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. Es oriundo de América Central y del Norte. En Uruguay es un
cultivo estival, pero sus frutos poseen una alta capacidad de
C A L A B A C I N conservacién por perfodos relativamente prolongados.
Contiene carotenoides y es una excelente fuente de vitamina
DURACION A. También se destaca su rol como antioxidante. Al momen-
to de la compra seleccionar aquellos frutos que no presenten
heridas ni zonas blandas, con su pedinculo o cabito de
aspecto lefioso, de color beige, y que se sientan pesados en
la mano. Los mejores calabacines son los que tienen color

anaranjado uniforme, sin zonas verdes o blancas. Se conser-
van muy bien por periodos relativamente largos en el hogar.

CONSERVACION EN

ZONA FRESCA

DIAS

Se distinguen los siguientes tipos: super dulces, dulces y
comunes. Los primeros presentan excelentes caracteristicas
de calidad en cuanto al sabor, color y textura. Sutilmente por C H O C L o
debajo en cuanto a sabor y vida poscosecha se encuentran

los dulces. Los choclos comunes poseen la ventana temporal
de estado 6ptimo para el consumo mds estrecha, lo que
determina que sean los que se comercializan a precio mds
bajo y deben ser consumidos lo mds pronto posible. En
general, los dulces y super dulces se pueden conservar cinco

dias en recipiente cerrado en la heladera; los comunes, un
mdximo de tres dias de almacenamiento refrigerado.

CONSERVACION DURACION

HELADERA 5

EN RECIPIENTE CERRADO
DIAS

El boniato es originario de América Central. Las variedades

cultivadas en Uruguay se producen en el sury en el litoral
B O N I A T O norte del pais. El consumo de boniato reduce los valores de

/ colesterol, previene enfermedades cardiovasculares, varios

tipos de cdncer y diabetes. Es una muy buena fuente de
energia debido a la cantidad de carbohidratos que contiene
y es rico en carotenoides, provitamina A, vitamina C y varias
de los complejos B y E. Al momento de la compra, seleccio-
nar aquellos boniatos sin lesiones, heridas ni zonas blandas

en los extremos, que sean firmes al tacto, y que no tengan
aromas de ningun tipo.

CONSERVACION EN puacton

ZONA FRESCA

DIAS

Pertenece a la familia de las apidceas. Es conocido y utiliza-
do desde la época de los romanos y el antiguo Egipto ya
que crecia espontdneamente en la zona mediterrdnea. Se

puede consumir tanto crudo en ensaladas como cocido. A P I O
Generalmente el apio de planta es mds adecuado para .

consumo crudo y aquel comercializado en atados de hojas,
“gusto”, lo es para el cocido. A la hora de elegir, optar por
aquel de apariencia lustrosa, tallos compactos, firmes,
crujientes y de color verde claro o blanco; con las hojas
verdes y frescas. Desde el punto de vista nutricional,
aunque no aporta mucha energia, si aporta una gran
variedad de vitaminas y minerales por lo que se considera
un alimento regulador.

CONSERVACION DURACION

HELADERA

EN RECIPIENTE CERRADO DIAS

Esta tipica fruta de esta época del afio debe elegirse por su
” aroma perfumado. Es preferible no elegir aquellas frutas que
presenten olores extrafios como, por ejemplo, a tierra.
M E L O N Tampoco es recomendable seleccionar aquellas que no
, , presenten ningln aroma, ya que seguramente se encuentren
CONSERVACION DURACION N , T
HELADERA inmaduras y el melén no continda madurando luego de la
cosecha, por lo que no mejorard su sabor con el paso de los
dias. El fruto maduro presenta una pulpa de color salmdn, o
naranja en el caso de los melones tipo cantaloupe, llamados
en nuestro pais reticulados o escritos (mayoritarios en la
produccién nacional). Se recomienda conservarlo en helade-
ra, cuidando no dejarlo en bolsa de nylon cerrada o en
contacto con otras frutas ya que posee una moderada
sensibilidad al etileno.

EN RECIPIENTE CERRADO DIAS

Se trata de una fruta del grupo de los frutales de hoja
caduca, especialmente emparentado con la manzana y la M E M B R I L L O
pera. A la hora de elegirlo, seleccionar frutas sin manchas,

con la piel sana y de color uniforme que puede ir del verde al
amairillo claro (este fruto continlia madurando luego de la
cosecha y al avanzar la maduracion avanza del verde al
amairillo y luego este se vuelve mds intenso). Para la conser-
vacién en el hogar se recomienda condiciones ambientes. En

caso de que se desee promover la maduracién se recomien-
dan condiciones de refrigerador.

CONSERVACION EN puRacion

ZONA FRESCA

DIAS

Los morrones rojos y verdes son producidos por la misma

Z planta, solo que el morrdn verde se cosecha antes de que
M O R R O N 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

CONSERVACION DURACION i ) ; :
HELADERA 7 al anaranjado e incluso al violeta. En otros paises, a nuestro
EN RECIPIENTE CERRADO ins morron le llaman pimiento dulce y sweetpepper en inglés.

Originario de América y también conocido como morrdn, aji
morrén, pimiento, chile morrdn, pimiento morrén o pimenton,
tiene propiedades diuréticas. Es un ingrediente tradicional de
las comidas de muchos paises, tanto como condimento
como por su color en la decoracién de los platos.

Esta hortaliza de fruto pertenece a la familia de las

cucurbitdceas. A pesar de su similitud con el zapallito de Z U C C H I N I

tronco, tiene mayor parentesco con el tradicional zapallo

criollo. En cuanto a la seleccién a la hora de comprar CONSERVACION DURACION

recomendamos seleccionar las piezas que no presenten_\ HELADERA 5
. . R R R EN RECIPIENTE CERRADO

golpes ni heridas, color brillante que indique frescura, s

firmeza, cuanto mds pequeios 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 conservacién a bajas temperaturas pueden

generar dafio por frio.

Es originaria de zonas tropicales de Asia. Es una planta

A L B A H A ( A herbdcea anual cuyo principal uso es como condimento y
aromatizante. A la hora de la compra se deben elegir aque-

CONSERVACION DURACION llas de color verde intenso y aspecto fresco y turgente, sin
HELADERA heridas. Se puede congelar tanto fresca como escaldada 'y
RRemEE e e 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 digestién y
tiene propiedades analgésicas, antisépticas y cicatrizantes.
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