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INTRODUCCION

Los distintos tipos de pimiento utilizados actualmente pertenecen al género Capsicum.
El nombre cientifico del género deriva del griego y seguin unos autores se refiere a kapso
(picar) y segun otros a kapsakes (capsula). Este género se incluye en la familia de las Sola-
naceas:

CLASIFICACION TAXONOMICA

T T

Division Faner6gama Magnoliophyta
Clase Dicotiledénea Magnoliopsida
Subclase Asteridae

Orden Solanales

Familia Solanaceae
Subfamilia Solanoideae
Género Capsicum

Especie Capsicum annuum L. 1753

Modelo de planta de pimiento



1. INTRODUCCION

El grupo C. annuum de flores blancas, asociado con hébitats himedos, parece que estu-
vo distribuido originariamente a través de las tierras bajas tropicales de América del Sury
Central.

Se ha propuesto una hipétesis sobre el lugar y modo de evolucién de estas especies de Cap-
sicum. Sugiere que un grupo importante dentro del género se originé en Bolivia sur-central
y una migracién posterior permitié su distribucidn por los Andes y tierras bajas de la Ama-
zonia.

La expansion de esta especie se ha hecho universal, siendo dificil encontrar algun lugar del
mundo donde no se utilice alguno de sus productos. Su cultivo se expandié con gran rapi-
dez debido probablemente a su uso como especia andloga a la pimienta.

En la Europa del siglo XV las especias tenian un gran valor econédmico y su control era un me-
canismo de poder. No sélo se las usaba como condimento, sino que también se empleaban
como sustancias conservantes de los alimentos y para evitar los parasitos intestinales, dadas
las diferentes condiciones de vida que impedian una correcta higiene en la alimentacion.

El precio elevado de la pimienta y otras especias en los mercados europeos incité a los na-
vegantes portugueses y espafoles a buscar una via maritima a las “Indias” (sureste de Asia),
lo cual fue uno de los motivos principales del viaje de Colén. Aunque no se consiguié llegar
al objetivo previsto, los resultados fueron mayores de lo esperado y los nuevos productos
descubiertos en América suplieron en muchos casos las buscadas especias. Gracias a ello,
el pimiento, como sustituto de la pimienta, se difundié con rapidez por Europa y el Mundo,
quedando ampliamente difundido su uso desde el siglo XVI.

Las huertas de Murcia, con sus terrenos arcillosos y ricos en minerales, han podido dedicarse
a distintos cultivos, tanto de frutales como de hortalizas de temporada. Dentro del amplio
abanico de las verduras, el pimiento ha sido uno de los cultivos mas populares, incorporan-
dose en muchas de las recetas gastronémicas de la Region.

El cultivo de pimiento en la Region de Murcia se ha repartido por escenarios geograficos
muy distintos, concentrandose las grandes producciones actuales en el sur, en el campo de
Cartagena, sobre todo a partir de la reconversion agricola de los afios ochenta del siglo XX.

El volumen nacional exportado de pimiento durante 2017 descendié un 2,16 %, hasta las
686.558 tm, mientras que en valor la tendencia es al alza, con un aumento del 2,5 % con
respecto al ano anterior, situdndose en 953,9 millones de euros.



1. INTRODUCCION

El precio medio del pimiento aumenté en un 4,54 % en comparacion con 2016 y alcanzé los
1,38 euros/kg, segun datos de Aduanas.

Alemania es el principal destino de las exportaciones espaiiolas de pimiento, con el 34,4 %
del volumen (236.453 tm) y el 37,4 % del valor (357,2 millones de euros). Le sigue Francia,
con el 13,7 % del volumen (94.265 tm) y un 12,7 % del valor (122 millones de euros) mien-
tras que el tercer lugar lo ocupa Paises Bajos, con el 10,7 % del volumen (73.809 tm) y el
10,3 % del valor (98,39 millones de euros).

Desde el punto de vista de las exportaciones regionales, el pimiento es el tercer producto
en importancia ya que en 2017 se exportaron 81.333 toneladas, un 7,6 % menos que el afio
anterior (88.039 tm), su valor también descendié un 7,7 % en relacién al afo 2016 (109,3
millones de euros), situandose en 100 millones de euros.

Por provincias, Almeria se situa, una vez mas, a la cabeza de las exportaciones de pimiento
con un volumen de 488.732 tm, sequida de la Region de Murcia con 81.333 tm y de Va-
lencia con 38.022 tm.

