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En Uruguay, este producto se cultiva 
principalmente en el litoral norte. Se distinguen 

dos grandes grupos varietales, la Navel y la 
Valencia. Estas últimas tienen forma redonda algo 

achatada, de tamaño medio a grande y sin 
ombligo. Algunas variedades de este grupo 

presentan muchas semillas, pero aportan muy 
buena cantidad de jugo. El consumo de naranjas 

previene el cáncer, las afecciones cardiovasculares 
y las infecciones. Son ricas en vitamina C, también 

contienen calcio, magnesio, fósforo y potasio. Al 
momento de la compra se deben elegir aquellos 

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

NA RAN JA
CONSE RVAC i ÓN
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F R E S C A

DURAC I ÓN

7
D Í AS

El zapallo es oriundo de América Central y del Norte. 
En Uruguay se producen y comercializan varias 

especies o tipos de zapallos, aunque los tres más 
consumidos son: el kabutiá, el calabacín y el criollo. La 

mayor oferta se concentra de marzo a octubre. 
Contiene carotenoide y es una excelente fuente de 

vitamina A. También se destaca su rol como 
antioxidante. El consumo de este producto previene el 

riesgo de contraer cáncer de boca, faringe, laringe y 
garganta. Al momento de la compra seleccionar 

aquellos frutos que no presenten heridas ni zonas 
blandas, con su pedúnculo o cabito de aspecto leñoso, 

de color beige, y que se sientan pesados en la mano. 
Los mejores zapallos criollos o kabutiá son aquellos 
que muestran una cáscara de color verde oscuro y 

opaco, con un cachete amarillo o anaranjado.
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Esta fruta de hoja caduca presenta la característica 
similar a la manzana de conservarse por varios 
meses luego de la cosecha. Por ello existe oferta 
durante todo el año, pero el período en que se 
cosechan todas las variedades es entre enero y 
abril, de manera que en este momento se 
comercializan las peras de reciente cosecha. Al 
comprar peras, buscar las verdes o las que 
comienzan a mostrar zonas de la cáscara con 
coloraciones amarillas, ya que las peras compradas 
maduras (completamente amarillas) son muy 
sensibles a los golpes. Se recomienda esperar a que 
las peras finalicen la maduración en casa. Esta 
ocurre mejor fuera de la heladera. Una vez que se 
alcanzó la coloración amarilla en toda la piel, y la 
pulpa está levemente blanda, se debe conservar en 
la heladera sin bolsa de nylon.

P E R A
CONSE RVAC I ÓN

H E L A D E R A
EN  R E C I P I E N T E  C E R R A DO

DU RAC I ÓN

3 - 7
DIAS

La lechuga es originaria de Medio Oriente y la zona 
del Mediterráneo. En nuestro país se produce a lo 

largo de todo el año, fundamentalmente en 
Montevideo y Canelones. La oferta se compone de 

varios tipos comerciales o variedades, entre las que 
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. Este producto es rico 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, turgentes, 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.
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Según las investigaciones históricas, sería originaria 
de Afganistán, desde donde se extendió a gran parte 
del mundo. En Uruguay se cultiva durante casi todo el 

año, aunque cada otoño se registra una disminución 
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 inmunológico. Al 
momento de la compra elija zanahorias sanas, 

firmes, crocantes y jugosas, de color anaranjado 
intenso y uniforme, sin coloración verde o púrpura en 

la zona del tallo.
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El brócoli 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 yemas florales de color verde grisáceo. 

Tiene un alto contenido de antioxidantes. También es rico en 
Vitaminas A, C, B1 y B2, ácido fólico, 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 además la 
pérdida de calidad del producto. Una buena opción para su 

conservación es darle una cocción rápida al vapor y guardar 
el producto en el freezer o en el congelador.
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Es un cultivo de ciclo invernal, que se supone es originario 
del sudoeste asiático. La oferta se concentra entre los 
meses de abril a octubre. Este cultivo se desarrolla 
fundamentalmente en el área rural de Montevideo. El 
consumo de espinaca previene la aparición de varios tipos 
de tumores por su alto contenido de compuestos 
antioxidantes. Además, es un producto rico en 
carotenoides, hierro y magnesio, presenta un alto 
contenido de vitaminas A, C y K y de ácido fólico. Al 
momento de la compra se deben elegir aquellos atados 
con apariencia fresca, con hojas bien hidratadas, sanas, y 
de color verde intenso.
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Su origen se ubica en Europa, donde antes de la 
llegada de la papa desde América era una de las 
principales hortalizas consumidas. Del nabo silvestre se 
consumían tanto las hojas como las raíces incluso antes 
del inicio de la agricultura. Algunas variedades del nabo 
pueden consumirse crudas y resultan muy sabrosas. 
Sin embargo, lo más frecuente es cocinarlos. Deben 
elegirse aquellos de piel lisa, redondeados, firmes y 
pesados con relación a su tamaño, de color blanco; la 
hoja es un indicador de su frescura y debe presentarse 
verde y turgente y preferentemente sana y sin 
manchas. Es recomendable no lavarlos hasta el 
momento de su consumo. Si son pequeños, frescos y no 
presentan la piel dura, no es necesario pelarlos. Desde 
el punto de vista nutricional aporta una apreciable 
cantidad de vitamina C y de folatos, y cantidades 
discretas de vitaminas del grupo B.
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Es originaria de las zonas tropicales de Asia. En el 
mercado local existen distintos tipos comerciales o 
variedades, que conforman una abundante oferta entre los 
meses de febrero a noviembre. Cada variedad presenta 
sus particularidades en cuanto a sabor, facilidad de 
pelado, tamaño 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 ácido fólico. Elegir aquellas 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.
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