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i Del 28 de noviembre al 11 de diciembre. i
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La acelga es una hortaliza de hoja originaria de la costa
mediterrdnea europea. Es rica en carotenoides,
vitaminas A, C y K, dcido fdlico y hierro. Su consumo es
esencial para la vista, la piel y el fortalecimiento del
sistema inmunologico. Se puede almacenar lavada, con
un hervor previo y en recipientes hermeticos en el
freezer por un periodo de hasta un ano. Al momento de
la compra, elegir el producto de aspecto fresco, con
hojas de color verde intenso, sin danos por insectos ni
manchas. Los tallos o pencas deben presentar un color
blanco intenso, sin zonas de coloracion marrones.

ALBAHACA

CONSERVACION DURACION

Heladera| 3 dias

En recipiente cerrado| eeeee
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La cebolla es originaria de las zonas montanosas de Asia
Central. En Uruguay, se cultivan dos variedades: las
blancas vy las coloradas y su periodo de cosecha se
extiende desde setiembre hasta febrero. Este producto
tiene alto poder diurético y antioxidante, disminuye el
riesgo de contraer cdncer de boca, faringe, laringe,
esofago y estdbmago. 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
cascara 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.

CHAUCHA

CONSERVACION DURACION
E Heladera | 5 dias

En recipiente cerrado | eee

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 tambiéen son factores
importantes. 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 continua
madurando luego de la cosecha, hasta alcanzar cierto
punto llamado madurez fisiolégica. 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 mas de 15 variedades importantes
que presentan caracteristicas diferentes y fechas de
cosecha diferentes.

REMOLACHA

CONSERVACION DURACION
@ Heladera | 7 dias

En recipiente cerrado | eeeeeee

Segun las investigaciones historicas, seria originaria de
Afganistan, desde donde se extendié a gran parte del
mundo. En Uruguay se cultiva durante casi todo el ano,
aungue cada otono 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 inmunolégico. Al momento de la compra elija
zanahorias sanas, firmes, crocantes y jugosas, de color
anaranjado intenso y uniforme, sin coloracion verde o
purpura en la zona del tallo.

LAPALL

CONSERVACION DURACION
B Heladera | 5 dias

En recipiente cerrado | eeeeeee

Esta hortaliza de fruto pertenece a la familia de las
cucurbitaceas. A pesar de su similitud con el zapallito
de tronco, tiene mayor parentesco con el tradicional
zapallo criollo. En cuanto a la seleccion a la hora de
comprar recomendamos seleccionar las piezas que no
presenten golpes ni heridas, color brillante que indique
frescura, firmeza, cuanto mds pequenos generalmente
son mas 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 conservacion a
bajas temperaturas pueden generar dano por frio.
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En recipiente cerrado | eeeeeee

Es originaria de zonas tropicales de Asia. Es una planta
herbdcea anual cuyo principal uso es como condimento
y aromatizante. A la hora de la compra se deben elegir
aquellas de color verde intenso y aspecto fresco y
turgente, sin heridas. Se puede congelar tanto fresca
como escaldada y de esa forma conservar por varios
meses. 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 digestion y tiene
propiedades analgesicas, antisepticas y cicatrizantes.

CEBOLLA
ROJA

i__] CONSERVACION DURACION
E Heladera | 7 dias
En recipiente cerrado 00000

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 formacion de los porotos.
Existen distintas variedades, en nuestro pais se
consumen las de seccion achatada siendo las mdads
apreciadas las Bombonetas; y las de seccion 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 mds tiernas
cuando los porotos estan empezando a formarse. Por
tratarse de un fruto inmaduro no tiene una
conservacion prolongada en condiciones ambiente. En
heladera tampoco se recomienda conservar por mds
de una semana.

DURAZNO

CONSERVA DURACION
Fuerade | 3 a5dias
heladera | eesccee

Es originaria de las zonas costeras del norte de Africa.
En Uruguay se produce durante todo el ano y se
consume mayoritariamente la raiz bulbosa, aungue las
hojas también son comestibles y pueden utilizarse de
forma similar a la acelga. El consumo de remolacha
contribuye a reducir el riesgo de padecer accidentes
cardiovasculares y cerebrovasculares. Contienen gran
cantidad de vitamina C, hierro y dcido fdlico. Al
momento de la compra, elegir remolachas de color
rojo intenso, de aspecto fresco y firme, sin danos,
heridas ni manchas. Las hojas deben ser de aspecto
fresco y color verde intenso.

LANAHORIA

CONSERVACION DURACION
@ Heladera | 7 dias

En recipiente cerrado | eeeeee

Se deben elegir los frutos de zapadlito uno a uno,
seleccionando los mds firmes al tacto, sin golpes,
heridas o machucones. La piel debe mostrarse verde
claro brillante y fresca al tacto. El fruto del zapallito no
se conserva por largos periodos, ya que dl
conservarse en heladera por una semana o MAs
comienza a mostrar danos por frio, que se observan
como zonas de tegjido oscuras que evolucionan como
podredumbres. La conservacion en heladera no es
recomendada salvo para periodos de pocos dias. Lo
ideal es comprar solo lo que se va a utilizar en los dos
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CONSERVACION DURACION
B Heladera | 5 dias

En recipiente cerrado | eeeeeee
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