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Chilto, tomate de arbol

El tomate de arbol, también conocido en nuestro pais con el nombre de chilto, es oriundo de las
regiones andinas de Peru, Colombia, Ecuador, Bolivia y Argentina, este cultivo junto al de otras
especies fue la base alimenticia durante siglos de las poblaciones autéctonas, antes de la
conquista, y que hoy estan tratando de ser revalorizados ya que estos frutos nativos pueden
constituirse como alimento y como una pequeia fuente de ingresos, para los pequefios
agricultores.

Asimismo su agricultura hoy ha penetrado en las regiones montafosas de América Central,
Caribe, Filipinas, India, Malasia como también en los Estados de Florida y California (EEUU),
Nueva Zelanda y Australia.

En nuestro pais la region mas apta para su cultivo son las selvas y los bosques de la montana del
noroeste argentino pudiendo llegar al sur boliviano.

Caracteristicas

El chilto o tomate del arbol, es un arbusto que alcanza de 2 a 3
metros de altura.

Poseen hojas enteras, de importante tamafo, color oscuro y un
poco aspero.

El fruto es una baya de forma ovoide, en su interior presenta una
pulpa jugosa, que contiene numerosas semillas comestibles. Lo
recubre una cascara lisa, resistente al transporte, y una cuticula
de sabor amargo que debera ser removida para su consumo.
Segun la especie, varia la tonalidad, desde las mas anaranjadas
a otras mas violaceas.

Situacion actual

En Argentina es conocido por pobladores de la Regidon de las Yungas del noroeste que
comprenden a las provincias de Tucuman, Salta y Jujuy, pero aun desconocido a nivel masivo.

Sin embargo es dable de agregar que desde la Direccién de Fauna Silvestre y Conservacion de la
Biodiversidad, del Ministerio de Ambiente y Desarrollo Sustentable de la Nacién a través del Area
de Productos Forestales No Madereros, se ha buscado incentivar este cultivo con el fin de lograr
una mejora en la economia regional. Es asi, que se organizaron diferentes talleres en los que
participaron representantes del gobierno de las provincias del NOA, investigadoras, productoras y
el Instituto Nacional de Tecnologia Industrial (INTI), con el objetivo de poner en valor y fomentar la
produccion del tomate de arbol.

Dada sus caracteristicas nutricionales, este cultivo podria convertirse en un producto sustentable
que permita la conservacion de la region de las Yungas, generando desarrollo econdémico y
poniendo en valor la cultura de las comunidades locales.

Propiedades nutricionales:
El tomate de arbol, es un fruto que aporta pocas calorias.

Se destaca principalmente por el aporte de vitamina A, la cual
resulta esencial para la vision, el buen estado de la piel, el cabello,
la reconstitucion de tejidos. Asimismo aporta acido ascoérbico o
vitamina C, la cual participa en la formaciéon de globulos rojos,
interviene en los mecanismos de defensa y estimula la absorcion de
hierro, mineral que también se haya presente en este fruto. Ademas
aporta vitaminas del grupo B en menor cantidad, las cuales cumplen
funciones vitales para el buen funcionamiento del organismo.
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Aporta fibra soluble, la cual es muy beneficiosa para el buen funcionamiento del intestino,
impidiendo la constipacién.

Algunos estudios plantean la presencia de ciertos compuestos particulares que le otorgan un
papel clave en el mejoramiento de algunas funciones en el organismo.

Cuadro de composicion quimica

Nutrientes Cantidad cada Nutrientes Cantidad cada
100 g 100 g
Calorias 35 Kcal | Calcio 2a6bmg
Proteinas 1,4a1,9g | Vitamina E 2010 mg
Lipidos 0,1a0,16 g Niacina 1,1mg
Hidratos de carbono 7,1a11,6 g | Vitamina C 25 mg
Fibra 1,1 g | Vitamina B2 0,03 mg
Fésforo 22 a36 mg | Vitamina A 1000 Ul
Hierro 0,4a2mg | VitaminaB1 0,05 mg

Fuente: Caribbean Fruit, CORPEI
Formas de consumo

Se lo puede consumir cocido o crudo, es tan versatil que puede
ser utilizado en preparaciones saladas, como por ejemplo en
salsas, sopas, en ensalada. Asimismo puede emplearse para la
elaboracion de postres, como mermelada, en reposteria, en
conservas.

En algunas regiones donde esta mas extendido su consumo,
suele utilizarse cortado al medio untado con miel y se ingiere en
el desayuno, ya que algunas investigaciones sugieren
consumirlo en ayuna para que el organismo pueda aprovechar al
maximo las propiedades benéficas que le son atribuidas.

Otra forma frecuente de consumo en licuados con agua o con leche.
Formas de preparacion

Para consumirlo debera antes extraerles la piel, ya que esta le confiere un sabor amargo. Para
ello se lo sumerge en agua caliente y luego se le retira facilmente la piel.

El fruto puede comerse crudo, cocido como vegetal, en sopas, salsas, ensaladas, etc. También
suele emplearse como fruta en dulces y mermeladas, entre otros. Sin embargo, a pesar de su
origen sudamericano, esta especie es muy poco conocida en el noroeste de nuestro pais.

Propiedades

Hay diversos estudios que han observados las distintas cualidades nutritivas que presentaria el
tomate de arbol por la presencia de ciertos compuestos que

* Actuarian como un potente antioxidante.
* Ayudaria a fortalecer el sistema inmunologico

* Beneficiaria al sistema circulatorio por contribuir a disminuir la presion arterial y a reducir
los niveles de colesterol en sangre.

¢ Podria tener efecto antiinflamatorio
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Receta
Mermelada de tomate del arbol

Ingredientes

Tomates de arbol, pelados 12 unidades
Palitos de canela 2

Azucar Y2 taza
Agua 4 tazas

Preparacién
Colocar el agua, el azucar y la canela en una olla mediana.

Llevar a hervir a fuego medio-alto, revolviendo hasta que el azicar se disuelva.
Disminuir el fuego a bajo y cocinar por unos 5 minutos.

Afadir los tomates de arbol y llevar a hervir.

Reducir el fuego a medio-bajo y cocinar por unos 10 minutos.

Ensalada fresca cremosa

Ingredientes

Tomates de arbol 3 unidades
Palta 2 unidades
Lechugas varias c/n

Queso fresco 150 g

Yogur 6 cucharadas
Azucar 1 cucharada
Especias aromaticas c/n

Preparacién

Pelar y cortar en rodajas los tomates de arbol. Espolvorear con el azicar y dejar reposar durante
15 minutos. Pelar y cortar en cubos las paltas. Lavar la lechuga, secar bien y separar sus hojas.
Disponer en platos o ensaladeras individuales y repartir por encima el tomate de arbol y la palta.

Mezclar el queso con el yogur hasta obtener una salsa y agregar las especias hasta integrar.
Rociar con ella la ensalada.

Se recomienda utilizar perejil, estragbn, mejorana, eneldo, tomillo, albahaca, apio y cilantro.
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