esteárico.

Por comparação com a polpa e a 
casca da abóbora, o conteúdo de 
lípidos e proteínas das sementes 
é superior.

 Por 100g

Valor energético (Kcal) 567

Lípidos (g) 46,4

Ácidos gordos saturados (g) 8,5

Ácidos gordos monoinsaturados (g) 15,3

Ácidos gordos polinsaturados (g) 20,4

Hidratos de carbono (g) 10

Açúcares (g) 2,3

Proteínas (g) 22

Sal (g) 0,0

Fibra (g) 10,8
Tabela de Composição de Alimentos 2023. Valores nutricionais médios da abóbora. Podem existir diferenças entre variedades. 
Dados não disponíveis para publicação.

Sementes de Abóbora,
cruas, secas, miolo

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
SEMENTE

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
SEMENTE
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COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
SEMENTE

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
SEMENTE

As sementes de abóbora contêm 
vitaminas A, E e do complexo B, e 
são boas fontes de minerais, 
como o fósforo, o potássio e o 
magnésio.

Adicionalmente, fornecem 
carotenoides (p.e. β-caroteno e 
luteína), fitoesteróis e polifenóis 
(p.e. lignanas). O teor de 
carotenos identificado a este 
nível corresponde a 4µg.

Tabela de Composição de Alimentos 2023. 
Valores nutricionais médios da abóbora. 
Podem existir diferenças entre variedades. 
Dados não disponíveis para publicação.

 Por 100g
Vitamina A (µg) 38
Alfa-tocoferol (mg) 0,25
Vitamina C (mg) 0
Niacina (mg) 1,35
Vitamina B6 (mg) 0,08
Tiamina (mg) 0,2
Riboflavina (mg) 0,11
Folatos (µg) 58
Potássio (mg) 810
Cálcio (mg) 66
Fósforo (mg) 1040
Magnésio (mg) 480
Ferro (mg) 7,8
Zinco (mg) 4,1
Selénio (µg) 14
Iodo (µg) 4,7

Sementes de Abóbora,
cruas, secas, miolo
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BENEFÍCIOS PARA A SAÚDEBENEFÍCIOS PARA A SAÚDE

Os benefícios do consumo de 
abóbora e dos seus subprodutos 
podem ser explicados, em parte, 
pelo seu perfil em compostos 
bioativos (p.e. carotenoides e 
polifenóis).

Estes compostos apresentam 
propriedades antioxidantes, 
anti-inflamatórias, 
antimicrobianas que contribuem 
para a redução do risco de 
desenvolvimento de doenças (p.e. 
doenças coronárias, cancro, 
diabetes e hipertensão). 

A vitamina A, a naturalmente 
presente na abóbora e a 
resultante da conversão parcial 
do β-caroteno no organismo, 
desempenha um efeito benéfico 
ao nível da visão e da pele.

Os benefícios para
a saúde que advêm do

consumo de abóbora e dos 
seus subprodutos justificam 

a sua integração numa 
alimentação adequada, 
equilibrada, moderada 

e variada.



35, 36, 48, 60  

Comprar abóboras a produtores 
locais: prática que promove a 
economia local e está associada 
a uma menor pegada ambiental;

Observar a aparência da abóbora, 
mais concretamente a cor e a 
firmeza da casca. Cascas 
danificadas ou com sinais de 
apodrecimento devem ser 
evitadas;

Optar por abóboras com um peso 
elevado em relação ao seu 
tamanho, de forma a garantir 
uma polpa abundante no interior;

Verificar o estado das 
embalagens de abóboras 
fracionadas, que se encontram 
refrigeradas ou congeladas.

CUIDADOS NA COMPRACUIDADOS NA COMPRA



5, 28, 29, 35, 61-63   

Acondicionar abóboras inteiras à 
temperatura ambiente, num local 
fresco, seco e protegido da luz, ajuda 
a garantir a sua conservação durante 
vários meses;

Refrigerar a abóbora, a cerca de 4°C 
ou 5 °C, depois de fracionada, e 
consumi-la no espaço de 1 semana;

Cortar a abóbora em cubos ou fatias 
e colocá-la em sacos de congelação. 
Os preparados de abóbora também 
podem ser congelados;

Congelar abóboras, 
preferencialmente, na sua época de 
colheita e quando atingem um ponto 
ótimo de maturação.