Las exportaciones murcianas de pimiento tienen como destino principal Alemania con
un volumen de 25.758 tm y un valor de 35,7 millones de euros. En segundo lugar, se sitla
Francia con 11.294 tm por valor de 19.5 millones de euros y en tercer lugar Italia, con
11.294 tmy 10,1 millones de euros.

La produccion se concentra en la comarca de Campo de Cartagena, estando repartida en-
tre empresas productoras, cooperativas y, especialmente, agricultores que comercializan
a través de las alhdndigas o subastas hortofruticolas. La practica totalidad de alhdndigas
de la Regién de Murcia estan adheridas a PROEXPORT, colaborando estrechamente en el
desarrollo de programas de asesoramiento y sensibilizacion sobre buenas practicas agrarias
y sostenibilidad ambiental.

Durante la campafa 2016/2017, el volumen total de las frutas y hortalizas vendidas en las
subastas ha sido de 207.561 tm. El primer producto vendido ha sido el pimiento con un total
de 89.100 tm, lo que representa el 43 % del volumen total. El volumen de pimiento comer-
cializado por las alhéndigas se reduce un 3 %, estabilizandose tras el incremento del 15 %
de la campana anterior (92.177 tm).



1. INTRODUCCION

EXPORTACION ﬂ ’

PIMIENTO (TM) ESPARA REGION DE MURCIA
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ASPECTOS AGRONOMICOS

2.1. Flores y fruto

La estructura botanica de la planta de pimiento que es util para el consumo es su fruto
que resulta del proceso de fecundacién una vez que la planta alcanza la madurez para la
floracion y se forman sus estructuras reproductivas.

La planta del pimiento produce flores que son hermafroditas, esto es, la misma flor produ-
ce gametos masculinos y femeninos. En las formas domesticadas de C. annuum, las flores
aparecen solitarias en cada nudo. No obstante, existen excepciones y hay poblaciones en las
que las flores surgen en pares o en racimos mas numerosos. Por lo general, las flores estan
unidas al tallo por un peduinculo o pedicelo de 10 a 20 mm de longitud, el cual puede ser de
porte erecto, intermedio o colgante.

Flor solitaria de C. annuum con peduinculo

El fruto de esta planta es una baya hueca, semicartilaginosa y deprimida, de color variable
segun las especies. En las mas tradicionales, el color pasa del verde al anaranjado y de este
al rojo, a medida que madura el fruto. No obstante, existen en la actualidad pimientos que
no cambian de color.

Seccion transversal del fruto, mostrando el corazon, los septos y la posicion de las semillas (figura izquierda).
Seccion longitudinal de un fruto mostrando la ubicacion de las semillas (figura derecha).



2.2. VARIEDADES

2.2.Variedades

Actualmente, también es importante el trabajo para la mejora varietal que se lleva a cabo
en los laboratorios, con continuos avances en investigacion sobre semillas. Objetivos de
este tipo son los que pretende el Instituto Murciano de Investigacién y Desarrollo Agrario y
Alimentario (IMIDA). Por ejemplo, con variedades como “California Wonder” que es sensible
a los frios invernales, se investiga la forma de cultivo protegido que la haga mas viable.
También, la amplia investigacion sobre sus semillas ha permitido conseguir pimientos de
color unico, sin ser necesario ya recoger el fruto durante sus distintas etapas de maduracion.

Pimiento “California Wonder”
Seccién longitudinal y frutos de distinto color

Junto al tipo “California”, la variedad “dulce italiano” es una de las mas consumidas, entre
otras razones por tener fama de ser un pimiento que se digiere mejor. Las numerosas va-
riedades de pimiento que existen en el mundo se han ido seleccionando atendiendo a los
gustos y cultivos locales. Hasta bien entrado el siglo XIX no aparecen los tipos de pimiento
dulce mas conocidos en el mercado occidental. La variedad tradicional de las huertas de
Murcia es el pimiento dulce “Lamuyo’; introducido desde Francia. Su fruto destaca por su
gran porte, por los tres cascos que lo forman y por terminar en forma apuntada. Es un pi-
miento utilizado para asar y hacer conserva.

F"

Pimiento “Lamuyo”rojo y verde

1"



2.2. VARIEDADES

Otra de las variedades tradicionales es el pimiento “de bola” que, una vez maduro, pue-
de secarse y dar lugar a las conocidas fioras cuya carne molida sirve para la elaboracion
del pimentdn. La introduccion de este tipo de pimiento en Murcia se debe a los mon-
jes jeronimos, en el siglo XVIl y a sus actividades comerciales en las huertas de La Nora
y las antiguas fincas de Las Urdiancas, situadas en las actuales pedanias de El Esparragal

y El Raal.

