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AJO

El boniato es originario de 
América Central. Las variedades 
cultivadas en Uruguay se 
producen en el sur y en el litoral 
norte del país. El consumo de 
boniato reduce los valores de 
colesterol, previene 
enfermedades cardiovasculares, 
varios tipos de cáncer y diabetes. 
Es una muy buena fuente de 
energía debido a la cantidad de 
carbohidratos que contiene y es 
rico en carotenoides, provitamina 
A, vitamina C y varias de los 
complejos B y E. Al momento de 
la compra, seleccionar aquellos 
boniatos sin lesiones, heridas ni 
zonas blandas en los extremos, 

no tengan aromas de ningún tipo.

Heladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

DURACIÓN

7 días

cebolla
de verdeo

En los últimos años ha 
aumentado considerablemente 
el volumen de ajos nacionales 
vendidos en cajas de 10 kg o en 
bolsas de cabezas sueltas. Este 
último es visto con preocupación 
por algunos operadores, ya que 
entienden que el enristrado es 
una forma de diferenciar el 

mencionada producción 
artesanal nacional y que si se 
pierde esta diferenciación se 
vuelve difícil competir con los 
ajos importados de la región o de 
China. La cosecha de ajo 

para las variedades más 
tempranas y se extiende hasta 
enero para las más tardías.

Fuera de heladera
en un lugar oscuro

CONSERVACIÓN

DURACIÓN

6 meses

Heladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

DURACIÓN

7 días

En nuestro país, las variedades 
empleadas para su cultivo son 
las de cebolla colorada o blanca 
que también se emplean para 
obtener cebolla seca o de 
verdeo. En ocasiones si el precio 
es conveniente, entre julio y 
diciembre se obtiene cebolla de 
verdeo entresacando plantas de 
un cultivo con destino a cebolla 
colorada. Cuando se siembra 
específicamente para este tipo 
de cebolla, el cultivo se puede 
realizar de semilla o plantando 
bulbos madre que dan lugar a
brotes. Se comercializa en atados 
de entre 5 y 11 plantas según el 
tamaño de cada una de las 
plantas y el desarrollo de 
cada uno de los bulbos.
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Heladera
CONSERVA

En recipien

DURACIÓN

7 días

Es originaria de las zonas 
tropicales de Asia. En el mercado 
local existen distintos tipos 
comerciales o variedades, que 
conforman una abundante oferta 
entre los meses de febrero a 
noviembre. Cada variedad 
presenta sus particularidades en 
cuanto a sabor, facilidad de 
pelado, tamaño y cantidad de 
semillas. El consumo de 
mandarina previene el riesgo de 
varias enfermedades no 
transmisibles, como tumores y 
afecciones cardiovasculares. 
Este fruto aporta buenas 
cantidades de vitamina C, B y 
ácido fólico. Elegir aquellas que 

hongos ni signos de 
podredumbre tales como 
ablandamiento. Si se detecta 
alguna fruta con signos de 
podredumbre u hongos 
separarla inmediatamente de las 
sanas.

MANDARINACHAUCHAS

Se trata del fruto de la planta 
de chaucha que se cosecha y 
consume en forma inmadura 
previo a que se complete el 
proceso de formación de los 
porotos. Existen distintas 
variedades, en nuestro país se 
consumen las de sección 
achatada siendo las más 
apreciadas las Bombonetas; 
y las de sección redonda verdes 
o amarillas (Chaucha Oro). Elegir 
las de color verde intenso (o 
amarillo intenso si es Chaucha 
Oro) sin manchas, heridas o 
zonas blandas. Son más tiernas 
cuando los porotos están 
empezando a formarse. Por 
tratarse de un fruto inmaduro 
no tiene una conservación 
prolongada en condiciones 
ambiente. En heladera tampoco 
se recomienda conservar por 
más de una semana.

Heladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

DURACIÓN

5 días

Es un cultivo de ciclo invernal, 
que se supone es originario del 
sudoeste asiático. La oferta se 
concentra entre los meses de 
abril a octubre. Este cultivo se 
desarrolla fundamentalmente en 
el área rural de Montevideo. El 
consumo de espinaca previene 
la aparición de varios tipos de 
tumores por su alto contenido de 
compuestos antioxidantes. 
Además, es un producto rico en 
carotenoides, hierro y magnesio, 
presenta un alto contenido de 
vitaminas A, C y K y de ácido 
fólico. Al momento de la compra 
se deben elegir aquellos atados 
con apariencia fresca, con hojas 
bien hidratadas, sanas, y de color 
verde intenso.

Heladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

DURACIÓN

7 días
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NARANJAMANZANA
Heladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

DURACIÓN

3 a 4 días

Esta hortaliza de hoja es tan 
aromática y sabrosa como 
perecedera, por lo que se debe 
extremar los cuidados tanto en 
su elección como en su 
conservación. A la compra elegir 
producto que presente aspecto 
fresco con hojas color verde 
intenso, aroma característico 
fuerte, sin daños mecánicos. Se 
recomienda consumir lo más 
próximo posible a la compra. 
Una buena opción es lavar 
desarmando el atado o volcando 
el contenido de la bolsa (esta 
última presentación 
generalmente maltrata menos el 
producto) en una solución de 
agua con hipoclorito (una 
cucharadita por litro de agua), 
enjuagar con abundante agua 
bajo la canilla, escurrir bien y 
guardar en recipiente cerrado 
donde no se acumule el agua 
libre.

El cultivo de manzana en 
Uruguay se desarrolla 
fundamentalmente en el área 
metropolitana del sur. Este 
producto se oferta durante todo 
el año. La manzana posee 
propiedades astringentes y 

nivel de azúcar en sangre, y por 

es un excelente antioxidante. Al 
momento de la compra se 
recomienda seleccionar frutas 

golpes ni heridas. El color rojo 
que cubre algunas variedades no 
es indicador de madurez, hay 
que tener en cuenta el color de 
fondo, que puede ir desde el 
verde, que indica inmadurez 
hasta el amarillo intenso y opaco, 
señal de sobremadurez.

Helader
CONSERVACIÓN

En recipiente cerr

DURACIÓN

7 días

Zapallo Kabutiá 

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 más consumidos son: el
 kabutiá, el calabacín y el criollo. 
La mayor oferta se concentra de 
marzo a octubre. Contiene 
carotenoides 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 
cáncer de boca, faringe, laringe y 
garganta. Al momento de la compra 
seleccionar aquellos frutos que no 
presenten heridas ni zonas blandas, 
con su pedúnculo o cabito de 
aspecto leñoso, de color beige, y 
que se sientan pesados en la mano. 
Los mejores zapallos criollos o 
kabutiá son aquellos que muestran 
una cáscara de color verde oscuro 
y opaco, con un cachete amarillo 
o anaranjado.
.

Heladera
CONSERVAR EN
SI ES CORTADO

DURACIÓN

3 días
DURACIÓN

7 días

Fuera de
heladera

CONSERVACIÓN


