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LIS TA

INTELIGENTE

ALBAHACA

CONSERVACION

Heladera

En recipiente cerrado
DURACION

3 dias

Es originaria de zonas tropicales
de Asia. Es una planta herbacea
anual cuyo principal uso es como
condimento y aromatizante. A la
hora de la compra se deben
elegir aquellas de color verde
intenso y aspecto frescoy
turgente, sin heridas. Se puede
congelar tanto fresca como
escaldada y de esa forma
conservar por varios meses. Para
el consumo fresco, lavar y
desinfectar minutos antes de
consumirla. Entre sus principales
propiedades se menciona que
combate el insomnio, la fatiga y
la ansiedad; mejora la digestion y
tiene propiedades analgésicas,
antisépticas y cicatrizantes.
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CEBOLLA

CONSERVACION
Heladera
En recipiente cerrado

DURACION

7 dias

La cebolla es originaria de las
zonas montanosas de Asia
Central. En Uruguay, se cultivan
dos variedades: las blancas y las
coloradas y su periodo de
cosecha se extiende desde
setiembre hasta febrero. Este
producto tiene alto poder
diurético y antioxidante,
disminuye el riesgo de contraer
cancer de boca, faringe, laringe,
esofago y estomago. También es
muy beneficiosa para la salud de
las vias 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
raices nuevas, con la mayor
cantidad de cascara posible,
excepto en el caso de las
cebollas tempranas. Se debe
revisar especialmente la firmeza
a nivel de cuello, porque alli se
comienzan a expresar las
podredumbres.
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CHAUCHAS

CONSERVACION
@ Heladera

En recipiente cerrado
DURACI(")N
5 dias
00000
Se trata del fruto de la planta de
chaucha que se cosecha y
consume en forma inmadura
previo a que se complete el
proceso de formacion de los
porotos. Existen distintas
variedades, en nuestro pais se
consumen las de seccioén
achatada siendo las mas
apreciadas las Bombonetas; y las
de seccion redonda verdes o
amarillas (Chaucha Oro). Elegir
las de color verde intenso (o
amarillo intenso si es Chaucha
Oro) sin manchas, heridas o
zonas blandas. Son mas tiernas
cuando los porotos estan
empezando a formarse. Por
tratarse de un fruto inmaduro no
tiene una conservacion
prolongada en condiciones
ambiente. En heladera tampoco
se recomienda conservar por
mas de una semana.
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LIS TA

P INTELIGENTE

MELON

CONSERVACION
B Heladera
En recipiente cerrado
DURACI(")N
5 dias

Esta tipica fruta de esta época
del ano debe elegirse por su
aroma perfumado. Es preferible
no elegir aquellas frutas que
presenten olores extranos como,
por ejemplo, a tierra. Tampoco es
recomendable seleccionar
aquellas que no presenten
ningun aroma, ya que
seguramente se encuentren
inmaduras y el melon no
continua madurando luego de la
cosecha, por lo que no mejorara
su sabor con el paso de los dias.
El fruto maduro presenta una
pulpa de color salmon, o naranja
en el caso de los melones tipo
cantaloupe, llamados en nuestro
pais reticulados o escritos
(mayoritarios en la produccion
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.
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CONSERVACION
Heladera
En recipiente cerrado

DURACIg)N

7 dias

Los morrones rojos y verdes son
producidos por la misma planta,
solo que el morron verde se
cosecha antes de que comience
el proceso de toma de color rojo
asociado con la maduracion.
Cuando es verde es menos
dulce. También hay variedades
que, al madurar, viran del verde
al amarillo, otras al anaranjado e
incluso al violeta. En otros paises,
a nuestro morron le llaman
pimiento dulce y sweetpepper
en inglés. Originario de América y
también conocido como morroén,
aji morron, pimiento, chile
morron, pimiento morron o
pimenton, tiene propiedades
diuréticas. Es un ingrediente
tradicional de las comidas de
muchos paises, tanto como
condimento como por su color
en la decoracion de los platos.

&#;‘ Ministerio
— de Salud Publica
et

.\\\\

MERCADO

SRUAM

visitanos en www.listainteligente.uy

PEPINO

CONSERVACION
Heladera
En recipiente cerrado

DURACIS')N

7 dias

Esta hortaliza de fruto pertenece
aligual que el melon, la sandia,
el zapallito, el zuchini y los
zapallos a la familia
Cucurbitaceae. Es originario del
sur de Asia, donde se cultiva
hace mas de

3.000 anos. Se trata de un fruto
que presenta su madurez de
consumo en estado fisiologico
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
conservacion. Evitar elegir frutos
golpeados o herido.
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REMOLACHA

CONSERVACION

Heladera

En recipiente cerrado
DURACI(")N

7 dias

La remolacha es originaria de las
zonas costeras del norte de
Africa. En Uruguay se produce
durante todo el ano y se
consume mayoritariamente la
raiz bulbosa, aunque las hojas
también son comestibles y
pueden utilizarse de forma
similar a la acelga. Los mayores
ingresos al Mercado Modelo se
registran desde setiembre a
diciembre. La unidad de
comercializacion minorista es el
atado de 5 a 7 plantas, es decir,
las raices con hojas. El consumo
de remolacha contribuye a
reducir el riesgo de padecer
accidentes cardiovasculares y
cerebrovasculares. Contienen
gran cantidad de vitamina C,
hierro y acido 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.
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ZANAHORIA

CONSERVACION

Heladera

En recipiente cerrado
DURACION

7 dias

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, aunque 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 y para el buen
funcionamiento de nuestro
sistema inmunoloégico. 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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ZAPALLITO

CONSERVACION

Heladera

En recipiente cerrado
DURACION

5 dias

Se deben elegir los frutos de
zapallito uno a uno,
seleccionando los mas firmes al
tacto, sin golpes, heridas o
machucones. La piel debe
mostrarse verde claro brillante y
fresca al tacto. El fruto del
zapallito no se conserva por
largos periodos, ya que al
conservarse en heladera por una
semana 0 mas comienza a
mostrar danos por frio, que se
observan como zonas de tejido
oscuras que evolucionan como
podredumbres. La conservacion
en heladera no es recomendada
salvo para periodos de pocos
dias. Lo ideal es comprar solo lo
que se va a utilizar en los dos o
tres dias siguientes.
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