Pimiento tipo “bola’, fresco y seco (fiora)
Pimenton, producto de la molienda de las fioras

Otro de los pimientos tradicionales en la gastronomia murciana es el pimiento “blanco o ama-
rillo alargado’, de tamafo medio. La preparacion tipica de este pimiento suele ser en con-
servas de agua-sal, de una manera artesana y practicamente familiar. Suele ser habitual su
presentacion en platos que combinan: aceitunas, tédpenas, tallos y estos pimientos blancos.

Pimiento tipo “blanco”y plato con tapena y tallos

Por ultimo, también existen pimientos picantes muy populares en la cultura sudamericana
que los exportd a Europa. En Espafia son populares los pimientos de tipo “chile” ya sean
rojos, verdes o amarillos.



2.3. CULTIVO

Pimientos tipo “chile” de distinto color

2.3. Cultivo

El cultivo de pimiento en Murcia se produce en una época concreta. Suele plantarse a finales
del invierno para recogerlo en primavera y por ello las grandes producciones del campo de
Cartagena se concentran bajo invernaderos y ofrecen a los mercados europeos una amplia
gama de variedades. La plantacion en los invernaderos de la Regién de Murcia se viene
realizando entre mediados de noviembre (los mas precoces) y mediados de enero (los mas
tardios), con una concentracion méaxima en el mes de diciembre.

El pimiento se cultiva mayoritariamente sobre suelo desnudo, aunque también se realizan
cultivos sobre sustratos en sustitucion del suelo, debido a las dificultades para controlar los
patégenos que se puedan acumular, asi como a los efectos de la reiteracién del monocultivo
en el mismo suelo.

El invernadero debe de tener material de cubierta reciclable, con doble puerta, con un
sistema y superficies de ventilacién, embalses de agua cubiertos y eliminacién de malas
hierbas en los alrededores de este. La construccidn tradicional de invernaderos tipo parral
ha sido sustituida por otra de mayor altura de tipo capilla o multitinel en los que se cuentan
con sistemas de control de las condiciones climaticas.

Invernadero tipo parral con estructura de palos metalicos en su interior. IMIDA (finca Torre Blanca, en Torre Pacheco).

13



2.3. CULTIVO

Invernadero tipo multittnel, situado en EI Mirador (San Javier)

La plantacion del pimiento se realiza mediante plantulas procedentes de semilleros auto-
rizados. Las semillas se siembran, de forma mecanizada, en un sustrato horticola de compo-
sicion especifica para pimiento y dispensado, también mecénicamente, en bandejas de po-
liestireno con 216 alvéolos (siembras tempranas) o con 150 alvéolos (siembras tardias), a una
profundidad de unos 3 mm, cubriéndolas con una fina capa de vermiculita. Tras el riego, las
bandejas se trasladan a la cdmara de germinacion donde se mantienen de 48 a 72 horas a una
temperatura de 22-25°C. A continuacién, se extienden las bandejas en invernaderos y alli per-
manecen hasta su trasplante. En ese momento, la planta de pimiento debe de presentar, ade-
mas de los cotiledones, unas 6 a 7 hojas verdaderas y medir unos 15-18 cm. Suelen transcurrir
unos 45-55 dias entre la siembra y el trasplante, dependiendo de las condiciones climaticas.

Pimiento

planton

Semillas y plantulas de pimiento, en semillero



2.4. RECOLECCION

A medida que crecen las plantas de pimiento suele ser necesario guiarlas para que manten-
gan su porte erecto en vertical. Para ello es frecuente usar algun tipo de entutorado. Du-
rante el periodo de crecimiento vegetativo, las temperaturas suelen ser: 20-25 °C (dia)/16-
18 °C (noche). En cuanto al periodo de floracién y fructificacion las temperaturas suelen ser
mas altas: 26-28 °C (dia)/ 18-20 °C (noche)

La totalidad de los invernaderos de pimiento de la Regién cuentan con un sistema de riego
localizado de alta frecuencia para aprovechar al maximo el agua de la que disponen, con
goteros autocompensantes con caudales que oscilan entre 2 y 4 L/h. La fertirrigacion se
hace en funcién de las necesidades del pimiento. Se deberd realizar una programacion de
los riegos, ademas de determinaciones analiticas para garantizar la calidad del agua. En
cuanto al agua de riego, el pH 6ptimo esde 5,5a 7.

La humedad relativa 6ptima en el interior del invernadero oscila entre el 50 % y el 70
%. Humedades relativas muy elevadas favorecen el desarrollo de enfermedades y dificultan
la fecundacion.

