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Introducao

A couve povtuguesa € um dos produtos horticolas cuja presenga na mesa de

Natal é bastante assidua.

Nesta época festiva, descubra neste guia produzido pela Associacao

Portuguesa de Nutricdo algumas das caracteristicas deste alimento.
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O A couve portuguesa - generalidades

Couve poveuguesa |Brassica oleracea

* A couve portuguesa é tipica da regidao norte do pais e a sua época de
consumo é de outubro a maio.

- A sementeira ocorre entre agosto e dezembro. E uma couve sensivel ao
clima, sendo que as melhores producdes ocorrem a temperaturas baixas, em
terrenos férteis e humidos.

* Em 2017, segundo o Instituto Nacional de Estatistica, houve uma producao
de cerca de 25 943 toneladas desta couve, ocupando uma area de 933
hectares.
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O Caracteristicas nutricionais

Composicao nutricional, por 100 g, de couve portuguesa:

Energia
(ki/kcal) ()

Cra  131/31 0,4

Cozida 112/27 0,4

Lipidos

Hidratos
de
carbono

(8)

3,5

2,5

Hidratos
de
carbono
, dos
quais
acucare
s (g)

Proteina

(g)

3,4 2,4 2,2

2,4 2,4 2,1
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0,038

0,28

Vitamina
A

(ng)

233

207

Vitamina
C

(mg)

90

58

Potassio
(mg)

270

230

Fésfor

Calcio
o (mg)

(mg)

76 65
71 61
PortFIR, 2015



Caracteristicas nutricionais

A couve }oortuguem tem como caracteristicas nutricionais:

Baixo valor energético;

*  Fornecedora de fibra alimentar;

* Fornecedora de vitaminas, principalmente vitamina A e C;
* Rica em carotendides;

* Fornecedora de minerais como o potassio, o calcio e o fosforo.

Curiosidade:

A couve portuguesa também é denominada
por couve tronchuda, couve penca, couve
toncha ou couve manteiga.
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O Como escolher a couve portuguesa?

Apresenta folhas de

Contém um pseudo- cor verde a verde-claro

repolho na regiao do
centro

Exibe nervuras de cor
branca

Apresenta grande
dimensao

Tem caules carnudos
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