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SUMÁ SABOR A TUS RECETAS.
Productos uruguayos de alta calidad.

ACEITE
EXTRA VIRGEN

Probá las frutas de
la lista con un toque
de la mejor miel.

Incorporá el mejor 
aceite a tus 
ensaladas.

MIEL

Del 23 de enero al 05 de febrero.

SANDÍA

PEPINO

PELÓN

MELÓN

AJO DURAZNO

CHOCLO

LECHUGA

El durazno es originario de Asia. La mayor aceptación se 
logra con una fruta de alto nivel de dulzura. La acidez de 
fruta y el contenido de fenoles también son factores 
importantes. Otro indicador de madurez es el “color de 
fondo”, observado  por debajo de las coloraciones rojas. 
Debe estar lo más cerca del amarillo para indicar 
madurez de consumo. Es una fruta que continúa 
madurando luego de la cosecha, hasta alcanzar cierto 
punto llamado madurez fisiológica. 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 país la oferta está 
compuesta por más de 15 variedades importantes que 
presentan características diferentes y fechas de 
cosecha diferentes.

DURAZNO
3 a 5 días
DURACIÓN

Fuera de
heladera

CONSERVA

 MELÓN
DURACIÓN

5 díasHeladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

Esta típica fruta de esta época del año debe elegirse por 
su aroma perfumado. Es preferible no elegir aquellas 
frutas que presenten olores extraños, como por ejemplo 
a tierra. Tampoco es recomendable seleccionar aquellas 
que no presenten ningún aroma, ya que seguramente se 
encuentren inmaduras y el melón no continúa 
madurando luego de la cosecha, por lo que no mejorará 
su sabor con el paso de los días. El fruto maduro 
presenta una pulpa de color salmón, o naranja en el caso 
de los melones tipo cantaloupe, llamados en nuestro 
país reticulados o escritos (mayoritarios en la producción 
nacional). Se recomienda conservarlo en heladera, 
cuidando no dejarlo en bolsa de nylon cerrada o en 
contacto con otras frutas ya que posee una moderada 
sensibilidad al etileno.

CEBOLLA
Heladera
CONSERVACIÓN

cortadas en recipiente

DURACIÓN

7 días

La cebolla es originaria de las zonas montañosas de Asia 
Central. En Uruguay, se cultivan dos variedades: las 
blancas y las coloradas y su período de cosecha se 
extiende desde setiembre hasta febrero. Este producto 
tiene alto poder diurético y antioxidante, disminuye el 
riesgo de contraer cáncer de boca, faringe, laringe, 
esófago y estómago. También es muy beneficiosa para 
la salud de las vías 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 raíces nuevas, con la mayor cantidad de 
cáscara posible, excepto en el caso de las cebollas 
tempranas. Se debe revisar especialmente la firmeza a 
nivel de cuello, porque allí se comienzan a expresar las 
podredumbres.

CEBOLLA

Heladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

DURACIÓN

3 días

Fuera de
heladera

CONSERVACIÓN

DURACIÓN

7 días sin cortar

SANDÍA A la hora de elegir una de estas deliciosas frutas, 
buscar aquellas que estén libres de heridas, manchas o 
zonas blandas. Entre los “prácticos” se menciona que 
las sandías maduras producen un sonido hueco al ser 
golpeadas. Las variedades predominantes en la 
producción nacional son de tipo Crimson, 
caracterizadas por presentar la corteza rayada (en 
tonos de verde) y la pulpa generalmente de rojo 
intenso. Esta hortaliza de fruto se conserva muy bien 
por algunos días en condiciones ambiente estando 
entera. Luego de cortada, se recomienda conservar en 
heladera, con un nylon cubriendo la superficie de pulpa 
expuesta. De esta forma la conservación llega a dos o 
tres días.

LECHUGA En nuestro país se produce a lo largo de todo el año, 
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 digestión, mejora el tránsito 
intestinal y facilita la baja de peso. Posee acción 
diurética y depurativa. Es rica en vitaminas A, B, C, D y E, 
folatos, calcio, cobre, hierro, fósforo 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 daños en las hojas y de colores intensos. 
Las coloraciones marrones en las nervaduras y tallos 
principales indican el fin del período óptimo de consumo.

DURACIÓN

3 díasHeladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

CHOCLO
DURACIÓN

3 a 5 díasHeladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

Se distinguen los siguientes tipos: super dulces, dulces 
y comunes. Los primeros presentan excelentes 
características de calidad en cuanto al sabor, color y 
textura. Sutilmente por debajo en cuanto a sabor y 
vida poscosecha se encuentran los dulces. Los choclos 
comunes poseen la ventana temporal de estado 
óptimo para el consumo más estrecha, lo que 
determina que sean los que se comercializan a precio 
más bajo y deben ser consumidos lo más pronto 
posible. En general, los dulces y super dulces se pueden 
conservar cinco días en recipiente cerrado en la 
heladera; los comunes, un máximo de tres días de 
almacenamiento refrigerado.

AJO En los últimos años ha aumentado considerablemente 
el volumen de ajos nacionales vendidos en cajas de 10 
kg o en bolsas de cabezas sueltas. Este último es visto 
con preocupación por algunos operadores, ya que 
entienden que el enristrado es una forma de 
diferenciar el producto, identificarlo con la mencionada 
producción artesanal nacional y que si se pierde esta 
diferenciación se vuelve difícil competir con los ajos 
importados de la región o de China. La cosecha de ajo 
comienza a fines de noviembre para las variedades 
más tempranas y se extiende hasta enero para las 
más tardías.

DURACIÓN

6 mesesFuera de
heladera

CONSERVA

PELÓN
Es una fruta similar al durazno pero de piel suave, lisa 
y brillante. La principal diferencia con los duraznos es la 
falta de vellosidades. Es muy aromática y 
generalmente de sabor más intenso que el durazno. 
La palabra &quot;nectarina&quot; procede del néctar 
y el fruto recibe este nombre debido a su intenso y 
delicioso sabor. Es un alimento rico en minerales como 
hierro, magnesio, fósforo y potasio, fibra y vitaminas 
como A, B1, B2, B5, E y C. Su escaso nivel de sodio hace 
que este fruto sea muy beneficioso para combatir la 
hipertensión o la retención de líquido. Lo mejor es 
conservarlo en condiciones ambiente y manejar el 
estado de madurez de la fruta. Deben conservarse en 
heladera si están maduras o a temperatura ambiente 
si les falta maduración.

DURACIÓN

5 a 7 díasHeladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

Esta hortaliza de fruto pertenece al igual que el melón, la 
sandía, el zapallito, el zucchini y los zapallos a la familia 
Cucurbitaceae. Es originario del sur de Asia, donde se 
cultiva hace más de 3.000 años. Se trata de un fruto que 
presenta su madurez de consumo en estado fisiológico 
inmaduro. Por eso, a la hora de la compra, deben 
elegirse aquellos frutos que 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 
conservación. Evitar elegir frutos golpeados o heridos.

PEPINO
Heladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

DURACIÓN

7 días


