


DULSE (Palmaria palmata)

A Palmaria palmatacresce muitas vezes fixada a outras algas (aderidaàs estipesde Laminaria 
hyperborea). Trata-se de um fenómeno frequente nas algas, denominado epifitismo.

Dividida como a palma da mão (significado em latim do epíteto específico palmata), esta é uma 
das mais belas algas vermelhas da nossa costa. Esta alga foi a primeira espécie a ser referenciada 
historicamente como alimento humano, sabendo-se que foi tradicionalmente utilizada pelos povos 
costeiros da Islândia, Noruega, Irlanda, Escócia e Bretanha francesa. Actualmente usa-se fresca, no norte 
da Europa, como substituto de vegetais e seca como aperitivo e condimento de diversos pratos. Cerca de 
30 % do seu peso é constituído por minerais (ferro, potássio e iodo) e por proteínas de elevado valor 
nutritivo (18 %).

A Palmaria palmatapossui também elevados valores de vitamina C, que facilita a absorção do 
ferro, e de ficoeritrina, pigmento vermelho precursor da vitamina A. Esta alga é ideal como reconstituinte 
em estados de anemia, astenia (debilidade), e processos pós-operatórios. Fortalece a visão (vitamina A) e é 
aconselhada para tratamento de problemas gástricos e intestinais e para a regeneração das mucosas 
(respiratória, gástrica e vaginal). Tal como outras algas vermelhas, a Palmaria palmatatem efeito 
vermífugo e actua como anticéptico e antiparasitário, saneando a flora intestinal.

É uma alga vermelha 
(rodofícea), tipicamente atlântica, 

de pequeno porte (até 50 cm), que 
vive em águas relativamente 

profundas, frias e agitadas. O nome 
άdulseέ ǘŜƳ ƻǊƛƎŜƳ ƴƻ ǾƻŎŀōǳƭłǊƛƻ 

irlandês (dils= alga comestível) e 
não tem nada a ver com o 

significado de açucarado ou doce, 
do vocabulário de origem latina 

(dulce= que tem sabor agradável).



ESPARGUETE DO MAR (Himanthaliaelongata)

Desconhecido nos países asiáticos, é cada vez mais valorizada na Europa, tanto nos restaurantes como nas 
padarias especializadas. Já há vários anos se fabricam empadas, pizas, massas, patês, pães, aperitivos fritos 
e latas de conserva, visto que o seu sabor faz lembrar alguns cefalópodes (chocos e sépias).

É uma das algas com mais sucesso entre as espécies atlânticas e, ao mesmo tempo, uma das mais baratas, 
devido à sua grande biomassa e facilidade de recolha nas zonas costeiras. Pela sua excelente riqueza 
ƴǳǘǊƛǘƛǾŀΣ ǇŜƭŀ ǎǳŀ ŎƻƴǎƛǎǘşƴŎƛŀ ŎŀǊƴƻǎŀ Ŝ ǇŀƭŀŘŀǊ ǎǳŀǾŜΣ ƻ άŜǎǇŀǊƎǳŜǘŜ Řƻ ƳŀǊέ Ş ŎƻƴǎƛŘŜǊŀŘƻ ŎƻƳƻ ǳƳ 
dos manjares dos nossos mares.

Esta espécie destaca-se especialmente pelo seu elevado conteúdo em ferro (59 mg por cada 100 g de alga) 
e a presença simultânea de vitamina C, que facilita a absorção deste oligoelemento. A Himanthalia
elongataé, depois da Palmaria palmata, a alga mais rica em potássio e, juntamente com as algas dos 
géneros Porphyrae Laminaria, a que tem uma proporção sódio/potássio considerada ideal para a saúde 
ƘǳƳŀƴŀΦ h άŜǎǇŀǊƎǳŜǘŜ Řƻ ƳŀǊέ Ş ŀ ŀƭƎŀ Ƴŀƛǎ ǊƛŎŀ ŜƳ ŦƽǎŦƻǊƻΣ ǎŜƎǳƛŘŀ ŘŜ ǇŜǊǘƻ ǇŜƭŀ Porphyrae pela 
Undariapinnatifida. O fósforo potencia as funções cerebrais, ajudando a preservar a memória, a 
concentração e a agilidade mental.

Éuma alga castanha (feofícea), de 
cor amarelo-oliváceo, constituída 
pouuma pequena estrutura basal 

perene, em forma de taça, com 2 a 
3 cm. Na primavera desenvolvem-se 
a partir dela umas cintas estreitas e 

compridas, que dão o nome 
ŎƻƳŜǊŎƛŀƭ ŀ Ŝǎǘŀ ŀƭƎŀ όάŜǎǇŀǊƎǳŜǘŜ 
Řƻ ƳŀǊέύΣ ŎƘŜƎŀƴŘƻ ŀ ƳŜŘƛǊ ŀǘŞ о Ƴ 
de comprimento. A sua distribuição 

geográfica abrange o Atlântico 
Norte, até as costas ibéricas e o 

canal da mancha.



