ESTAS SAO AS MELHORES OPCOES PARA CONSUMO. AQUI
INCLUEM-SE AS ESPECIES MAIS ABUNDANTES, CAPTURADAS OU
CRIADAS DE FORMA SUSTENTAVEL, RESPEITANDC O MEIO
AMBIENTE.

AREEIROS / CARTAS
AMELIOA-BOA (AQUICULTURA) @
AMEUOA-BRANCA (> 2,5 CM)
AMELOA-MACHA (> 3 CM)
AMEUOLA (> 6 CM)

BERBIGAQ (> 2,5 CM) @

BESUGO (> 18 CM)
CADELINHA / CONQUILHA (> 2,5 CM)
CARAPAU (> 12 CM) @

CAVALA / SARDA (> 20 CM) @
CHOCO (> 15CM)

DOURADA (AQUICULTURA) @
RODOVALHO (AQUICULTURA) @
LONGUEIRAQ / NAVALHA (>10 CM)
MEXILHAO (> 5 CM OU AQUICULTURA}
OSTRA (AQUICULTURA)

PATUDO / ALBACORA @
PE-DE-BURRINHO (> 2,5 CM)
PE-DE-BURRO (> 4 CM)
POLVO-COMUM (> 750 G) @
ROBALO (AQUICULTURA) @
SARDINHA (> 11 CM) @

VERDINHO

URA, O

1 ALGUMAS PREOCU-

CAMARAO (AQUICULTURA INTENSIVA)
CANTARILHO

CHERNE @

CORVINA (> 42 CM) @

ESPADARTE (> 125 CM) @ @
GAMBA (> 9,4 CM)

GAROUPA

GORAZ (> 25 CM)

IMPERADOR @

LINGUADO (> 24 M) @

MERO

PARGO (> 20 CM) @

PATA-ROXA @

PEIXE-ESPADA-PRETO (AGUAS NACIONAIS) @ @
PERCEVE

PESCADA IMPORTADA (> 27 CM) @
RAIAS @

ROBALO (> 36 CM) @

SALMAO (AQUICULTURA INTENSIVA) @
SOLHA (> 27 CM)

TINTUREIRA @

) E A INSUFICIENCIA DE

PROBLEMAS COMO A PESCA EXCESSIVA, GESTAQ DEFICIENTE E
METODOS DE CAPTURA, OU CRIAGAQ, DESADEQUADOS TORNAM
ESTAS ESPECIES VULNERAVEIS. DEVE EVITAR O SEU CONSUMO.

ANEQUIM @

ATUM-RABILHO (< 70 CM) @
BACALHAU DA TERRA NOVA
CAGAO @

CARAPAU (< 12 CM)
CAROCHO

ENGUIA @

LAGOSTIM (< 7 CM)
LAMPREIA

LIXA

PEIXE-ESPADA-PRETO (NORTE DA EUROPA) @
PESCADA (< 27 CM)
SARDINHA (< 11 CM)

SAVEL

TAMBORIL @

@ BAIXO TEOR DE COLESTEROL

@ BOA FONTE DE ACIDOS GORDOS W3
@ BOA FONTE DE MAGNESIO

@@ EOA FONTE DE POTASSIO

@ NIVESS DE METAIS POTENCIALMENTE ELEVADOS. A CONSUMIR DE
FORMA MODERADA, EM PARTICULAR POR GRAVIDAS E CRIANCAS,

O FUTURO DOS OCEANOS
DEPENDE DA SUA ESCOLHA.

A PROCURA E O AUMENTO DO CONSUMO DE ANIMAIS
MARINHOS DEIXOU ALGUMAS ESPECIES EM ESTADO
VULNERAVEL. E PRECISO DEFENDE-LAS E AGIR POR UM
OCEANO SUSTENTAVEL.

ATRAVES DE UMA ESCOLHA ADEQUADA, E RESPEITANDO
0S OCEANQS, PODEMOS FAZER A DIFERENGA. NA ALTURA
DA SUA COMPRA INFORME-SE SOBRE A ORIGEM E
METODO DE CAPTURA, OU CRIACAQ, DA ESPECIE QUE
VAI ADQUIRIR. SE NAQ ESTIVER SEGURO DA SUA ESCOLHA
SIGA A NOSSA SUGESTAO.

S0,
OCEAN

SUGESTOES PARA UM OCEANO SUSTENTAVEL



