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A P i O

L E C H UGA

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

ZO NA
F R E S C A

DURAC I ÓN

7
D Í AS

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.

PA PA
CONSE RVAC i ÓN

ZO NA
O S C U RA

DURAC I ÓN

7
D I AS

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.

L i MÓN
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

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.

MAN ZANA
C R i P P S  P i N K

CONS E 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
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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.

Z A PA L LO
KA B U T i Á

CONS E 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
D I AS

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.

L E C H UGA
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
D I AS

Pertenece a la familia de las apiáceas. Es conocido y 
utilizado desde la época de los romanos y el antiguo 
Egipto ya que crecía espontáneamente en la zona 
mediterránea. Se puede consumir tanto crudo en 
ensaladas como cocido. Generalmente el apio de 
planta es más 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 energía, sí 
aporta una gran variedad de vitaminas y minerales 
por lo que se considera un alimento regulador.

A P i O
CONS E 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

5
D I AS

Es una hortaliza empleada como condimento muy habitual 
en nuestra dieta, oriunda del mediterráneo oriental 
europeo. Aporta provitamina A o beta-caroteno, vitamina 
C y E en cantidades apreciables, así como determinados 
minerales (principalmente fósforo, hierro, calcio y azufre). 
Deben elegirse los atados que presenten la hojas de color 
verde intenso y de aspecto fresco sin manchas ni lesiones. 
Esta hierba se deteriora si se guarda muchos días en la 
heladera; si no se va a utilizar enseguida, se puede 
congelar bien lavada y escurrida y de esta forma se 
mantiene en perfecto estado sin perder su sabor original.

P E R E J i L
CONS E 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

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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