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MANDA R i N A

C E BO L L A  D E  V E R D EO

Esta hortaliza de hoja es tan aromática y sabrosa 
como perecedera, por lo que se debe extremar los 
cuidados tanto en su elección como en su 
conservación. A la compra elegir producto que 
presente aspecto fresco con hojas color verde intenso, 
aroma característico fuerte, sin daños mecánicos. Se 
recomienda consumir lo más próximo posible a la 
compra.
Una buena opción es lavar desarmando el atado o 
volcando el contenido de la bolsa (esta última 
presentación generalmente maltrata menos el 
producto) en una solución de agua con hipoclorito (una 
cucharadita por litro de agua), enjuagar con abundante 
agua bajo la canilla, escurrir bien y guardar en 
recipiente cerrado donde no se acumule el agua libre.
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Es originaria de América del Sur y existen cientos de 
variedades. En Uruguay se producen y comercializan una 
quincena de ellas, que en términos generales, se agrupan 
en blancas y rosadas según el color de su piel. La oferta 
es relativamente estable a lo largo del año debido a sus 
buenas condiciones de conservación. La papa es una 
importante fuente de vitaminas B1, B2, B6 y C. Es rica en 
carbohidratos, por lo que es una buena fuente energética. 
Su consumo también aporta minerales como fósforo, 
potasio y magnesio, y también abundante fibra y 
compuestos antioxidantes. Al momento de la compra 
elegir aquellas papas firmes, sin brotado, manchas ni 
heridas. Prestar especial atención a que el producto 
seleccionado no presente una coloración verdosa.
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De la familia de las crucíferas (pariente de repollo, 
nabo, brócoli), deben elegirse aquellos de tamaño 

mediano, ya que son menos fibrosos; Elija aquellos 
firmes, de piel suave y que se presenten enteros, sin 

rajados y de color rojo intenso (ya que en nuestro 
país se comercializan básicamente de este color); 
las hojas de color verde intenso y tamaño no muy 

grande son un indicador de frescura. Para conservar 
rabanitos frescos en la heladera y mantenerlos por 
unos 7 días se debe cortar  las hojas de inmediato. 

Lavarlos y secarlos bien, luego guardarlos en un 
envase hermético con una servilleta de papel 

absorbente para controlar la humedad.
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El limón es originario del sudeste asiático y del sur de 
China. Las principales zonas de producción en Uruguay 
se encuentran en el litoral y en el sur del país, existiendo 
oferta de producto nacional a lo largo de todo el año. Su 
consumo previene el riesgo de padecer tumores de 
esófago y aporta buenas cantidades de Vitamina C, B y 
ácido fólico. Al momento de la compra, recordar que el 
color de la cáscara no es indicador del estado de 
madurez ni de la calidad del fruto. Conviene elegir 
aquellos limones pesados al tacto, de cáscara lisa, 
firme, brillante, sin heridas y evitar los que tengan 
cáscara muy gruesa.
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El cultivo de manzana en Uruguay se desarrolla 
fundamentalmente en el área metropolitana del sur. 

Este producto se oferta durante todo el año. La 
manzana posee propiedades astringentes y 

antiinflamatorias. Disminuye el nivel de azúcar en 
sangre, y por su alto contenido de flavonoides, es un 
excelente antioxidante. Al momento de la compra se 

recomienda seleccionar frutas firmes al tacto, sin 
machucones, golpes ni heridas. El color rojo que cubre 
algunas variedades no es indicador de madurez, hay 

que tener en cuenta el color de fondo, que puede ir 
desde el verde, que indica inmadurez hasta el amarillo 

intenso y opaco, señal de sobremadurez.
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En Uruguay, las variedades empleadas para el cultivo 
de cebolla son la colorada y la blanca. Ambas se 

utilizan tanto para obtener cebolla seca como cebolla 
de verdeo. En ocasiones, según la conveniencia del 

mercado, entre los meses de julio y diciembre se 
cosecha cebolla de verdeo entresacando plantas de 

un cultivo (raleo) que originalmente estaba destinado 
a producir bulbos. Cuando se siembra 

específicamente para este tipo de cebolla, el cultivo 
se puede realizar de semilla o plantando bulbos 

madre que dan lugar a brotes. Se comercializa en 
atados de entre 5 y 11 plantas según el tamaño de 
cada una de las plantas y el desarrollo de cada uno 

de los bulbos.

C E BO L L A
D E  V E R D EO

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

7
D I AS

Es oriundo de América Central y del Norte. En Uruguay 
es un cultivo estival, pero sus frutos poseen una alta 

capacidad de conservación por períodos relativamente 
prolongados. Contiene carotenoides y es una excelente 
fuente de vitamina A. También se destaca su rol como 

antioxidante. 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 calabacines son los que tienen color anaranjado 
uniforme, sin zonas verdes o blancas. Se conservan muy 

bien por períodos relativamente largos en el hogar.
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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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La acelga es una hortaliza de hoja originaria de la costa 
mediterránea europea. Es rica en carotenoides, vitaminas 
A, C y K, ácido fólico y hierro. Su consumo es esencial para 
la vista, la piel y el fortalecimiento del sistema 
inmunológico. Se puede almacenar lavada, con un hervor 
previo y en recipientes herméticos en el freezer por un 
período de hasta un año. Al momento de la compra, elegir 
el producto de aspecto fresco, con hojas de color verde 
intenso, sin daños por insectos ni manchas. Los tallos o 
pencas deben presentar un color blanco intenso, sin zonas 
de coloración marrones.
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