La planta de pimiento es muy exigente en cuanto a los requerimientos de luminosidad,
sobre todo en los primeros estados de desarrollo y durante la floracién.

Los suelos mas adecuados son los franco-arenosos, profundos, con un contenido en
materia organica del 3-4 %y principalmente bien drenados. Los valores de pH éptimos
oscilan entre 6,5y 7 (pueden resistir condiciones dcidas). Moderada tolerancia a la sa-
linidad.

2.4. Recoleccion

La recoleccién comienza, para las fechas mdas tempranas en marzo y para las mas tardias en
abril. Se deben de tener en cuenta los indices de madurez, que son: tamaio, firmeza, color
y brillo del fruto.

El momento de recolecciéon dependera del fruto que se quiera obtener y puede hacerse en
dos fases:

1) Cuando han alcanzado su maximo desarrollo, aiin estando verdes

2) Cuando ya estan maduros

15



2.5. CONSERVACION POSCOSECHA

La recoleccion se realiza de forma manual, debido al escalonamiento de la produccion, la
fragilidad de los frutos y su resistencia a la separacion de la planta, con la utilizacion de tije-
ras cuando la resistencia sea mayor.

Los pimientos se deben de recolectar en las horas de menos sol y con la planta seca. Como
criterios especificos de calidad, los pimientos deben de recolectarse sin daflos causados por
heladas, bien desarrollados, exentos de heridas sin cicatrizar, sin quemaduras producidas
por el sol y provistos de su peddnculo.

Pimientos maduros para su recoleccion

2.5. Conservacion poscosecha

Los frutos de pimiento deben de mantener sus cualidades 6ptimas durante un periodo de
tiempo posterior a la recoleccion. Algunas de las condiciones para su mejor conservacion
durante la poscosecha son:

a) Humedad relativa

La firmeza de los pimientos se relaciona directamente con su contenido en agua. Para redu-
cir las pérdidas de agua por transpiracion cuticular se recomienda mantener los frutos a una
humedad relativa alta (>95 %)

b) Respiracion

La velocidad de respiracion depende de la temperatura. Por ello se aconseja una conserva-



2.5. CONSERVACION POSCOSECHA

Cion a baja temperatura. En el caso de los frutos de pimiento los valores tipicos son:
A20°C 18-20 mL CO2/kg-h
A10°C 5-8 mLCO2/kg-h
A 5°C 3-4mLCO/kg-h

c) Atmoésfera modificada

En muchos casos, la conservacién de los frutos de pimiento se ve favorecida por su man-
tenimiento bajo una atmésfera modificada. La concentracion de gases puede tener varios
efectos:

1) Las atmésferas con 3 % O, + 5 % CO, son mas beneficiosas para los pimientos rojos
que para los verdes, pudiendo mantenerse 3-4 semanas con una temperatura entre
50C-10°C.

Frutos de pimiento empaquetados en atmdsfera modificada

2) Concentraciones de O, entre 2-5 % tienen poco efecto sobre la calidad del fruto.

3) Las concentraciones de CO, > 5 % pueden dafar a los pimientos (picado, coloracion
anormal, ablandamiento) especialmente si se almacenan a menos de 10°C.

d) Temperatura (sensibilidad al frio) /Almacenes/Frigorificos

La conservacion requiere un enfriamiento rapido para reducir las pérdidas de agua. Los fru-
tos almacenados a temperaturas >7.5°C, pierden mas agua y se arrugan. Para una vida util
mas larga (3-5 semanas), se recomienda el almacenamiento a 7.5°C. También se pueden
almacenar los frutos durante dos semanas a 5°C, reduciéndose las pérdidas de agua, pero

17



2.5. CONSERVACION POSCOSECHA

ello conlleva la apariciéon de dafos por frio tras ese periodo (picado, pudricién, coloracion
anormal de la cavidad interna y ablandamiento sin pérdida de agua).

Por lo que se refiere a la conservaciéon doméstica de los pimientos, lo mejor es guardarlos en
el frigorifico, en el interior de una bolsa de plastico perforada para que transpiren en el caso
de que se encuentren crudos. Siya estan asados y pelados, lo ideal seria escaldarlos en agua
hirviendo por espacio de tres minutos y a continuacién meterlos en el congelador.

e) Climaterio (Etileno, produccion y sensibilidad).