KONBU (Laminaria hyperborea, Laminaria ochroleucae Saccharinalatissima)

OάkombuƧŀǇƻƴşǎέΣ ƻǳ ǎŜƧŀ ƻ άkom-
buέ original, é constituído por 

Saccharinajaponica, alga nativa dos 
mares do Japão, sendo cultivada 

neste país, na Coreia e na China. A 
espécie Saccharinalatissima(ante-
riormentedenominada Laminaria 

saccharina), apesar de ser uma alga 
de profundidade, prefere zonas com 

águas tranquilas, estando presente 
no Atlântico Norte, desde a Noruega 

até o Norte de Portugal (Viana do 
Castelo).

/ƻƳŜǊŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝǎǘŀ ŀƭƎŀ ǘŜƳ ƻ ƴƻƳŜ άkombuǊŜŀƭέΣ ǎŜƴŘƻ ŀ ǎǳŀ ŎƻƳǇƻǎƛœńƻ Ƴǳƛǘƻ ǎŜƳŜƭƘŀƴǘŜ Ł Řŀ 
LaminariaochroleucaΣ ŘŜƴƻƳƛƴŀŘŀ ŎƻƳŜǊŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǇƻǊ άkombuŀǘƭŃƴǘƛŎƻέΦ 9ǎǘŜ άkombuέ Ş ǳƳ ǇƻǳŎƻ 
Ƴŀƛǎ ŘǳǊƻ ǉǳŜ ƻ άkombuƧŀǇƻƴşǎέ Ŝ ŘƛǎǘǊƛōǳƛ-se na Península Ibérica desde Santander, na Cantábria, até o 
Cabo Mondego, em Portugal. De consistência carnosa, usa-se na cozinha par dar sabor, amaciar, evitar a 
flatulência e aumentar a digestibilidade, devido à presença de ácido glutâmico(ou glutamato). Usa-se na 
confecção de pães e hambúrgueres vegetais, utilizando-se a Laminaria (ou Saccharina) moída, em forma de 
ŦŀǊƛƴƘŀΦ hǎ ǎŀōƻǊƻǎƻǎ ŎŀƭŘƻǎ ƻƴŘŜ ǎŜ ŎƻȊƛƴƘƻǳ ƻ άkombuέ ǎńƻ ŀ ōŀǎŜ ŘŜ Ƴǳƛǘƻǎ ǇǊŀǘƻǎ ƧŀǇƻƴŜǎŜǎ 
ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƛǎ όάdashiέύ Ŝ ŎƻƳ ŜƭŜǎ ǇƻŘŜƳ-se cozinhar massas, cereais, etc.

O άkombuέ ŘŜǎǘŀŎŀ-se pelo seu elevado conteúdo em minerais (magnésio, cálcio e iodo). O cálcio e o 
magnésio regulam, em conjunto, muitas funções, nomeadamente as do sistema nervoso e dos músculos. 
As algas do género Laminaria são usadas como fonte de iodo na indústria extractora do mesmo, mineral 
com um papel fundamental no funcionamento da tiróide, como já foi referido anteriormente. O ácido 
algínicopresente nestas algas tem demonstrado efeitos preventivos contra a contaminação por metais 
ǇŜǎŀŘƻǎ Ŝ ǎǳōǎǘŃƴŎƛŀǎ ǊŀŘƛƻŀŎǘƛǾƻǎ όŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǇƻǊ ŜǎǘǊƾƴŎƛƻ флύΦ h ŎƻƴǎǳƳƻ ǉǳƻǘƛŘƛŀƴƻ ŘŜ άkombuέ 
diminui significativamente o impacto da poluição ambiental.

Entre as propriedades das algas do género Laminaria e Saccharina, destacam-se as anti-reumáticas, anti-
inflamatórias, reguladoras do peso corporal e da tensão arterial
(devido à presença de laminarinae laminina). Estas Laminarialesprevinem também a arteriosclerose e 
outros problemas vasculares, pelos seus efeitos fluidificantes da corrente sanguínea.



