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‘\ Botanicamente es un fruto (baya),

< pero culinariamente se clasifica como
osy
«“ una verdura por su uso.
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$Come puedey congamiy of) fomatle!
Es un alimento muy versatil, que puede

consumirse de multiples formas _
\L \ Para ensaladas Para untar Para snacks Para sofritos

. . Estas variedades inlcuyen distintos colores y perfiles nutricionales:
Crudo Triturado Cocido

Naranja

e Da el color rojo
e Potente antioxidante

» Varia segun variedad y Contiene licopenoy  Alto contenido en Rico en beta- Menor contenidoen  Bajo en pigmentos =
cultivo antocianinas licopeno y vit.C caroteno carotenoides pero  Bajo en carotenoides
l \L \L mas xantofilas l
o . Alto poder Gran capacidad Antioxidante l’ o5
Aumenta la biodisponibilidad al oP =P (precursor de Sab 2 B eI e
. : . - antioxidante y sabor antioxidante p abormassuavey o < hor muy suave y
cocinar, triturar o anadir grasa G ) . . vitamina A) dulce
, , s mas intenso dulce
como el aceite de oliva. %

Fuente: Navarro-Gonzalez & Periago, 2016; Palomo et al., 2010; Li et al., 2025; Younis et al., 2025; Basak et al., 2025. y Cesnut.



