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A celebração dos Santos Populares está

associada à gastronomia típica desta época,

sendo inevitável falar nas sardinhas, na broa

e nos pimentos assados.

Com a chegada das festas populares, a

Associação Portuguesa de Nutrição relança

o presente guia, como forma de dar a

conhecer as propriedades nutricionais do

pimento.
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O pimento pertence à família

da  solanaceae, tal como o tomate.

Relativamente ao género  capsicum,

apresenta variedades mais doces

(pimentão e o pimento) e mais picantes

(pimentas).

Teve origem no América do Sul e Central,

tendo sido trazido para a Europa por

intermédio de Cristóvão Colombo, em

1493, numa das suas expedições pela

América.

Na Roda da Alimentação Mediterrânica,

encontra-se no grupo dos produtos

hortícolas.

PIMENTO
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C a p s i c u m  a n n u u m



O pimento imaturo é de cor verde e, com a

maturação, pode adquirir uma grande

variedade de cores: amarelo, vermelho,

roxo e laranja.

 

Curiosidade: Os pimentos  têm, na sua

composição, capsaicina,  um composto que

é  responsável pela sensação de  ardor e

que, pelas suas propriedades bioativas, é

benéfico para a saúde. Além disso,

aumenta a produção de adrenalina,

acelerando o metabolismo.
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VALOR
NUTRICIONAL
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v a l o r e s  n u t r i c i o n a i s  d o  p i m e n t o  c r u ,  p o r  1 0 0 g

E n e r g i a
( k c a l )

P r o t e í n a
( g )

G o r d u r a
( g )

H i d r a t o s  d e
C a r b o n o  ( g )

Á g u a
( g )

F i b r a
( g )

2 7 1 , 6 0 , 6 2 , 7 2 9 2 , 8

V i t  C
( m g )

2 1 7

P o t á s s i o
( m g )

C á l c i o
( m g )

V i t  A
( µ g )

V i t  E
( m g )

1 2 09 0 90 , 8

F ó s f o r o
( m g )

F e r r o
( m g )

2 4 0 , 6

v a l o r e s  n u t r i c i o n a i s  d o  p i m e n t o  g r e l h a d o ,  p o r  1 0 0 g

E n e r g i a
( k c a l )

P r o t e í n a
( g )

G o r d u r a
( g )

H i d r a t o s  d e
C a r b o n o  ( g )

Á g u a
( g )

F i b r a
( g )

3 7 2 , 7 0 , 6 3 , 7 2 , 8 8 9 , 6

V i t  C
( m g )

3 8 3

P o t á s s i o
( m g )

C á l c i o
( m g )

V i t  A
( µ g )

V i t  E
( m g )

1 2 01 0 8 1 71 , 4

F ó s f o r o
( m g )

F e r r o
( m g )

4 3 0 , 9

O pimento é um alimento de elevada densidade nutricional e de baixo valor calórico,

sendo os hidratos de carbono os principais fornecedores energéticos (cerca de 40%).

A sua composição nutricional varia com a fase de maturação, com a cor e também

consoante o tipo de cultivo.



CARACTERÍSTICAS
NUTRICIONAIS
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O pimento é um alimento rico em micronutrientes e em compostos ativos, que exercem

funções essenciais e apresentam função protetora do organismo.

 

・ Apresenta, na sua composição, um teor de vitamina C superior ao da laranja. O

vermelho apresenta maior quantidade, quase o dobro desta vitamina, comparado com o

pimento verde. Por outro lado, o verde apresenta maior conteúdo de capsaicina.

・ É um bom fornecedor de vitaminas e minerais, salientando-se a sua riqueza em

vitaminas C, A, E, folatos e potássio.

・Exerce funções reguladoras do trânsito intestinal, sobretudo devido à sua composição

em fibra.

 



CARACTERÍSTICAS
NUTRICIONAIS
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As diferenças na cor dos pimentos traduzem variações nutricionais e organoléticas.

⬆ teor de

carotenóides

⬆ teor de

compostos

fenólicos

⬆ sensação

picante

⬆ teor de flavonóides



ESCOLHER
Opte pelos que apresentam a cor típica da

variedade, pele lisa e firme e aroma

agradável, rejeitando os que apresentam

pisaduras, áreas escuras e aberturas. Caso

se verifique a presença de bolor, odor

desagradável e/ou textura mole, não deve

ser utilizado, pois pode acarretar riscos

para a saúde.

CONSERVAR
Deverá ser conservado em ambiente

refrigerado o mais rápido possível.

Armazenar no frigorífico, idealmente na

zona inferior. Se optar por congelar,

deverá manter a sua forma integral,

minimizando eventuais perdas

nutricionais.

N o t a :  
E s t e  g é n e r o  a l i m e n t í c i o  a p r e s e n t a

p o u c a  s e n s i b i l i d a d e  a o  e t i l e n o ,  p e l o
q u e ,  p a r a  p r o m o v e r  a  s u a  m a t u r a ç ã o ,  é

a c o n s e l h a d o  c o l o c a r  a  t e m p e r a t u r a s
e n t r e  2 0  a  2 5  ° C ,  e m  a m b i e n t e s  d e

e l e v a d a  h u m i d a d e  ( > 9 5  % )
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SUGESTÕES
Pela variedade de cores e sabores disponíveis, são excelentes alimentos para dar mais

alegria e palatibilidade aos pratos. Podem ser consumidos em cru ou cozinhados, sendo

que, no nosso país, utilizam-se tradicionalmente assados, ou crus como componentes de

saladas.

 

Apresentamos algumas sugestões para preparar e confecionar os pimentos

Lavar sempre em água corrente e fria

Para pelar os pimentos:

・retirar do assador e colocar dentro de um saco de plástico adequado para alimentos;

・fechar o saco com os pimentos lá dentro;

・deixar arrefecer durante cerca de 15 minutos e pelar os pimentos.

Este processo facilita a extração da pele e não diminui o sabor dos pimentos
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