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La acelga es una hortaliza de hoja originaria de Ia

costa mediterrdnea europea. Es rica en carotenoides,
I | vitaminas A, C y K, acido folico y hierro. Su consumo es
esencial para la vista, la piel y el fortalecimiento del

sistema inmunolégico. Se puede almacenar lavada,
CONSERVACION DURACION con un hervor previo y en recipientes herméeticos en el
Heladel’a 5 dIaS freezer por un periodo de hasta un ano. Al momento
= SR EEER R | U000 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.

La berenjena se cultiva tanto en el litoral norte como 3 2 N J I N //\

en el sur del pais. La variedad mds comun es la

berenjena negra, aunque tambien se encuentran CONSERVACION DURACION
blancas, veteadas y rojas. Es rica en antioxidantes, lo He_l._adera 5 dlas
gue la hace un buen preventivo de varios tipos de Enrecipiente cerrado | eeeesee

enfermedades no transmisibles, como tumores y
enfermedades cardiovasculares. Ayuda al buen
funcionamiento del higado y de la vesicula. Es
destacable su alto contenido de potasio, vitamina B9
y antocianinas. Al momento de la compra, elegir
berenjenas firmes al tacto, livianas, con color brillante,
sin golpes ni manchas.

s
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

CONSERVACION DURACION yemas florales de color verde grisdceo. Tiene un
Heladera 3 dl'as alto contenido de antioxidantes. Tambien es rico en
ey | Vitaminas A, C, Bl y B2, acido faolico, 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
ademds la pérdida de calidad del producto. Una
buena opcion para su conservacion es darle una

coccion rapida al vapor y %uordor el producto en el

freezer o en el congelador.

En nuestro pais se produce a lo 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 CONSERVACION DURé‘:‘i'?N
transito intestinal y facilita la baja de peso. Posee He_l_adera 3 1as
- S . . . . En recipiente cerrado | eeeeeee®
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 vy tallos principales
indican el fin del periodo ¢ptimo de consumo.

Es originaria de las zonas tropicales de Asia. En el
mercado local existen distintos tipos comerciales o
|\/| A N DA Q N A variedades, que conforman una abundante oferta
) DURACION entre los meses de febrero a noviembre. Cada
‘I::’INSEEVA‘gN 7U éfas variedad presenta sus particularidades en cuanto a
newadera | / ves sabor, faciidad de pelado, tamatio 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 dcido
folico. Elegir aguellas 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.

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

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 heladera
buena cantidad de jugo. El consumo de naranjas

previene el cancer, las afecciones cardiovasculares y
las infecciones. Son ricas en vitamina C, tambien
contienen calcio, magnesio, fésforo y potasio. Al
momento de la compra se deben elegir aguellos

frutos que presenten moderada firmeza, sin
manchas, golpes ni podredumbres.

Q — M O LA< |—| A Es originaria de las zonas costeras del norte de Africa.

En Uruguay se produce durante todo el ano y se

CONSERVACION DURACION
Fuerade |7 dias

CONSERVACION DURACION consume mayoritariamente la raiz bulbosa, aunque

4 . . . ..
Heladera 7 d|as las hojas también son comestibles y pueden utilizarse
En recipiente cerrado | eeeeeee 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 &cido
folico. 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.

El zapallo es oriundo de América Central y del Z A D A |_ |_ O
Norte.En Uruguay se producen y comercializan varias -
especies o tipos de zapallos, aunque los tres mads
consumidos son: el kabutid, el calabacin y el criollo. La KA 3 U —|— A
mayor oferta se concentra de marzo a octubre.

Contiene carotenoides y es una excelente fuente de . :
) ; o CONSERVACION DURACION
vitamina A. También se destaca su rol como

antioxidante. El consumo de este producto previene el Heladera 7 dlas

En recipiente cerrado | eeeeeee
riesgo de contraer cancer de boca, faringe, laringe y

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 gue se sientan pesados en la mano.
Los mejores zapallos criollos o kabutid son aquellos
gue muestran una cascara de color verde oscuro y
opaco, con un cachete amarillo o anaranjado.

LUCCH

Esta hortaliza de fruto pertenece a la familia de las
cucurbitdaceas. 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

CONSERVACION DURACION comprar recomendgmqs seleccwonot las piezas que no
eladera 5 d|as presenten golpes ni heridas, color brillante que indigque
En recipiente cerrado | eeeeeee frescura, firmeza, cuanto mds pequenos
j generalmente son mads 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 mads largos de
conservacion a bajas temperaturas pueden generar
dano por frio.
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