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La lechuga es originaria de Medio Oriente y la zona
del Mediterrdneo. En nuestro pais se produce a lo

L E C H U G A largo de todo el afio, fundamentalmente en
Montevideo y Canelones. La oferta se compone de

varios tipos comerciales o variedades, entre las que

CONSERVACION DURACION se destacan las mantecosas o arrepolladas, las
HELADERA 3 crespas, las romanas u oreja de burro y las moradas,
EN RECIPIENTE CERRADO e entre otras. Su consumo favorece la digestion, mejora

el trdnsito intestinal y facilita la baja de peso. Posee
accién diurética y depurativa. Este producto es rico en
vitaminas A, B, C, D y E, folatos, calcio, cobre, hierro,
fosforo y potasio, y es una muy buena fuente de fibra.
Al momento de la compra se recomienda 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.

Pertenece a la familia de las apidceas. Es conocido y
utilizado desde la época de los romanos y el antiguo

Egipto ya que crecia espontdneamente en la zona A P I O
mediterrdnea. Se puede consumir tanto crudo en \

ensaladas como cocido. Generalmente el apio de

planta es mds adecuado para consumo crudo y aquel CONSERVACION DURACION
comercializado en atados de hojas, “gusto”, lo es HELADERA 5
para el cocido. A la hora de elegir, optar por aquel de FREemEE errRane DIAS

apariencia lustrosa, tallos compactos, firmes,
crujientes y de color verde claro o blanco; con las
hojas verdes y frescas. Desde el punto de vista
nutricional, aungue no aporta mucha energia, si
aporta una gran variedad de vitaminas y minerales
por lo que se considera un alimento regulador.

” Es oriundo de América Central y del Norte. En Uruguay
C A L A B A C I N es un cultivo estival, pero sus frutos poseen una alta
capacidad de conservacion por periodos relativamente
prolongados. Contiene carotenoides y es una excelente
fuente de vitamina A. También se destaca su rol como

CONSERVACION DURACION o i
ZONA 7 antioxidante. Al momento de la compra seleccionar
OSCURA e aquellos frutos que no presenten heridas ni zonas

blandas, con su pedunculo o cabito de aspecto lefioso,
de color beige, y que se sientan pesados en la mano. Los
mejores calabacines son los que tienen color anaranjado
uniforme, sin zonas verdes o blancas. Se conservan muy
bien por periodos relativamente largos en el hogar.

El coliflor es originario del cercano oriente, Asia menor,
Libano y Siria. Es un cultivo de ciclo invernal por lo que
la mayor oferta nacional de este rubro se registra entre C o L I F L o R
los meses de mayo a octubre. El consumo de esta
hortaliza aporta abundantes cantidades de

P . 7 CONSERVACION DURACION
antioxidantes, por lo que favorece la prevencion de HELADERA 5
varios tipos de cdncer, entre los que se destacan el de EN RECIPIENTE CERRADO .

boca, faringe, laringe y estémago. Por su alto
contenido de compuestos azufrados es recomendable
para la salud de las vias respiratorias. También
contiene vitaminas C y K. Al momento de la compra, se
recomienda seleccionar el producto de cabeza firme,
forma regular y compacta, de color blanco a blanco
cremoso. Las hojas deben estar sanas, sin manchas y
mostrar aspecto fresco e hidratado.

Es un cultivo de ciclo invernal, que se supone es originario

E S P I N A C A del sudoeste asidtico. La oferta se concentra entre los
meses de abril a octubre. Este cultivo se desarrolla

e rnnion . fundament_dlmente en el drea rurgl.gle Monte_vide_o. El
HELADERA 7 consumo de espinaca previene la aparicion de varios tipos

EN RECIPIENTE CERRADO e de tumores por su alto contenido de compuestos
antioxidantes. Ademds, es un producto rico en

carotenoides, hierro y magnesio, presenta un alto

contenido de vitaminas A, Cy Ky de dcido félico. Al

momento de la compra se deben elegir aquellos atados

con apariencia fresca, con hojas bien hidratadas, sanas, y
de color verde intenso.

Su origen se atribuye a Asia occidental y norte de Africa.
En nuestro pais se produce todo el afio y alcanza su

precio 6ptimo desde el otofio hasta la primavera. El P U E R R o
consumo de puerro fortalece el sistema inmunolégico,
aumenta la resistencia a infecciones y previene ciertos

ti d ’ Al to de | | irl CONSERVACION DURACION
ipos de cdncer. Al momento de la compra elegir los HELADERA 7
puerros que presenten la zona blanca del tallo, sana y EN RECIPIENTE CERRADO .

firme, las raices, si estdn presentes, deben ser blancas
también y la parte verde de las hojas debe mostrarse
sanas, sin manchas y de aspecto fresco. Una buena
forma de prolongar su conservacién es lavar bien, cortar
hojas verdes y raices, picar, embolsar y congelar. El
puerro congelado se recomienda usar para cocinar
directamente sin descongelar, ello permite conservar
mejor textura, aromay sabor.

El limén es originario del sudeste asidtico y del sur de

4 China. Las principales zonas de produccién en Uruguay

L I M O N se encuentran en el litoral y en el sur del pafs, existiendo
oferta de producto nacional a lo largo de todo el afio. Su

consumo previene el riesgo de padecer tumores de

consERAcion urecien eséfago y aporta buenas cantidades de Vitamina C, By
!':EJ;:?:EE&Q 7 dcido félico. Al momento de la compra, recordar que el
color de la cdscara no es indicador del estado de

madurez ni de la calidad del fruto. Conviene elegir

aquellos limones pesados al tacto, de cdscara lisa,

firme, brillante, sin heridas y evitar los que tengan
cdscara muy gruesa.

DIAS

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 M A N D A R I N A
meses de febrero a noviembre. Cada variedad presenta

sus particularidades en cuanto a sabor, facilidad de

pelado, tamafio y cantidad de semillas. El consumo de CONSERVACION pURACION
mandarina previene el riesgo de varias enfermedades no :IECEQT?CERRRAD‘% 7
transmisibles, como tumores y afecciones

cardiovasculares. Este fruto aporta buenas cantidades de

vitamina C, By dcido fdlico. Elegir aquellas que se

presentan firmes, sin heridas, hongos ni signos de

podredumbre tales como ablandamiento. Si se detecta

alguna fruta con signos de podredumbre u hongos

separarla inmediatamente de las sanas.

DIAS

El cultivo de manzana en Uruguay se desarrolla

fundamentalmente en el drea metropolitana del sur.

M A N Z A N A Este producto se oferta durante todo el afio. La
manzana posee propiedades astringentes y

antiinflamatorias. Disminuye el nivel de azucar en

consERacion uecien sangre, y por su alto contenido de flavonoides, es un
!':EJ;@BCEREQ 7 excelente antioxidante. Al momento de la compra se
recomienda seleccionar frutas firmes al tacto, sin

machucones, 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, sefial de sobremadurez.

DIAS
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