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CAO

A celebracido dos Santos Populares esta
associada a gastronomia tipica desta época,
sendo inevitavel falar nas sardinhas, na broa
e nos pimentos assados.

Com a chegada das festas populares, a
Associacao Portuguesa de Nutricao relanca
o presente guia, como forma de dar a
conhecer as propriedades nutricionais do

pimento.



-
i O pimento pertence a familia
-
= da solanaceae, tal como o tomate.
- - Relativamente ao género capsicum,
P -

apresenta  variedades mais  doces
o

-

(pimentdo e o pimento) e mais picantes

PIMENTO " B
g h. Teve origem no América do Sul e Central,

Capsicum annuum tendo sido trazido para a Europa por
-

. . . intermédio de Cristévao Colombo, em

- . 1493, numa das suas expedicoes pela

América.
. Na Roda da Alimentacao Mediterranica,
encontra-se no grupo dos produtos

horticolas.
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PIMENTO

Capsicum annuum

."

O pimento imaturo é de cor verde e, com a
maturacao, pode adquirir uma grande
variedade de cores: amarelo, vermelho,

roxo e laranja.

Curiosidade: Os pimentos tém, na sua
composicao, capsaicina, um composto que

€ responsavel pela sensacao de ardor e

que, pelas suas propriedades bioativas, é

benéfico para a saude. Além disso,
aumenta a producao de adrenalina,

acelerando o metabolismo.




VALOR
NUTRICIONAL

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

sendo os hidratos de carbono os principais fornecedores energéticos (cerca de 40%).
A sua composicao nutricional varia com a fase de maturacao, com a cor e também

consoante o tipo de cultivo.

Energia Proteina Gordura Hidratos de Fibra Agua Vit A Vit E Vit C Potdssio Cdlcio Fésforo Ferro
(kcal) (g) (g) Carbono (g)  (8) (g) (ug) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
27 1,6 0,6 2,7 2 92,8 217 0,8 90 120 9 24 0,6

valores nutricionais do pimento cru, por 1008

Energia Proteina Gordura Hidratos de Fibra Agua Vit A Vit E Vit C Potdssio Cdlcio Fésforo Ferro
(kcal) (8) (g)  Carbono (g)  (3) (3) (ug) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
37 2,7 0,6 3,7 2,8 89,6 383 1,4 108 120 17 43 0,9

valores nutricionais do pimento grelhado, por 1008



CARACTERISTICAS
NUTRICIONAIS

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

funcoes essenciais e apresentam funcao protetora do organismo.

« Apresenta, na sua composicao, 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 conteudo de capsaicina.

- E um bom fornecedor de vitaminas e minerais, salientando-se a sua riqueza em
vitaminas C, A, E, folatos e potassio.

* Exerce funcoes reguladoras do transito intestinal, sobretudo devido a sua composicao

em fibra.



CARACTERISTICAS
NUTRICIONAIS

As diferencas na cor dos pimentos traduzem variacoes nutricionais e organoléticas.

4 teor de

carotenodides

_ 1 teor de
1 sensacdo
picante compostos
fendlicos

4 teor de flavonoides



ESCOLHER

Opte pelos que apresentam a cor tipica da
variedade, pele lisa e firme e aroma
agradavel, rejeitando os que apresentam
pisaduras, areas escuras e aberturas. Caso
se verifique a presenca de bolor, odor
desagradavel e/ou textura mole, ndo deve
ser utilizado, pois pode acarretar riscos

para a saude.

CONSERVAR

Deverd ser conservado em ambiente
refrigerado o mais rapido possivel.
Armazenar no frigorifico, idealmente na
zona inferior. Se optar por congelar,
devera manter a sua forma integral,
minimizando eventuais perdas

nutricionais.

Este género alimenticio apresenta
pouca sensibilidade ao etileno, pelo
que, para promover a sua maturacdo, é
aconselhado colocar a temperaturas
entre 20 a 25 °C, em ambientes de
elevada humidade (>95 %)



SUGESTOES

Pela variedade de cores e sabores disponiveis, sao excelentes alimentos para dar mais
alegria e palatibilidade aos pratos. Podem ser consumidos em cru ou cozinhados, sendo
gue, no nosso pais, utilizam-se tradicionalmente assados, ou crus como componentes de

saladas.

Apresentamos algumas sugestoes para preparar e confecionar os pimentos

Lavar sempre em agua corrente e fria

Para pelar os pimentos:
* retirar do assador e colocar dentro de um saco de plastico adequado para alimentos;
 fechar o saco com os pimentos |a dentro;

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

Este processo facilita a extracao da pele e ndo diminui o sabor dos pimentos
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