INTELICENTE

- Del 16 de mayo al 29 de mayo. AL

MEMBRILLO

NARANJA REMOLACHA

PEPINO

T, AR Sequinos n redas

En los ultimos anos ha aumentado
AJ O considerablemente el volumen de gjos nacionales
vendidos en cajas de 10 kg o en bolsas de cabezas
' sueltas. Este Ultimo es visto con preocupacion por
CONSERVA DURACION

algunos operadores, ya que entienden que el
Fuerade | 6 meses 3 - . N
heladera | eeeceece

enristrado es una forma de diferenciar el producto,
identificarlo con la mencionada produccion artesanal
nacional y que si se pierde esta diferenciacion se
vuelve dificil competir con los gjos importados de la
region o de China. La cosecha de ajo comienza a fines
de noviembre para las variedades mds tempranas vy
se extiende hasta enero para las mds tardias.

Es oriundo de Ameérica Central y del Norte. En Uruguay ( A LA 3A< N
es un cultivo estival, pero sus frutos poseen una alta
capacidad de conservacion por periodos
relativamente prolongados. Contiene carotenoides vy

V4

CONSERVA DURACI?N
es una excelente fuente de vitamina A. También se Fuera de 7 d|as
destaca su rol como antioxidante. Al momento de la heladera | seecece

compra seleccionar aquellos frutos que no presenten
heridas ni zonas blandas, con su pedunculo o cabito de
aspecto lenoso, de color beige, y gue se sientan
pesados en la mano. Los mejores calabacines son los
gue tienen color anaranjado uniforme, sin zonas
verdes o blancas. Se conservan muy bien por periodos
relativamente largos en el hogar.

 — Es un cultivo de ciclo invernal, gue se supone es
e S p N ACA originario del sudoeste asidtico. La oferta se
I concentra entre los meses de abril a octubre. Este
. cultivo se desarrolla fundamentalmente en el drea
CONSERVACION DURé'S)N rural de Montevideo. El consumo de espinaca
Heladera 3 1as previene la aparicion de varios tipos 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, C y K'y de dcido folico. Al momento de
ﬁ la compra se deben elegir aguellos atados con
apariencia fresca, con hojas bien hidratadas, sanas,
y de color verde intenso.

En nuestro pais se produce a lo largo de todo el ano,

fundamentalmente en Montevideo y Canelones. Se L
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 CONSERVACION DURaIQN
intestinal y facilita la baja de peso. Posee accion !:lrg,lgg,gcee,ﬂﬁ .3“..|.?S
diurética y depurativa. Es rica 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,
turgente, sin danos en las hojas y de colores intensos.
Las coloraciones marrones en las nervaduras y tallos
principales indican el fin del periodo optimo de consumo.

M : M ; | ; | |_ LO Se trata de una fruta del grupo de los frutales de

hoja caduca, especialmente emparentado con la
manzana y la pera. A la hora de elegirlo, seleccionar
frutas sin manchas, con la piel sana y de color
uniforme que puede ir del verde al amarillo claro
(este fruto continia madurando luego de la
cosecha y al avanzar la maduracion avanza del
verde al amarillo y luego este se vuelve mds
intenso). Para la conservacion en el hogar se
recomienda en condicion ambiente. En caso de que

se desee promover la maduracion se recomiendan
condiciones de refrigerador.

CFONSERVA d DURgIS’)N
uera ae
heladera .7....[?5

En Uruguay, este producto se cultiva principalmente en N A QA N J A
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

CONSERVACION DURACION
grande y sin ombligo. Algunas variedades de este Fuera de 7 d|as
grupo presentan muchas semillas, pero aportan muy heladera (LXYTY Y

buena cantidad de jugo. El consumo de naranjas
previene el cancer, las afecciones cardiovasculares vy
las infecciones. Son ricas en vitamina C, también
contienen calcio, magnesio, fosforo y potasio. Al
momento de la compra se deben elegir aquellos frutos
que presenten moderada firmeza, sin manchas, golpes
ni podredumbres.

p F | N O Esta hortaliza de fruto pertenece al igual que el

melon, la sandia, el zapallito, el zucchini y los zapallos
CONSERVACION DURACION a la familia Cucurbitaceae. Es originario del sur de
Heladera| 7 dias Asia, donde se cultiva hace mas de 3.000 arfios. Se
En recipiente cerrado | eeeeeee trata de un fruto que presenta su madurez de
consumo en estado fisiolégico inmaduro. Por eso, a la
hora de la compra, deben elegirse aquellos frutos
gue muestren semillas blancas y blandas sin
desarrollar y piel de color verde oscuro e intenso, ya
que las zonas amarillentas y/o opacas indican
sobremadurez o producto envejecido por mala
conservacion. Evitar elegir frutos golpeados o heridos.

Es originaria de las zonas costeras del norte de Africa. Q M O LA< A
En Uruguay se produce durante todo el ano y se —

consume mayoritariamente la raiz bulbosa, aunque

: -, . - 5 DURACION
las hojas tambiéen son comestibles y pueden utilizarse ﬁ’g{gﬁ’"era 7 dl'as

de forma smllor dla ocelga. E\‘consumo de S | | NS
remolacha contribuye a reducir el riesgo de padecer

accidentes cardiovasculares y cerebrovasculares.
Contienen gran cantidad de vitamina C, hierro y dcido
folico. Almomento 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.

Esta hortaliza de fruto pertenece a la familia de las
cucurbitdceas. A pesar de su similitud con el

zapallito de tronco, tiene mayor parentesco con el
) > tradicional zapallo criollo. En cuanto a la seleccion a
CONSERVACION e / la hora de comprar recomendamos seleccionar las
B He.l._adera 5 dlas piezas que no presenten golpes ni heridas, color
En recipiente cerrado | eeeeeee e

pbrillante que indique frescura, firmeza, cuanto mds
peguenos 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 conservacion a bagjas temperaturas
pueden generar dano por frio.
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SUMA SABOR A TUS RECETAS.

Productos uruguayos de alta calidad.
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