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BONIATO

CONSERVACION
Heladera
En recipiente cerrado

DURACION
7 dias

000000
El boniato es originario de
Ameérica Central. Las variedades
cultivadas en Uruguay se
producen en el sur y en el litoral
norte del pais. EL consumo de
boniato reduce los valores de
colesterol, previene
enfermedades cardiovasculares,
varios tipos de cancer y diabetes.
Es una muy buena fuente de
energia debido a la cantidad de
carbohidratos que contiene y es
rico en carotenoides, provitamina
A, vitamina C y varias de los
complejos By E. Almomento de
la compra, seleccionar aquellos
boniatos sin lesiones, heridas ni
zonas blandas en los extremos,
que sean firmes al tacto, y que
no tengan aromas de ningun tipo.
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ESPINACA

CONSERVACION

Heladera

En recipiente cerrado
DURACION

7 dias

0000000

Es un cultivo de ciclo invernal,
que se supone es originario del
sudoeste asiatico. La oferta se
concentra entre los meses de
abril a octubre. Este cultivo se
desarrolla fundamentalmente en
el area rural de Montevideo. EL
consumo de espinaca previene
la aparicion de varios tipos de
tumores por su alto contenido de
compuestos antioxidantes.
Ademas, es un producto rico en
carotenoides, hierro y magnesio,
presenta un alto contenido de
vitaminas A, Cy Ky de acido
folico. ALmomento 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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LECHUGA

CONSERVACION

Heladera

En recipiente cerrado
DURACION

3 dias

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

el ano, 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 digestion,
mejora el transito intestinal y
facilita la baja de peso. Posee
accion diurética y depurativa.
Este producto es rico en
vitaminas A, B, C, D y E, folatos,
calcio, cobre, hierro, fosforo y
potasio, y €s una muy buena
fuente de fibra. ALmomento de
la compra se recomienda elegir
el producto de aspecto fresco,
turgente, sin danos en las hojas
y de colores intensos. Las
coloraciones marrones en las
nervaduras y tallos principales
indican el fin del periodo optimo
de consumo.

J‘% 'COMISION HONORARIA
D Bty



LIS TA

INTELIGENTE

MANDARINA

CONSERVA

Helade

En recipien
DURACIS')N

7 dias

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, tamano 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, By
acido folico. 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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MANZANA

CONSERVACION

Helader

En recipiente cerr
DURACION

7 dias

El cultivo de manzana en
Uruguay se desarrolla
fundamentalmente en el area
metropolitana del sur. Este
producto se oferta durante todo
el aho. La manzana posee
propiedades astringentes y
antiinflamatorias. Disminuye el
nivel de azucar 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,
senal de sobremadurez.
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MEMBRILLO

Ly CONSERVACION
Fuera de heladera

enun lugar oscuro
DURACION

7 dias

0000000

Se trata de una fruta del grupo
de los frutales de hoja caduca,
especialmente emparentado con
la manzanay la pera. A la hora de
elegirlo, seleccionar frutas sin
manchas, con la piel sana 'y de
color uniforme que puede ir del
verde al amarillo claro (este fruto
continua madurando luego de la
cosechay al avanzar la
maduracion avanza del verde al
amarillo y luego este se vuelve
mas intenso). Para la
conservacion en el hogar se
recomienda condiciones
ambientes. En caso de que se
desee promover la maduracion
se recomiendan condiciones de
refrigerador.
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PEPINO

CONSERVACION

Heladera

En recipiente cerrado
DURACION

7 dias
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Esta hortaliza de fruto pertenece
aligual que el meldn, la sandia,
el zapallito, el zuchini y los
zapallos, a la familia
Cucurbitaceae. Es originario del
sur de Asia, donde se cultiva
hace mas de 3.000 anos. Se trata
de un fruto que presenta su
madurez de consumo en 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/u
opacas indican sobremadurez o
producto envejecido por mala
conservacion. Evitar elegir frutos
golpeados o heridos.
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RABANITO

CONSERVACION

Heladera

En recipiente cerrado
DURACION

7 dias
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De la familia de las cruciferas
(pariente de repollo, nabo,
brécoli), deben elegirse aquellos
de tamano 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 pais se comercializan
basicamente de este color); las
hojas de color verde intenso y
tamano no muy grande son un
indicador de frescura. Para
conservarlos es preferible
quitarle las hojas, ya que estas
aceleran su deshidratado. Se
deben guardar en bolsa de
nylon perforadas en la heladera,
con el cuidado de lavarlos
cuando se vallan a consumir, de
esta forma duran hasta una
semana.
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ZAPALLO CRIOLLO

~ CONSERVACION
Fuera de
heladera (== Heladera

DURACION DURACION

7 dias 3 dias

SI ES CORTADO
CONSERVAR EN

Especie originaria de norteamérica,
CucuUrbita pepo es su nombre
cientifico. Era el zapallo mas
consumido en el pais hasta que

el zapallo Kabutia tomo su lugar.
Contiene carotenoides y es una
excelente fuente de vitamina A.
También se destaca su rol como
antioxidante. Se caracteriza por ser
de cascara gruesa y medir de 20 a
60 cm de diametro y su sabor es
menos dulce que los Kabutid y
calabacin. Debido a estas
caracteristicas, solo es posible
cortarlo con serrucho. Es comun
ver su comercializacion de a trozos,
cortado en forma longitudinal.
Elegir aquellos de cascara verde
OSCUro opaco, con un cachete
amarillo o anaranjado, que no
presenten heridas ni zonas blandas
y con su pedunculo o cabito

de aspecto lerios de color beige a
marrén; de ser posible ver, la

pulpa debe ser de color amarillo
pastel.
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