Los pimientos son frutos no-climatéricos y producen niveles muy bajos de etileno: 0.1-0.2
pL/kg-h a 10°C-20°C. El etileno tiene poco efecto sobre el pimiento. Para acelerar la madu-
racién o el cambio de color, lo mas efectivo es mantener los pimientos con una coloracién
parcial a temperaturas tibias de 20-25°C con una humedad alta (>95 %).

f) Trazabilidad

Durante los procesos de recoleccién, envasado y comercializacién suelen usarse criterios
que permitan la trazabilidad del producto. En este caso, las partidas se identificaran con la
informacion siguiente:

1. Producto.
2. Tipo comercial y en su caso variedad.
3. Color.
4. Categoria.
5. Calibrado/sin calibrar.
6. Codigo trazabilidad (Unidad de tratamiento de cultivo homogéneo).
7. Origen
g) Accidentes, plagas y enfermedades

En general, los accidentes, plagas y enfermedades son el principal problema para la pro-
duccién de pimiento en el mundo. Entre todas ellas, habria que situar en primer lugar a las
enfermedades causadas por virus. Se conocen mas de treinta virus que producen enfer-

medades en el pimiento. Sin embargo, hasta ahora sélo unos pocos de estos virus pueden
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producir dafios importantes, bien reduciendo o anulando la produccién, bien mermando la
calidad de la cosecha.

Todas las tablas que se muestran a continuacién han sido adaptadas del trabajo fin de mas-

ter de Marco A. Staller Granicher (2012).

Principales virus que afectan al cultivo del pimiento en zonas mediterraneas

Cucumovirus (CMV) Virus Necrosis del tallo principal, muerte de la planta

Virus Y de la patata (PVY) Virus Defoliacion, necrosis floral, manchado de frutos

Manchas en hojas y frutos, enanismo, deformacion

Virus del bronceado del tomate (TSWV) Virus
de frutos

Virus del mosaico del tomate (ToMV) Virus Necrosis foliar y abscision de hojas, enanismo

Enrizamiento y forma irregular de las hojas, enanis-

Virus del mosaico del tabaco (TMV) Virus -
mo, deformacién de frutos

También, la siguiente tabla muestra las enfermedades bacterianas y fingicas méas comunes
que afectan al cultivo del pimiento en zonas mediterraneas.

Principales enfermedades bacterianas y fingicas que afectan
al cultivo del pimiento

Pectobacterium carotovarum Bacteria Podredumbre del fruto

Botrytis cinerea Hongo Colapso de hojas, tallos y flores Podredumbre
Leveillula taurica Hongo Defoliacion, debilitamiento, quemadura de frutos
Phytophthora capsici Hongo Tristeza

Phytophthora infestans Hongo Podredumbre del cuello y asfixia
Sclerotinia sclerotiorum Hongo Podredumbre de tallo y raiz

Pythium spp. Hongo Fallos de emergencia, colapso
Verticillium spp. Hongo Oclusion de vasos floematicos del tallo

Ademas, existen factores ambientales que afectan al cultivo del pimiento, como se refleja
en la siguiente tabla.

19



2.5. CONSERVACION POSCOSECHA

Principales factores ambientales que afectan al cultivo

del pimiento en zonas mediterraneas

Helada Tinciones moradas y arrugado de frutos
Granizo Depreciacion de frutos
Viento Rotura de ramas, caida de flores y frutos

Asoleamiento o planchado

Decoloracion y pudricion del fruto

Exceso de lluvias

Asfixia radical

Dafios por pesticidas

Defoliacion, caida de flores

Daiios salinos

Enanismo o muerte de la planta

Agrietado del fruto o cracking

Podredumbre de frutos

Asfixia radical

Marchitez y muerte de la planta

Carencia de Magnesio

Frutos pequeﬁos Y menos numerosos

Caida de flores

Produccion deficiente

Necrosis apical

Proliferacién de hongos saprofitos

Malformaciones

Produccion deficiente

Stip

Manchas cromaticas en el pericarpo

Las plagas que atacan al pimiento se producen, sobre todo, por agentes como los Artro-
podos, especialmente aracnidos e insectos. Dentro de la clase insectos, subclase Pterigota,
o6rdenes Hemiptera, Thysanoptera, Lepidoptera, Coleoptera, Diptera y Orthoptera.

Principales plagas que afectan al pimiento en zonas mediterraneas

| Paga | Gueo | Eeo

Tetranychus urticae Acaro Debilitamiento y detencién del crecimiento
Polyphagotersonemus latus Acaro Aborto de flores y deformacion de frutos
Myzus persicae Hemipteros Debilitamiento y transmisién de virosis
Aphis gossypii Hemipteros Debilitamiento y transmisién de virosis
Trialeurodes vaporariorum Hemipteros Debilitamiento y transmisién de virosis
Bemisia tabaci Hemipteros Debilitamiento y transmisién de virosis
Frankliniella occidentalis Tisanoptero Transmls(l_lc_acr:n:iaetgl rSToScI:t'tzg W:rt) e\:/lir:zjes?te Tswv
Spodoptera littoralis Lepidoptero Defoliacion y dafios en frutos
Spodoptera exigua Lepiddptero Defoliacion y dafios en frutos
Heliothis armigera Lepiddptero Organos florales y frutos dafiados




ALIMENTACION Y SALUD

Los pimientos son alimentos muy saludables por el buen sabor que le dan a los platos y por
los beneficios que aportan al organismo ya que son productos ricos en antioxidantes, fibra
y vitaminas.

