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Es un cultivo de ciclo invernal, gue se supone es
originario del sudoeste asidtico. La oferta se concentra
entre los meses de abril a octubre. Este cultivo se
desarrolla fundamentalmente en el drea rural de
Montevideo. El consumo de espinaca previene la
aparicion de varios tipos de tumores por su alto
contenido de compuestos antioxidantes. Ademads, es un
producto rico en carotenoides, hierro y magnesio,
presenta un alto contenido de vitaminas A, Cy Ky de
acido félico. Almomento de la compra se deben elegir
aquellos atados con apariencia fresca, con hojas bien
hidratadas, sanas, y de color verde intenso.
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El limoén es originario del sudeste asidtico y del sur de
China. Las principales zonas de produccion en Uruguay
se encuentran en el litoral y en el sur del pais,
existiendo oferta de producto nacional a lo largo de
todo el ano. Su consumo previene el riesgo de padecer
tumores de eséfago y aporta buenas cantidades de
Vitamina C, B y dcido folico. Al momento de la compra,
recordar que el color de la cascara no es indicador del
estado de madurez ni de la calidad del fruto. Conviene
elegir aguellos limones pesados al tacto, de cdscara
lisa, firme, brillante, sin heridas y evitar los que tengan
cascara muy gruesa.
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Es una especie nativa del norte de Mexico y sur de
Estados Unidos en la region del rio Mississippi. Su hdabitat
natural, en la zona de origen se situa a lo largo de los rios,
las llanuras de inundacion y en suelos bien drenados. En

Uruguay datan plantaciones de hace SO anos.
Actualmente setorno a 700 ha. Son ricas en Omega 9,
principalmente en dcido oleico, muy recomendable para
prevenir las enfermedades cardiovasculares como la
hipertension, la trombosis o los problemas circulatorios.
Elegir aguellas nueces de aspecto liso y limpio, pesadas
al tacto para evitar frutos deshidratados o en mal
estado. Se pueden guardar por varias semanas en un
lugar fresco y seco. A bajas temperaturas y baja
humedad relativa se puede conservar por meses (hasta
18) en bolsas de nailon.

POMELO

CONSERVACION DURACIS')N
Fuera de dias
heladera eo00000

Segun las investigaciones historicas, seria originaria de
Afganistan, desde donde se extendio 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 vy 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.
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El brécoli es originario de Medio Oriente. Es un cultivo de
ciclo invernal, por lo que su mayor oferta se concentra
entre junio y noviembre. La parte comestible de la planta
es una masa compacta de yemas florales de color verde
grisaceo. Tiene un alto contenido de antioxidantes.
También es rico en Vitaminas A, C, Bl y B2, dcido fdlico,
hierro, potasio, calcio y betacarotenos. Al momento de la
compra se debe seleccionar el producto con hojas de
aspecto fresco y sano. La cabeza debe presentar
granos apretados y firmes de color verde oscuro. Cada
uno de los granos es una flor, que al comenzar a abrirse
aclara su color y determina ademas la pérdida de
calidad del producto. Una buena opcion para su
conservacion es darle una coccion rdpida al vapor vy
guardar el producto en el freezer o en el congelador.
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En nuestro pais se produce alo largo de todo el ano,
fundamentalmente en Montevideo y Canelones. Se
destacan las mantecosas o arrepolladas, las crespas,
las romanas u oreja de burro y las moradas, entre otras.
Su consumo favorece la digestion, mejora el transito
intestinal y facilita la baja de peso. Posee accion
diurética y depurativa. Es rica en vitaminas A, B,C, Dy 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,
turgente, sin danos en las hojas y de colores intensos.
Las coloraciones marrones en las nervaduras y tallos
principales indican el fin del periodo ¢ptimo de consumo.
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En Uruguay, este producto se cultiva principalmente
en el litoral norte. Se distinguen dos grandes grupos
varietales, la Navel y la Valencia. Estas ultimas tienen
forma redonda algo achatada, de tamano medio a
grande y sin ombligo. Algunas variedades de este
grupo presentan muchas semillas, pero aportan muy
buena cantidad de jugo. El consumo de naranjas
previene el cancer, las afecciones cardiovasculares y
las infecciones. Son ricas en vitamina C, también
contienen calcio, magnesio, fésforo y potasio. Al
momento de la compra se deben elegir aquellos
frutos que presenten moderada firmeza, sin
manchas, golpes ni podredumbres.
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El bomelo es un hibrido perteneciente al género
Citrus. En nuestro pais existen dos grupos: blancos vy
rosados. Generalmente sin semillas o muy pocas.
Son frutos de tamano grande, cdscara gruesa y gran
contenido de jugo, pero con daltos niveles de acidez.
Elegir aquellos frutos con color uniforme e intenso;
firmes; de cdscara tersa. Evitar pudriciones y
defectos tales como danos por congelacion,
manchado, picado, cicatrices y danos por insectos. Es
rico en carotenoides, que destacan por su funcion
antioxidante. Por su riqueza en vitamina C resulta un
adlimento interesante para incluir en la dieta durante
los meses invernales.
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El zapallo es oriundo de Ameérica Central y del
Norte.En Uruguay se producen y comercializan varias
especies o tipos de zapallos, aungue los tres mas
consumidos son: el kabutid, el calabacin 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 cancer de boca, faringe, laringe v
garganta. Al momento de la compra seleccionar
aqguellos frutos que no presenten heridas ni zonas
blandas, con su pedunculo o cabito de aspecto lenoso,
de color beige, y que se sientan pesados en la mano.
Los mejores zapallos criollos o kabutid son aguellos
gue muestran una cascara de color verde oscuro y
opaco, con un cachete amarillo o anaranjado.
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