SUPERFOODS

Super Hortalizas

Introduccion

Los ajies son una variedad de pimientos que se utilizan en la cocina de todo el
mundo para agregar sabor a una amplia variedad de platos. Se pueden
clasificar en variedades dulces (frutos grandes y carnosos) y picantes (frutos
largos, delgados y muy pequefios). El cultivo de los ajies es relativamente
sencillo y requiere poco cuidado en comparacién con otros cultivos. Ademas,
son muy resistentes a las enfermedades y a las plagas, con lo cual se
posicionan como una opcién popular para los agricultores.

Las variedades mas importantes en la Argentina son morrones, panca,
amarillo, jalapefio, limo, putapario, kitucho o quitucho y rocoto. El aji que se
comercializa en el norte del pais no es picante porque no tiene mercado.

En la Argentina, la produccidn se desarrolla en varias regiones, desde el norte
-en las provincias de Salta, Jujuy, Tucuman, Formosa y Corrientes- hasta el sur
de la provincia de Buenos Aires. En Tucuman, los ajies se cultivan en grandes
cantidades en las regiones del Valle Calchaqui y de Trancas.
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Componentes Por porcion (100 g)

Energia 32 kcal

Proteina 1,74 g q
Carbohidratos 6,70 g
Fibra 3,70g

AzUcar 4,06 g géﬁ
Grasa 0,44¢g

Grasa saturada 0,059 g %
Grasa Poliinsaturada 0,222 g

Grasa Monoinsaturada 0,023 g

Potasio 305 mg

Fuente: www.fatsecret.com

Beneficios para la salud

El aji es una deliciosa fuente de vitamina C
y de antioxidantes, que fortalecen el
sistema inmunoldgico y reducen el riesgo
de enfermedades crénicas. Contiene
capsaicina, que actia como analgésico y
antiinflamatorio, lo cual ayuda a reducir la
presion arterial y los niveles de colesterol.

El consumo de ajies puede mejorar la salud
gastrointestinal y la produccion de acido
gastrico. También ayuda a eliminar bacterias y
actia como un inhibidor del apetito, siendo
beneficioso para la pérdida de peso. Ademas
tiene propiedades anticoagulantes.

Formas de consumo

Fresco
Condimento seco

Enlatado

El aji contiene mas vitamina A que cualquier
otra planta comestible y es una excelente
fuente de vitaminas B y C, de hierro, de
tiamina, de niacina, de potasio, de magnesio y
de riboflavina. Su consumo estimula la
produccion de endorfinas que producen
satisfaccion y bienestar.

La propiedad intelectual de la informacién contenida en el presente informe es de exclusiva propiedad del Instituto de Desarrollo Productivo de Tucuman. El Receptor de la misma se compromete a
hacer mencién de ello en cualquier divulgacion, referencia y/o utilizaciéon de cualquier naturaleza que realice de su contenido. La informacion confidencial no podra ser reproducida por ningiin medio
ni en ningun formato por el Receptor sin expresa autorizaciéon previa escrita del IDEP. En caso que el Receptor fuere autorizado por el IDEP a reproducir total o parcialmente la informacién y/o
informacién confidencial, todas las reproducciones, sean totales o parciales y cualquiera sea el formato en que se registren, deberan hacer expresa mencién a la propiedad intelectual del IDEP sobre
la informacién contenida en ellas, contando con anuncios de confidencialidad y manteniendo las leyendas que contenga la Informacién original, salvo que el IDEP disponga otra cosa por escrito.
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