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Se distinguen los siguientes tipos: super dulces, dulces y

C H o C L o 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 éptimo 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.

CONSERVACION DURACION

HELADERA | 3-5

EN RECIPIENTE CERRADO DIAS

Es originaria de zonas tropicales de Asia. Es una planta
herbdcea anual cuyo principal uso es como condimento y _\ A L B A H A C A

aromatizante. A la hora de la compra se deben elegir

aquellas de color verde intenso y aspecto fresco y turgente, CONSERVACION DURACION
sin heridas. Se puede congelar tanto fresca como B HELADERA 3
escaldada y de esa forma conservar por varios meses. Fr R cRrEAne DiAs
Para el consumo fresco, lavar y desinfectar minutos antes ;

de consumirla. Entre sus principales propiedades se

menciona que combate el insomnio, la fatiga y la ansiedad;
mejora la digestién y tiene propiedades analgésicas,
antisépticas y cicatrizantes.

En los ultimos afios ha aumentado considerablemente el

A J O volumen de ajos nacionales vendidos en cajas de 10 kg o en

bolsas de cabezas sueltas. Este Ultimo es visto con

CONSERVACION DURACION preocupacion por algunos operadores, ya que entienden
ZONA que el enristrado es una forma de diferenciar el producto,
OSCURA rers identificarlo con la mencionada produccién artesanal

nacional y que si se pierde esta diferenciacion se vuelve

dificil competir con los ajos importados de la regién o de
China. La cosecha de ajo comienza a fines de noviembre
para las variedades mds tempranas y se extiende hasta
enero para las mds tardias.

La cebolla es originaria de las zonas montafiosas de Asia C E B 0 L L A
Central. En Uruguay, se cultivan dos variedades: las blancas y las

coloradas y su periodo de cosgcho se extlende_de,sclje setiembre oo eaion
hasta febrero. Este producto tiene alto poder diurético y HELADERA 7
antioxidante, disminuye el riesgo de contraer cdncer de boca, } EN RECIPIENTE CERRADO biae

faringe, laringe, eséfago y estémago. También es muy
beneficiosa para la salud de las vias respiratorias por su alto
contenido de compuestos azufrados y es rica en vitamina C. Al
momento de la compra elegir el producto firme, sin brotes ni
raices nuevas, con la mayor cantidad de cdscara posible,
excepto en el caso de las cebollas tempranas. Se debe revisar
especialmente la firmeza a nivel de cuello, porque alli se
comienzan a expresar las podredumbres.

~ Los morrones rojos y verdes son producidos por la misma

M O R R o N planta, solo que el morrén verde se cosecha antes de que
comience el proceso de toma de color rojo asociado con la

IC-IOESIE'XASOENR A UL maduracién. Cuando es verde es menos dulce. También
R 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 morrdn, pimiento, chile morrén,
pimiento morrén o pimentdn, tiene propiedades
diuréticas. Es un ingrediente tradicional de las comidas de
muchos paises, tanto como condimento como por su color
en la decoracidn de los platos.

Es una fruta similar al durazno pero de piel suave, lisa 'y =
brillante. La principal diferencia con los duraznos es la falta P E L O N
de vellosidades. Es muy aromdtica y generalmente de sabor \

mds intenso que el durazno. La palabra "nectarina" procede CONSERVACION puURACION
del néctar y el fruto recibe este nombre debido a su intenso y !"! Echﬁ‘!?ciﬁﬁ 5-7
delicioso sabor. Es un alimento rico en minerales como

hierro, magnesio, fésforo y potasio, fibra y vitaminas como A,
B1, B2, B5, Ey C. Su escaso nivel de sodio hace que este
fruto sea muy beneficioso para combatir la hipertensién o la
retencién de liquidos. Lo mejor es conservarlo en condiciones
ambiente y manejar el estado de madurez de la fruta. Deben
conservarse en heladera si estdn maduras o a temperatura
ambiente si les falta maduracién.

DIAS

DIAS

7 4 A la hora de elegir una de estas deliciosas frutas, buscar aquellas

S A N D I A que estén libres de heridas, manchas o zonas blandas. Entre los
“prdcticos”, se menciona que las sandias maduras producen un

CONSERVACION DURACION sonido hueco al ser golpeadas. Las variedades predominantes en
HELADERA 3 - 5 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 conservacion llega a dos o tres dias.

EN RECIPIENTE CERRADO DIAS

Esta especie es originaria de nuestra América. Las principales T O M A T E
zonas de produccidon en nuestro pais son el litoral norte (Salto y

Bella Unidn) con productos en inverndculos que nos abastecen P E R I T A
durante todo el afio pero concentrando la produccién en

invierno y primavera; y la zona sur, donde se concentra la

Y ! ) CONSERVACION DURACION
produccién en verano y otoflo. Los tomates se deben elegir uno ZONA 3 - 5
a uno, los mds firmes al tacto y sin golpes, heridas o OSCURA s

machucones. Expresa sus mejores caracteristicas de sabory
aroma si madura a temperaturas de entre 15y 20 grados,
mientras que la mejor conservacion se da entre 10 y 15 grados.
No se recomienda su conservacién en heladera sino en lugares
frescos, ventilados, sin exposicidn a la luz directa del sol y sin
bolsa de nylon ya que provoca una maduracion innecesaria.

tronco, tiene mayor parentesco con el tradicional zapallo
criollo. En cuanto a la selecciéon a la hora de comprar
recomendamos seleccionar las piezas que no presenten
golpes ni heridas, color brillante que indique frescura,
firmeza, cuanto mds pequefios generalmente son mds
tiernos, la semilla debe estar apenas comenzando a
formarse en el interior del fruto. Se conserva por periodos
muy cortos en heladera por pocos dias. Periodos mds
largos de conservacién a bajas temperaturas pueden
generar dafio por frio.

CONSERVACION DURACION

HELADERA 5

EN RECIPIENTE CERRADO

Esta hortaliza de fruto pertenece a la familia de las
Z U H I I cucurbitdceas. A pesar de su similitud con el zapallito de
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