NORI (Porphyraumbilicalise Porphyraspp.)

h άnoriέ ƻǊƛƎƛƴŀƭ Ş ŦŜƛǘƻ ŀ ǇŀǊǘƛǊ Řŀǎ 
algas vermelhas (rododfíceas) 

Porphyrayezoensise P. tenera, 
cultivadas no Japão. A palavra 

άnoriέΣ ƴŀ ǎǳŀ ƻǊƛƎŜƳΣ ǉǳŜǊ ŘƛȊŜǊ 
alga. No entanto com o passar do 

tempo, esta palavra passou a 
designar o produto elaborado com 

lâminas de algas do género 
PorphyraΦ h άnoriέ ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ŝƴǘńƻ 

num conjunto de rectângulos 
fabricados a partir de alga triturada, 

que servem de invólucro dos 
ŎƻƴƘŜŎƛŘƻǎ άǎǳǎƘƛέ ƧŀǇƻƴŜǎŜǎΦ

h άnoriŀǘƭŃƴǘƛŎƻέΣ ŦŜƛǘƻ ŀ ǇŀǊǘƛǊ ŘŜ ŀƭƎŀǎ ǎŜƭǾŀƎŜƴǎ Řƻ ƎŞƴŜǊƻ Porphyra(P.umbilicalis, P. leucosticta), e é 
consumida tradicionalmente nos países celtas do norte e nos Açores. No País de Gales e na Irlanda ainda 
ƘƻƧŜ ǎŜ ǳǎŀ ƴŀ ǇǊŜǇŀǊŀœńƻ Řƻ ǇǊŀǘƻ ŎƘŀƳŀŘƻ άlaverbreadέΦ hǎ ƳƛƴŜƛǊƻǎ ŘŜ DŀƭŜǎ ŎƻƴǎǘƛǘǳŜƳ ƻ ǎŜǳ ƳŀƛƻǊ 
consumidor, atingindo um consumo anual de 200 t, peso seco. A Porphyraumbilicalisé uma alga laminar, 
translúcida e mucilaginosaao tacto, de contorno circular ondulado, podendo atingir 40 cm de diâmetro. A 
sua fixação ao substrato faz-se através de um pequeno disco situado no centro da lâmina, daí o seu epíteto 
específico: umbilicalis(fazendo referência ao umbigo). Ainda que prefira as zonas expostas, esta alga surge 
em todo o patamar médiolitoral, ao nível do Fucusspiralis. Quando os exemplares abundam, chegam a 
formar uma grande pele escura e brilhante sobre as grandes rochas, na zona costeira.

Diferente Řƻ ƧŀǇƻƴşǎΣ ƻ άnoriŀǘƭŃƴǘƛŎƻέ ŞΣ ǇƻǊ ŜƴǉǳŀƴǘƻΣ ǳƳŀ ŀƭƎŀ ǎŜƭǾŀƎŜƳΣ ŀƻ ŎƻƴǘǊłǊƛƻ Řŀǎ ŜǎǇŞŎƛŜǎ 
equivalentes japonesas, que são cultivadas desde o século XV. Pela sua riqueza mineral e proteica, sabor 
ƛƴǘŜƴǎƻΣ ŀǊƻƳŀ ŎŀǊŀŎǘŜǊƝǎǘƛŎƻ Ŝ ǘŜȄǘǳǊŀ ǎǳŀǾŜΣ ƻ άnoriέ Ş ǳƳŀ Řŀǎ ŀƭƎŀǎ Ƴŀƛǎ ŀǇǊŜŎƛŀŘŀǎ Ŝ ŀ ŘŜ Ƴŀƛǎ ŜƭŜǾŀŘƻ 
preço. Os espécimes do género Porphyradestacam-se pela sua grande riqueza em aminoácidos e de boa 
ŘƛƎŜǎǘƛōƛƭƛŘŀŘŜΦ h άnoriέ Ş ŜȄŎŜǇŎƛƻƴŀƭƳŜƴǘŜ ǊƛŎƻ ŜƳ provitaminaA, superando as hortaliças e, também, os 
mariscos e peixes. Os valores de vitamina B12 são também muito elevados nesta alga (29 _gpor cada 100 
g de alga).

A Porphyratem uma baixa percentagem em gorduras e estas são de grande valor nutritivo pois, mais de 
сл҈ Řŀǎ ƳŜǎƳŀǎΣ ǎńƻ łŎƛŘƻǎ ƎƻǊŘƻǎ ǇƻƭƛƴǎŀǘǳǊŀŘƻǎ ƽƳŜƎŀ о Ŝ ƽƳŜƎŀ сΦ h άnoriέ Ş ƛƴŘƛŎŀŘƻ ǇŀǊŀ ŎǳƛŘŀǊ Řŀ 
visão, especialmente na falta de visão nocturna. Para proteger e nutrir a pele e as mucosas.


