INTELICENTE

i Del 0l de noviembre al 14 de noviemibre. T

FRUTILLA
ACELGA CHAUCHA

LECHUGA ZAPALLITO

ZANAHORIA

T, R Seauinos en redos

A Q\/  \ |A Esta tipica legumbre de estacion primaveral debe

seleccionarse en el punto de venta por presentar

vainas sanas, cerradas, sin manchas, con aspecto
CONSERVACION DURACION fresco de color verde intenso. Al abrir las vainas, los

Heladera 7 dias granos deben estar bien formados y con tamano
En recipiente cerrado | eeeeeee uniforme y sano. Son generalmente mas dulces vy
con menos contenido caldrico que las arvejas secas.
La conservacion es buena por varios dias en
heladera, en bolsas de nylon con pequenas
perforaciones. También admite congelarlas para

SU conservacion.

La acelga es una hortaliza de hoja originaria de la / \C - LG/ \

costa mediterrdnea europea. Esrica en )
carotenoides, vitaminas A, C y K, dcido folico y hierro. @ CONSERVACION DURACION

Su consumo es esencial para la vista, la piel y el Hel_adera 5 diaS

fortalecimiento del sistema inmunolégico. Se puede En recipiente cerrado | eeeeeee
almacenar lavada, con un hervor previo y en
recipientes herméeticos en el freezer por un periodo
de hasta un ano. Al momento de la compra, elegir el
producto de aspecto fresco, con hojas de color
verde intenso, sin danos por insectos ni manchas.
Los tallos o pencas deben presentar un color blanco
intenso, sin zonas de coloracion marrones.

‘ |—| A l ‘ |—| A 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
CONSERVACION DURa"?N distintas variedades, en nuestro pais se consumen las de
He_l_adera 5 1as seccion achatada siendo las mds apreciadas las
En recipiente cerrado | eee

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
0 zonas blandas. Son Mmds tiernas cuando los porotos
estdn empezando a formarse. Por tratarse de un fruto
inmaduro no tiene una conservacion prolongada en
condiciones ambiente. En heladera tampoco se
recomienda conservar por mds de una semanda.

Son cultivadas en huertas por pequenos productores =
debido a la intensa mano de obra que requiere su — Q l | | | | A
produccion especialimente en la cosecha. En nuestro

pais existen dos zonas de produccion de importancia, )
en los departamentos de Salto y San José. Estas, en B CONSERVACION IEL el e L]

combinacion con la estacionalidad del cultivo,
determinan que la oferta de frutilla muestre un pico en
los meses de setiembre, octubre y noviembre. Los
indicadores de calidad a considerar son: apariencia
(color, tamano, forma, ausencia de defectos), firmeza,
sabor (sdlidos solubles, acidez y compuestos
aromdticos) y valor nutricional (Vitamina C).

: La lechuga es originaria de Medio Oriente y la zona del
Mediterraneo. En nuestro pais se produce a lo largo de

Heladera| 2 dias

En recipiente cerrado | eee

todo el ano, fundamentalmente en Montevideo vy
. : Canelones. Se destacan las mantecosas o
: [ SErvacien A arrepolladas, las crespas, las romanas u oreja de burro
] , ,
—|Heladera| 3 dias

En recipiente cerrado| eeeeeee y las moradas, entre otras. Su consumo favorece la
D L7 digestion, mejora el transito intestinal y facilita la baja
de peso. Posee accion diuretica y depurativa. Este
producto es rico en vitaminas A, B, C, D y E, folatos,
calcio, cobre, hierro, fosforo y potasio, y es una muy
buena fuente de fibra. Al momento de la compra se
recomienda elegir el producto de aspecto fresco,

turgente, sin danos en las hojas y de colores intensos.

Es originaria de América del Sur y existen cientos de D Q D Q
variedades. En Uruguay se producen y comercializan una

quincena de ellas, que en términos generales, se agrupan

en blancas y rosadas segun el color de su piel. La oferta es

relativamente estable alo largo del ano debido a sus L i:ol:seE;g%fg DURﬁliogs
buenas condiciones de conservacion. La papa es una 7
A A 4 A heladera | eececeece
importante fuente de vitaminas Bl, B2, B6 y C. Es rica en
carbohidratos, por lo que es una buena fuente energética.

Su consumo también aporta minerales como fosforo,
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 atencion a que el producto seleccionado
No presente una coloracion verdosa.

:) O | | O El repollo es originario de las zonas costeras de

{ — Europa Central y Meridional. En Uruguay se produce
CONSERVACION DURACION durante todo el ano, aungue las condiciones Mds
|. d d' favorables para este cultivo se regwstrcm durante los
He adaera 7 1as meses de invierno. En el mercado local se distinguen
En recipiente cerrado 0000000

tres tipos de este producto segun el color y textura
de las hojas: el repollo blanco, el colorado y el
crespo. Este producto tiene propiedades
antioxidantes, ayuda a prevenir el cancer de boca,
laringe, faringe, esofago y estomago. Ademas, su
consumo aporta considerables cantidades de
vitamina C, B y carotenoides. Al momento de la
compra elegir repollos firmes, compactos, sin
manchas, golpes o heridas, con las hojas externas
frescas y no marchitas, sin coloraciones oscuras o
amarillas, libres de insectos.

Segun las investigaciones historicas, seria originaria ; A N Al | O 3 |A

de Afganistan, desde donde se extendié a gran
parte del mundo. En Uruguay se cultiva durante casi

todo el ano, aungue cada otono se registra una ﬁNSEEVAﬁ)N DURﬁlfgs
disminucion en la oferta. Este producto previene el J e. .at erda 7
riesgo de contraer tumores de boca, faringe, laringe nrecipiente cerraco | eeeeeee
Y %orgqntq Contiene carotenoides y es una
excelente fuente de vitamina A, esencial para la L
salud de la vista, el buen estado de la piel y tejidos vy

para el buen funcionamiento de nuestro sistema
inmunologico. 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.

Z/ \ //\ |_ |_ | O Se deben elegir los frutos de zapallito uno a uno,

seleccionando los mas firmes al tacto, sin golpes,

CONSERVACION DURACION heridas o machucones. La piel delbe mostrarse
eLaaera 5 Ias verde claro brillante y fresca al tacto. El fruto del
Enrecipienteceriadol| jessssss zapadllito no se conserva por largos periodos, ya que

al conservarse en heladera por una semanad o mds

comienza a mostrar danos por frio, que se observan
como zonas de tejido oscuras gue 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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