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i Del 14 de noviembre al 27 de noviembre. My
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Esta tipica legumbre de estacion primaveral debe A R\/ — \ |A
seleccionarse en el punto de venta por presentar vainas —

sanas, cerradas, sin manchas, con aspecto fresco de ) DURACION
color verde intenso. i:fINSEl'TVA‘a)N 7 dias
Al dbrir las vainas, los granos deben estar bien formados e. a era

En recipiente cerrado | eeeeeee

y con tamano uniforme y sano.

Son generalmente mds dulces y con menos contenido
caldrico que las arvejas secas. La conservacion es buena
por varios dias en heladera, en bolsas de nylon con
pequenas perforaciones. Tambien admite congelarlas
para su conservacion.

La berenjena se cultiva tanto en el litoral norte como
[ = [ en el sur del pais. La variedad mdas comun es la

berenjeno negra, aungque tambien se encuentran

blancas, veteadas y rojas. Es rica en antioxidantes, 1o

CONSERVACION DURACION i : !
Heladera 5 d|a$ que la hace un buen preventivo de varios tipos de
En recipiente cerrado | eeeeeee enfermedades no transmisibles, como tumores vy

enfermedades cardiovasculares. Ayuda al buen
funcionamiento del higado y de la vesicula. Es
destacable su alto contenido de potasio, vitamina B9
y antocianinas. Al momento de la compra, elegir
berenjenas firmes al tacto, livianas, con color brillante,
sin golpes ni manchas.

Ala hora de elegirlas se debe optar por aguellas firmes
y sanas, sin brotes, con la mayor cantidad de catdfilas [
de proteccion (caiscaras) posibles, revisar

especialmente la firmeza a nivel del cuello, donde
muchas veces se empiezan a expresar las

i i : CONSERVACION DURACION
podredumbres. Es importante adquirir solo lo necesario Heladera 5 dlas
para la semana dado la menor conservacion gue una En recipionte cerrado | Seeee

cebolla seca. En esta epoca es conveniente guardarlas
en la heladera, en un recipiente cerrado ya que libera
aromas gque pueden contaminar otros alimentos.

LIMON

S REEI T CONSERVACION El limon es originario del sudeste asidtico y del sur de

ina. Las principales zonas de produccion en Urugua

eladera Fuera de China. Las principal de prod Uruguay

En recipiente cerrado heladera se encuentran en el litoral y en el sur del pais,
DURACION DURACION existiendo oferta de producto nacional a lo largo de
7 dIaS 5 dIaS todo el afo. Su consumo previene el riesgo de padecer
o000000 eoooo tumores de esofago y aporta buenas cantidades de

Vitamina C, B y acido folico. Al momento de la compra,
recordar que el color de la cascara no es indicador del
estado de madurez ni de la calidad del fruto. Conviene
elegir aguellos limones pesados al tacto, de cdscara
lisa, firme, brillante, sin heridas y evitar los que tengan
cascara muy gruesa.

V4
Esta tipica fruta de esta época del ano debe elegirse por M e | O N
su aroma perfumado. Es preferible no elegir aguellas —

frutas que presenten olores extranos, como por ejemplo
a tierra. Tampoco es recomendable seleccionar aguellas CONSERVACION DURACION
gue no presenten Ningun aroma, ya gue seguramente se @ He_l._adera 5 dlas
encuentren inmaduras y el melén no continuta Enrecipiente cerrado| 6660
madurando luego de la cosecha, por lo gue no mejorard

su sabor con el paso de los dias. El fruto maduro

presenta una pulpa de color salmon, o naranja en el caso &
de los melones tipo cantaloupe, llamados en nuestro pais

reticulados o escritos (mayoritarios en la produccion

nacional). Se recomienda conservarlo en heladera,

cuidando no dejarlo en bolsa de nylon cerrada o en

contacto con otras frutas ya que posee una moderada
sensibilidad al etileno.
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Es una hortaliza empleada como condimento muy

D habitual en nuestra dieta, oriunda del mediterraneo
= = oriental  europeo. Aporta provitamina A 0o

beta-caroteno, vitamina C y E en cantidades

ﬁ apreciables, asi como determinados minerales

‘l:_c'lNSEtVA‘a’N DURﬁ'fgs (principalmente fosforo, hierro, calcio y azufre). Deben
En rgipg“eggg .7“”“ elegrse 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
dias 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.

REMOLACHA

\.

Es originaria de las zonas costeras del norte de Africa. CONSERVACION DURACION
En Uruguay se produce durante todo el afo y se Heladera 7 dias
consume mayoritariamente la raiz bulbosa, aunque las Enrecipiente cerrado | eeeeeee

hojas también son comestibles y pueden utilizarse de
forma similar a la acelga. EI consumo de remolacha
contribuye a reducir el riesgo de padecer accidentes
cardiovasculares y cerebrovasculares. Contienen gran
cantidad de vitamina C, hierro y dcido folico. Al momento
de la compra, elegir remolachas de color rojo intenso, de
aspecto fresco y firme, sin danos, heridas ni manchas.
Las hojas deben ser de aspecto fresco y color verde
intenso.

I Esta hortaliza de fruto pertenece al igual que el meldn,
la sandia, el zapadllito, el zucchini y los zapallos a la

familia Cucurbitaceae. Es originario del sur de Asia,

CONSERVACION DURACION donde se cultiva hace mds de 3.000 anos. Se trata de
Heladera 7 dIaS un fruto que presenta su madurez de consumo en
En recipiente cerrado | eeeeeee

estado fisiologico inmaduro. Por eso, a la hora de la
compra, deben elegirse aquellos frutos que muestren
semillas blancas y blandas sin desarrollar y piel de
color verde oscuro e intenso, ya que las zonas
amarillentas y/o opacas indican sobremadurez o
producto envejecido por mala conservacion. Evitar
elegir frutos golpeados o heridos.

Segun las investigaciones historicas, seria originaria 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 disminucion en la
. : DURACION
oferta. Este producto previene el riesgo de contraer @CWSER"ACDN

Heladera| 7 dias

En recipiente cerrado | eeeeee

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 inmunolégico. 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.

SUMA SABOR A TUS RECETAS.

Productos uruguayos de alta calidad.
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