3.1.Aguay fibra

El fruto de pimiento posee un alto contenido en agua y proporciona un bajo aporte caldrico
(20 calorias/100 g), con una concentracién significativa de micronutrientes y un contenido
en fibra que produce sensacién de saciedad y mejora el transito intestinal. Es ideal para
prevenir y mejorar el estrefiimiento, asi como para controlar la glucemia y el colesterol san-

guineo.

3.2. Fuente de vitaminas

Los pimientos se consideran una excelente fuente de vitamina Cy provitamina A (en for-
ma de betacarotenos). Estas aportan al organismo una accién antioxidante y protectora
contra los radicales libres. El pimiento verde y el pimiento rojo, aportan mas del doble de
vitamina C que la naranja o el limén (100 g de pimiento rojo fresco aportan190 mg de vita-
mina C). Por lo general, el pimiento rojo tiene mas cantidad de vitamina C que el pimiento
verde. Ademas de su aporte en betacaroteno, precursor de la vitamina A, el pimiento
destaca por su contenido en otra vitamina liposoluble y antioxidante, la vitamina E.

Vitamina C
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Beta-caroteno

H3C CHj CHS CH3 O
AP SN H
CHj
Vitamina A, retinal
HO
CHj3
HsC CH3

Vitamina E

Este coctel antioxidante y protector viene acompafado de vitamina B6, acido félico,
flavonoides, dcidos organicos y salicilatos.

3.3. Color y principios bioactivos

El color es una caracteristica de los fruto de pimiento y los hay verdes, rojos, amarillos y
naranjas.

El pimiento verde es un fruto que se encuentra todavia en una fase temprana de madura-
cion. Presenta un alto contenido en vitaminas A'y C, pocas calorias, mucha agua, fibra 'y su
sabor resulta mas suave y menos dulce que otros.



3.4. BENEFICIOS DEL PIMIENTO PARA LA SALUD

Por su parte, el pimiento rojo se encuentra mas maduro y es el mas nutritivo de todos. Su
sabor es bastante dulce y es rico en vitaminas A, Cy betacarotenos. Destaca por su conteni-
do en licopeno, que es un antioxidante muy potente, responsable de darle el tono rojo que
lo caracteriza.

El pimiento amarillo o anaranjado aporta las mismas calorias que el verde, pero destaca por
su aporte en vitamina C. El color que presentan se debe a la mayor presencia de betacaro-
teno.

El color del fruto debe ser lo mas brillante posible, con una piel lustrosa y lisa, sin golpes
ni agujeros. En cuanto al tallo o pedunculo, conviene que esté crujiente, firme y verde. Un
pimiento con arrugas o manchas, demuestra que ha estado guardado durante bastante
tiempo en algun almacén a la espera de su venta.

3.4. Beneficios del pimiento para la salud

El consumo de pimiento previene el envejecimiento celular y el desarrollo de numerosas
enfermedades. Los principios bioactivos que contiene contribuyen a proteger la vista, el
aparato digestivo y la salud cardiovascular; favorecen la diuresis y la eliminacién de toxinas
y refuerzan las defensas antioxidantes del organismo.

En concreto, la vitamina C presente en el pimiento, ademds de su accién antioxidante, ayuda
a la formacién de glébulos rojos y coldgeno. También favorece la absorcién del hierro pre-
sente en los alimentos.

La provitamina A (betacaroteno) se va a transformar en vitamina A, en la medida que el
organismo lo necesite, favoreciendo una buena visién o interviniendo en el buen funciona-
miento del sistema inmunoldgico. También en el pimiento existen otros carotenos caracte-
risticos, como la capsantina, con actividad antioxidante y anticancerigena.

H3aC CH3 i i 0 CH3

capsantina
Capsantina, caroteno tipico del pimiento
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Los pimientos son muy digestivos y se recomiendan en dietas de adelgazamiento. Ademas,
la fibra evita el estrefiimiento, previene el cancer de colon y contribuye a controlar las
tasas de colesterol y de azucar en sangre.

