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	Benefícios
	Malefícios

	Sardinha - 9
	Selvagem
	 Atlântico Portugal
	10cm

11cm

20cm
	Ómega 3; cálcio e zinco; proteínas; vitaminas do complexo B vitamina D; ambiente certificado; diminui os triglicerídeos, o colesterol e a pressão arterial.
	Não conhecem.

	Carapau - 8
	Selvagem
	Atlântico Portugal e Nordeste
	15cm
	Prevenção de doenças cardiovasculares: Ómega 3; proteínas; Fácil digestão; Criação sustentável; riqueza nutricional; Vitaminas e sais minerais; ácidos gordos
	Pesca indireta com impacto negativo no ecossistema; Pesca a maior profundidade do desejado.

	Pescada -9
	Selvagem
	Atlântico Portugal
Chile Mediterrâneo
	27cm
	Proteínas; vitaminas complexo B; Fósforo; Iodo; melhora o colesterol e pressão arterial; Potássio; Elevado nível dietético; Minerais; 
	Podem conter produtos químicos; Efeitos nefastos da poluição do mar

	Atum - 6
	Selvagem e aquicultura
	Regiões tropicais
Mediterrâneo

Atlântico Portugal
	11cm

50cm
70cm

3,2Kg

30kg ou 11, 5 cm
	Ómega 3; Vitamina A; Vitamina B3, B6 e B1; Vitamina D; 
Minerais; potássio e Magnésio; 

Rico em celénio; melhora o sistema imunológico; Reduz o colestrol; Proteínas
	Elevado mercúrio e excesso de sódio;
Atum em conserva de óleo tem muita gordura

	Tamboril - 1
	Selvagem
	Galiza
	
	Rico em Potássio – bom funcionamento do sistema nervoso
	

	Bacalhau - 7
	Selvagem
	Noruega, Atlântico
	101-200cm, 44 cm,30cm, 27cm
	Riqueza nutricional; pesca sustentável; peixe magro; fácil digestão; protege o sistema cardiovascular; vitamina A e D; rico em proteínas; ajuda a reduzir o colesterol e arritmias; ómega 3; vitamina B12 e B6 
	Excesso de sal; Coagulação sanguínea 

	Dourada - 11
	Selvagem e aquicultura
	Mediterrâneo
Atlântico Portugal e nordeste


	19cm

	Ómega 3; Potássio; Minerais;  Sistema Imunitário; regulação hormonal; Rico em vitaminas B e Controlo de doenças cardiovasculares (manutenção dos níveis de colestrol e tensão arterial); 
	Criação fora do habitat natural; Alimentados através de ração; alterações do eccossistema e presença de toxinas

	Salmão - 12
	Aquicultura
	Oceano Pacifico e atlântico - Portugal, Chile; América
	55cm
	Previne o colesterol e doenças cardiovasculares; Elevado valor nutricional; reduz o risco de cancro;

Proteínas e Ómega 3;  Ajuda a controlar o peso; Vitamina D; ajuda nos dentes e ossos 
	Concentração de substancias cancerígenas; Baixo nível de ómega 3; causa danos no fígado, fadiga e dores de cabeça, Potencial cancerígeno; metais pesados, indigesto; 
Criação fora do habitat natural; Alimentados através de ração; alterações do ecossistema e presença de toxinas

	Sável - 1
	Aquicultura
	Mediterrâneo 
	30cm
	Ácidos gordos
	

	Pregado - 2
	Aquicultura
	Atlântico Portugal
	30cm
	
	

	Verdinhos - 1
	Selvagem 
	Atlântico nordeste
	Não existe tamanho legal
	Vitamina A, B e D, minerais e proteínas
	Captura de peixe em excesso, lançamento de redes em maior profundidade

	Cavala - 1
	Selvagem
	
	
	
	

	Robalo - 6
	Aquicultura e selvagem 
	
	
	
	

	Polvo - 1
	Selvagem
	750g
	
	Ómega 3 e Hipertensão
	Rações

	Congro – 1
	selvagem
	
	
	
	

	Linguado – 2 
	Selvagem e aquicultura
	
	
	
	

	Espada Preto – 1  
	Selvagem 
	
	
	
	


