
Que opções 
existem para um 

consumo 
responsável de 

pescado?

Sabias que…
em todo o mundo, 
3000 milhões de 

pessoas dependem do 
pescado como fonte 

principal de proteína?
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SUGESTÕES

Escolher pescado fresco.

Preferir pescado de mar 
(selvagem) em vez de peixe de 

cativeiro (aquacultura).

Ter atenção ao tamanho mínimo 
do pescado (possibilidade de usar a 

régua “Let me grow!”).

Comprar pescado de qualidade e 

certificado em locais de confiança, 
procurando saber a origem. 

Comer pescado nacional (o mais 
próximo possível).

Saber qual a arte de pesca
utilizada, evitando artes de pesca 

prejudiciais ao oceano como as 
redes de arrasto. 

Variar o consumo de peixe, 

verificando se as espécies são 
recomendadas no cartão SOS 

Oceano.

Comprar quantidades 
pequenas e evitando produtos 

com muito plástico.

Sugestões para um consumo responsável de pescado.
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O mar na mesa:
Construir o

produto final

Comprar o mar:
A questão 
da compra

O mar em casa:
a mesa das 

famílias

Cozinhar o mar:
restauração e 

cozinha

Pôr a mesa:
construir 
o projeto

P R O C E S S O  D E  I N V E S T I G A Ç Ã O  – A  N O S S A   S E M A N A :

MAR NA MESA

Precisamos do mar para viver. 
Precisamos de comer para viver. 
Mar na mesa: como comemos o mar?