3.5. Picante, antibiodtico y analgésico

En las variedades picantes de pimiento, el elemento mas caracteristico de su composicién
no es un nutriente sino un alcaloide, el 8-metil-N-vanillil-6-nonenamida, que es la de-
nominacién quimica de la capsaicina, responsable de la sensaciéon de quemazén en la
boca. La capsaicina es, en primer lugar, un antibiotico natural bastante eficaz. Por eso los
alimentos preparados con guindillas se conservan mejor. En segundo lugar, tiene efecto
analgésico. Al parecer reduce la disponibilidad del mensajero quimico del dolor, de forma
tan eficaz que se utiliza en tratamientos postoperatorios y en casos de artritis.

o}
CH:

Ir=

HO CH:

OCH:

Capsaicina, principio activo de los pimientos picantes

Parece que, en general, el pimiento picante no resulta perjudicial para personas con proble-
mas estomacales. En cantidad moderada favorece la digestién pues estimula la muco-
sidad estomacal y la funcién de la vesicula biliar. Activa, ademas, la circulacién sanguinea,
estimula el tracto génito-urinario y mejora la fertilidad masculina.

También se sabe que, en dosis adecuadas, el picante induce la produccién de endorfinas
en el cerebro, relacionadas con la sensacién de bienestar, una vez superado el dolor.



GASTRONOMIA

4.1. El pimiento en la cocina

El pimiento se usa en multitud de platos. En especialidades regionales como la paella va-
lenciana da un toque colorista. Es un ingrediente basico de la samfaina catalana, el pisto
vasco o el gazpacho andaluz. Y a las lentejas castellanas el pimentén de la Vera les otorga su
caracteristico sabor. En la cocina internacional no es menos habitual. En verano combinay
da un contraste de color a las ensaladas de hoja, en las que puede mezclarse pimiento rojo
y verde. Refresca, alcaliniza y facilita la digestion.

Como guarnicion otofal es excelente asado al horno, en un plato de setas con arroz o cus-
cus. De nuevo asado, pero con berenjena, da lugar a una de las recetas mas populares en
tierras catalanas, la escalivada.

En la gastronomia murciana, qué serian sin pimientos los fritos de tomate con baca-
lao o el popular y antiguo frito de verano cartagenero (con patatas y pimientos de bola),
la ensalada de pimiento asado y berenjenas, las habas cocidas o michirones con pimiento
picante tipo guindilla, el mondongo en salsa o las empanadas de tomate, pimiento y atln
que se degustan en cualquier bar-cafeteria de Murcia. El pimiento también estd presente
en las ensaladas de foras, en las migas con tropezones, en las gachas o en el ajo-harina.
Aparece también en la pipirrana, en los distintos arroces, en los huevos fritos con sardinas
y pimientos, en la ensalada de alubias, en los gazpachos murcianos y en el tipico caldero
del Mar Menor.

Una exquisitez en conserva

La calidad del pimiento en conserva dependera de la marca. A veces se pela con un bafio
cdustico, otras mecanicamente y otras a mano. Se puede saltear con aceite, ajo y plantas
aromaticas, o bien hornearlo unos minutos para acentuar su sabor.

Para elaborar conservas caseras se preparan limpios y pelados, colocandose en un
tarro lo mas apretados posible. Se incorpora su propio jugo y si no bastara se rellena con
salmuera (20 g de sal por litro de agua) y zumo de limén. Se tapan y se esterilizan al menos
45 minutos en una olla con agua-sal y por seguridad se repite de nuevo el proceso, a las 24
horas.
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Compray conservacion

Un buen pimiento ha de tener la piel tersa y brillante, sin golpes, arrugas ni zonas blan-
das. Es fuerte y resistente, pero no le favorecen los cambios de temperatura ni el exceso de
frio. Se conserva en la nevera hasta 15 dias, siempre que se respeten algunas normas. Al
contener gran cantidad de agua se congela con rapidez, por lo que en el frigorifico debe
mantenerse alejado de las paredes mas frias. Un exceso de humedad no le conviene
porque se pudre.

4.2.Valoracion nutricional

En la Universidad Catdlica de Murcia (UCAM), la propia Catedra y en colaboracion
con los grados de Nutricion, Tecnologia de Alimentos y Gastronomia se ha llevado a
cabo un estudio para evaluar las propiedades nutricionales del pimiento. Los resul-
tados se muestran en la Tabla siguiente.

