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Se distinguen los siguientes tipos: super dulces, dulces y
comunes. Los primeros presentan excelentes caracteristicas
de calidad en cuanto al sabor, color y textura. Sutilmente por
debajo en cuanto a sabor y vida poscosecha se encuentran
los dulces. Los choclos comunes poseen la ventana temporal
de estado 6ptimo para el consumo mds estrecha, lo que
determina que sean los que se comercializan a precio mds
bajo y deben ser consumidos lo mds pronto posible. En
general, los dulces y super dulces se pueden conservar cinco
dias en recipiente cerrado en la heladera; los comunes, un
mdximo de tres dias de almacenamiento refrigerado.
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Perteneciente a las rosdceas, con una amplia gama de
tamanios, formas, sabores y colores. En nuestro pais las mds
abundantes son las de cdscaras rojas a violdceas. Tiene
alto contenido de agua y es rica en azulcares. Su aporte de
vitaminas es relativamente bajo, siendo las provitaminas A
y vitamina E las mds significativas. La riqueza en potasio,
fibras y abundancia de sorbitol y derivados de la hifroxifeni-
Ixantina la convierten en un laxante natural. Deben selec-
cionarse ciruelas firmes al tacto, sin magulladuras ni golpes.
Se conservan bien en lugares frescos, secos y protegidos de
la luz solar. Tienden a madurar muy rdpidamente por lo que,
si no se consumen de inmediato, podemos guardarlas en la
parte menos fria de la heladera, en bolsas de nylon, hasta
no mds de 5 a 7 dias preferiblemente.
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Comienza la zafra de una de las variedades de uva mds
populares, la Moscatel. A la hora de elegir los racimos,
buscar aquellos cuyos raquis (la parte verde del racimo que
conecta las uvas entre sf) estén verdes, ya que este es el
oérgano que muestra primero las sefiales de deshidratacién.
Las bayas (granos) deben estar bien adheridas al raquis (no
desprenderse fdcilmente) y deben tener aspecto sano, sin
heridas o signos de podredumbre. Se puede agitar levemen-
te el ramo para comprobar si se desprenden los granos.
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Segun las investigaciones histdricas, seria originaria de
Afganistdn, desde donde se extendié a gran parte del
mundo. En Uruguay se cultiva durante casi todo el afio,
aungue cada otofo se registra una disminucion en la
oferta. Este producto previene el riesgo de contraer
tumores de boca, faringe, laringe y garganta. Contiene
carotenoides y es una excelente fuente de vitamina A,
esencial para la salud de la vista, el buen estado de la
piel y tejidos y para el buen funcionamiento de nuestro
sistema inmunoldgico. Al momento de la compra elija
zanahorias sanas, firmes, crocantes y jugosas, de color
anaranjado intenso y uniforme, sin coloracién verde o
purpura en la zona del tallo.
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A la hora de elegir una de estas deliciosas frutas, buscar
aquellas que estén libres de heridas, manchas o zonas
blandas. Entre los “prdcticos”, se menciona que las sandias
maduras producen un sonido hueco al ser golpeadas. Las
variedades predominantes en la produccién nacional son de
tipo Crimson, caracterizadas por presentar la corteza rayada
(en tonos de verde) y la pulpa generalmente de rojo intenso.
Esta hortaliza de fruto se conserva muy bien por algunos
dias en condiciones ambiente estando entera. Luego de
cortada, se recomienda conservar en heladera, con un nylon
cubriendo la superficie de pulpa expuesta. De esta forma la
conservacioén llega a dos o tres dias.
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La lechuga es originaria de Medio Oriente y la zona del
Mediterrdneo. En nuestro pafs se produce a lo largo de todo
el afio, fundamentalmente en Montevideo y Canelones. La
oferta se compone de varios tipos comerciales o variedades,
entre las que se destacan las mantecosas o arrepolladas, las
crespas, las romanas u oreja de burro y las moradas, entre
otras. Su consumo favorece la digestién, mejora el trdnsito
intestinal y facilita la baja de peso. Posee accidn diurética 'y
depurativa. Este producto es rico en vitaminas A, B, C,D y E,
folatos, calcio, cobre, hierro, fésforo y potasio, y es una muy
buena fuente de fibra. Al momento de la compra se reco-
mienda elegir el producto de aspecto fresco, turgentes, sin
dafios en las hojas y de colores intensos. Las coloraciones
marrones en las nervaduras y tallos principales indican el fin
del periodo éptimo de consumo.
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El durazno es originario de Asia. La mayor aceptacion se
logra con una fruta de alto nivel de dulzura. La acidez de
fruta y el contenido de fenoles también son factores impor-
tantes. Otro indicador de madurez es el “color de fondo”,
observado por debajo de las coloraciones rojas. Debe estar
lo mds cerca del amarillo para indicar madurez de consumo.
Es una fruta que contindla madurando luego de la cosecha,
hasta alcanzar cierto punto llamado madurez fisioldgica. Lo
mejor es conservarlo en condiciones ambiente y manejar el
estado de madurez de la fruta. Si bien se conocen pocas
variedades de durazno, en nuestro pais la oferta estd
compuesta por mds de 15 variedades importantes que
presentan caracteristicas diferentes y fechas de cosecha
diferentes.
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Los morrones rojos y verdes son producidos por la misma
planta, solo que el morrdn verde se cosecha antes de que
comience el proceso de toma de color rojo asociado con la
maduracion. Cuando es verde es menos dulce. También hay
variedades que, al madurar, viran del verde al amarillo, otras
al anaranjado e incluso al violeta. En otros paises, a nuestro
morrdn le llaman pimiento dulce y sweetpepper en inglés.
Originario de América y también conocido como morrdn, aji
morrén, pimiento, chile morrdn, pimiento morrén o pimenton,
tiene propiedades diuréticas. Es un ingrediente tradicional de
las comidas de muchos paises, tanto como condimento
como por su color en la decoracién de los platos.

LANAHORIA

DURACION

7

DIAS

CONSERVACION

HELADERA

EN RECIPIENTE CERRADO

El zapallo es oriundo de América Central y del Norte. En
Uruguay se producen y comercializan varias especies o tipos
de zapallos, aunque los tres mds consumidos son: el kabutid,
el calabacin y el criollo. La mayor oferta se concentra de
marzo a octubre. Contiene carotenoide y es una excelente
fuente de vitamina A. También se destaca su rol como
antioxidante. El consumo de este producto previene el riesgo
de contraer cdncer de boca, faringe, laringe y garganta. Al
momento de la compra seleccionar aquellos frutos que no
presenten heridas ni zonas blandas, con su pedtnculo o
cabito de aspecto lefioso, de color beige, y que se sientan
pesados en la mano. Los mejores zapallos criollos o kabutid
son aquellos que muestran una cdscara de color verde
oscuro y opaco, con un cachete amarillo o anaranjado.
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