RECOMENDAÇÃO
Antes da congelação da abóbora, 
deve-se proceder ao seu 
branqueamento, isto é, após este 
hortícola ser descascado, deve ser 
escaldado em água a ferver (100 °C) 
durante alguns minutos. Este 
procedimento inativa as enzimas 
responsáveis pela deterioração dos 
alimentos, diminui a carga 
microbiana e retém a cor dos 
alimentos. No final do 
branqueamento, deve-se 
arrefecer a abóbora.

CUIDADOS NO ARMAZENAMENTOCUIDADOS NO ARMAZENAMENTO



1, 29, 35, 64

A abóbora pode ser incluída em refeições 
principais e intermédias, sendo a sua 
presença em sopas, entradas, pratos 
principais, sobremesas e snacks reveladora 
de versatilidade. 

Este hortícola pode ser confecionado 
através de diferentes métodos culinários 
(p.e. cozer, assar e estufar), devendo ser 
utilizado apenas nas quantidades 
necessárias para consumo. Caso se opte por 
confecionar uma maior quantidade de 
abóbora, as sobras poderão ser congeladas 
para fins de utilização noutra ocasião.

Escolher integrar a abóbora em “pratos de 
panela”, isto é, em preparados com uma 
base aquosa (p.e. sopas, ensopados, 
estufados) contribui para a preservação dos 
seus nutrientes.

As sementes da abóbora são habitualmente 
consumidas como snack ou adicionadas a 
saladas, a iogurtes, a pães, por exemplo, 
podendo ser consumidas cruas ou torradas.

SUGESTÃO
As cascas da abóbora 

podem ser utilizadas para 
a realização de 

compostagem. Através 
deste processo, obtém-se 

um composto nutritivo  
que pode ser utilizado nas 

hortas domésticas.

COMO UTILIZARCOMO UTILIZAR



1, 10, 11

APLICAÇÕES INDUSTRIAIS
DE SUBPRODUTOS

APLICAÇÕES INDUSTRIAIS
DE SUBPRODUTOS

Atualmente, a indústria alimentar recorre às 
sementes da abóbora, transformadas em pó, 
farinha e óleo, e às cascas da abóbora, sob a 
forma de pó e farinha, como ingredientes de 
uma vasta gama de produtos alimentares. 

A incorporação destes subprodutos impacta 
positivamente as qualidades físico-químicas, 
nutricionais e sensoriais dos produtos 
alimentares. A título de exemplo, a 
utilização das sementes de abóbora como 
matérias-primas em snacks (p.e. barras de 
cereais) e em produtos lácteos (p.e. 
iogurtes), cárneos (p.e. salsichas, 
hambúrgueres e almôndegas) e de 
panificação (p.e. pães, bolos e bolachas) 
pode resultar no incremento do seu 
conteúdo em proteínas, ácidos gordos 
polinsaturados, minerais e/ou fibras. As 
cascas da abóbora têm sido utilizadas como 
corante natural e como fonte de fibra e 
proteína, sendo aproveitadas para o fabrico 
de produtos lácteos e de panificação, por 
exemplo.

CURIOSIDADE
A farinha de semente de 
abóbora apresenta um 
sabor a nozes e uma 

tonalidade verde atrativa, 
que contribuem para 

melhorar a experiência 
sensorial dos produtos 

alimentares.



FORMATOS DE VENDAFORMATOS DE VENDA

COMO INGREDIENTE DE…

Produtos de panificação 

Produtos de confeitaria

Refeições prontas a consumir

Congelados

Sopas

Bebidas

Alimentos destinados 
a bebés e a crianças 

Inteira,
fresca

Assada

Tostadas
Sob a

forma de
óleo

Em
produtos de
panificação

Cortada, 
fresca ou 
congelada

Sementes



MENSAGEM FINAL
A utilização da abóbora,

da casca às sementes, constitui
 uma prática promotora da 
sustentabilidade ambiental 

e económica, que beneficia o 
consumidor do ponto de vista 

da saúde e oferece oportunidades
 à indústria alimentar ao nível 

da inovação alimentar. 
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