Pimiento Rojo | Pimiento Rojo | PimientoVerde | Pimiento Verde
Fresco Salteado Fresco Salteado
39 51 28 38

Valor energético (Kcal)

Proteinas (g) 1,2 1,2 09 1,1
Hidratos de carbono (g) 8,2 9,9 5,6 6,8
Azicares totales (g) 7,6 8,7 38 4,6
Acidos grasos (g) 0,1 0,3 0,1 0,3
Saturados (g) <0,1 0,1 <0,1 0,1
Monoinsaturados (g) <0,1 <0,1 <0,1 <0,1
Poliinsaturados (g) <0,1 <0,1 <0,1 <0,1
Trans (g) <0,1 <0,1 <0,1 <0,1
sal (g) 0,09 0,12 0,13 0,09
Contenido en agua (g) 89,9 87,6 92,9 90,8
Fosforo (mg) 29,1 30,4 20,5 27,4
Calcio (mg) 9,9 74 79 7,0
Potasio (mg) 300,1 189,8 267,6 254,0
Vitamina A (IU) 884 191 85 <10
Vitamina C (mg) 128,9 120,0 68,8 10,2



4.2. VALORACION NUTRICIONAL

El analisis de los datos presentados en esta valoracién nutricional del pimiento permite ex-

traer varias conclusiones:

El pimiento rojo es un alimento con un mayor aporte calérico comparado con el pimiento
verde. El salteado del pimiento con aceite incrementa el aporte calérico en ambas varieda-
des.

El contenido en proteinas aumenta en el pimiento rojo comparado con el pimiento verde.
El salteado no modifica el contenido en proteinas de ninguna de las variedades estudiadas.

El contenido en hidratos de carbono y azUcares totales es mayor en pimiento rojo que en
pimiento verde. El salteado del pimiento con aceite incrementa el contenido en hidratos
de carbono y azUcares totales en ambas variedades.

El contenido en 4cidos grasos (saturados, monoinsaturados, poliinsaturados y trans) al
igual que el contenido en sal son muy bajos en ambas variedades.

El contenido en agua es mayor en pimiento verde que en pimiento rojo. El salteado dismi-
nuye ligeramente el contenido en agua en las dos variedades estudiadas.

Los contenidos de fésforo, calcio y potasio son mayores en pimiento rojo fresco. El saltea-
do disminuye considerablemente los contenidos de calcio y fésforo en pimiento rojo. Este
descenso también se observa en pimiento verde pero no es tan destacado.

Los cantidades de vitaminas A y C son bastante mas altas en pimiento rojo que en pimiento
verde. El salteado del pimiento en aceite, con el correspondiente incremento de tempera-
tura, disminuye las cantidades de ambas vitaminas ya que el proceso de cocinado degrada
estos compuestos termoldbiles.
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4.3. Recetario

A modo de ejemplo, se indican las siguientes recetas en cuya elaboracién inter-

viene el pimiento como el alimento destacado:

CREPES DE PIMIENTO

PIMIENTOS RELLENOS

BACALAO CON
PIMIENTO

CON QUESO

Preparar la masa de los crépes: batir 4

huevos con 200 g de harina, una pizca

de sal, una cucharada de aceite y 500
mL de leche. Reservar.

Elaborar la salsa: poner tres cucharadas
de aceite, cinco tomates rallados,
guindilla al gusto, comino y orégano.
Cocinar a fuego suave durante 3 min.

En una sartén, verter aceite de oliva

y una porcién de la masa extendida.

Cocinar durante unos segundos por
cada lado.

Pelar y cortar cuatro pimientos y saltear

con aceite y sal.

Dorar 150 g de jamon serrano a tacos.

Cortar 250 g de queso en tiras.

Rellenar los crépes con los 3 ingredientes.

Emplatar y listo para servir.

DE QUINOA

Enjuagar 200 g de quinoa
con 400 mL de agua y cocer
durante 15 minutos.

Hacer un sofrito en aceite de
oliva con cuatro pimientos,
una cebolleta, un calabacin
y seis dientes de ajo. Afadir
tomate triturado.

Mezclar la quinoa con el sofrito
de verduras.

Cortar la cabeza y limpiar seis
pimientos.

Rellenar los pimientos con la
quinoay el sofrito.

Hornear durante 15 minutos a
180 °C en aceite de oliva.

Emplatar y listo para servir.

Limpiar y cortar en tiras
tres pimientos.

Calentar aceite en una
sartén y dorar 3 dientes
de ajo.

Freir 600 g de bacalao
desalado durante 3 min
por cada lado.

En la misma sartén,
freir una cebolleta y los
pimientos durante 12 min
a fuego suave.

Introducir de nuevo los

lomos de bacalao en la

sartén y dorar durante 1
min.

Emplatar y listo para servir.
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