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PIMIENTOS, CUESTION DE VARIEDAD

ANA
SANTIAGO

nos pican ‘e outros
non’. Los de Pa-
drén. Los del Bier-
70, de Lodosa... con
apellidos y con co-
lores -1ojos, verdes,
naranjas, amari-
llos-y con sabores
—dulces, picantes,
amargos...— y con
tamafios -gigantes,
grandes, minudsculos...— y for-
mas -redondos, alargados ita-
lianos, cuadrados-y para freir,
asar, cocer, rellenar, condimen-
tar, como guarnicion... para dar
color, sabor, personalidad. Po-
cas hortalizas dan més. Y ello
sin entrar en variantes como
las guindillas, fioras o botones
de fuego y jalapefios. El pi-
miento tiene todo esto y mas,
sabor y calidad nutricional. Y
con escasas calorias.

Abarca desde las recetas mas
antiguas y locales hasta las mo-
dernas concepciones de la co-
cina actual y de vanguardia.
Asados y rellenos de carne o de
crema de bacalao o hechos ti-
ras con aceite de oliva. Crudos
en ensalada o con patata coci-
da en una sopa muy casera al
estilo de la de ajo. Qué seria del
pisto sin los pimientos, o de
los fritos de tomate con baca-

Por cada
100 gramos

agua

calorias

lao, o el popular y antiguo fri-
to de verano cartagenero, con
patatas y pimientos de bola, la
ensalada de pimiento asadoy
berenjenas o las empanadas de
tomate y atdn. En tortilla de
patata, en los distintos arroces,
en los huevos fritos, en la en-
salada de alubias, en los gazpa-
chos. Huecos, como con pre-

Y MAS

disposicion a acoger texturas
y sabores, estan llenos de vita-
minas y antioxidantes.

Pueden encontrarse fres-
cos en el mercado todo el afio;
pero también congelados en
taquitos o en conserva con
multitud de variedades, fun-
damentalmente asados, y con
sabor a lefa.

Y por si fuera poco, el pimiento permite elaborar el sa-
broso condimento que da sabor y ayuda en la conserva de
los embutidos, ademas de regalar color, el pimentdn. La
gastronomia leonesa se nutre especialmente de él, con-
cretamente del extremeiio de la Vera y da un ‘colorin’ a
la mayoria de sus platos. Curioso que no lo cultive y sea
una de las principales caracteristicas de su cocina. Aun-
que no hay zona de Espafia que no lo emplee. Cosechado
y ahumado en los campos del norte de Caceres con ma-
dera de encina y roble, aporta sabor y aroma dulce, agri-
dulce y picante. También es de calidad y reconocido el
murciano, el de bola, mucho menos empleado en Castilla
y Ledn y siempre dulce, sin las demas variedades.

Muy agradable y suave, es de color naranja intenso y bri-

llante y de textura sedosa.

colesterol

fosforo

:

Espafla es uno de los pri-
meros cinco grandes produc-
tores mundiales. Las princi-
pales variedades se origina-
ron en Europa, sobre todo a
raiz de la ciencia botanica que
mejoro las semillas y creé
nuevos frutos més resisten-
tes y que cubrian una deman-
da concreta. Este producto,
originario de América, con-
cretamente de la zona de Mé-
xico, Perti y Bolivia, pertene-
ce ala familia de las solaceas,
y su nombre cientifico es
‘capsicum annum’.

Cuando se desea comprar
pimientos es conveniente se-
leccionar los ejemplares car-
nosos, duros, pesados en pro-
porcién a su tamafio, muy fir-
mes, de color brillante, piel
lisa y lustrosa y carentes de
golpes o magulladuras. Si pre-
sentan arrugas o manchas sig-
nifica que han estado alma-
cenados durante demasiado
tiempo, lo que provoca una
pérdida de nutrientes y de sa-
bor. Hay que rechazar aque-
llos que tengan una piel muy
fina o poco firme y que pre-
senten hendiduras, cortes o
partes acuosas. Todos estos
signos son indicios de que se
encuentran en mal estado.
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1 pimiento es una hortaliza
que procede de América
Latina, pertenece a la
familia de las solandceas y,
en concreto, al género capsicum.
Como buen vegetal que es tiene un
bajo aporte caldrico, asi como un
discreto contenido en proteinasy
grasas, aportando fundamentalmente
hidratos de carbono y fibra. Su secreto
nutricional estd en las vitaminas.
Este alimento es una fuente
importante de vitamina C, siendo el
contenido muy elevado en los
pimientos de color rojo. Este es un
potente antioxidante, pero ademas
interviene en otros procesos como
son la formacién de colageno,
globulos rojos, huesos y dientes, por
otra parte favorece la absorcion del
hierro de los alimentos y aumenta la
resistencia frente a las infecciones.
Otro de los nutrientes que forma
parte de los pimientos son los
carotenos, entre los que se encuentra
la capsantina, pigmento con
propiedades antioxidantes que aporta
el caracteristico color rojo a algunas
variedades. También es destacable el
contenido en provitamina A (Beta
caroteno y criptoxantina) que el
organismo transforma en vitamina A.

Un concentrado de
vitaminas y carotenos

La vitamina A es esencial para la
vision, el buen estado de la piel, el
pelo, las mucosas y para el buen
funcionamiento del sistema
inmunolégico. El pimiento también
aporta folatos y vitamina E. Entre los
minerales, destaca el aporte de
potasio. En menor proporcion estan
presentes el magnesio, el fésforo y el
calcio. Por ultimo, no podemos
olvidarnos de la sorpresa ‘agradable o
desagradable’ que produce en el
paladar algin pimiento. El motivo
del picor de algunos pimientos es la
capsaicina. Los pimientos contienen
un porcentaje variable de esta
sustancia, que provoca la sensacién
de calor en la boca. En resumen,

los pimientos por su elevado
contenido en vitaminas C y E,

junto con los carotenos, se
convierten en un alimento

con un alto poder antioxidante

y, por tanto, deben formar

parte de una dieta saludable.




