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T, R Seauinos en redos

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

En nuestro pais, las variedades empleadas para su
cultivo son las de cebolla colorada o blanca que D E — —
tambien se emplean para obtener cebolla seca o I— I

de verdeo. En ocasiones si el precio es conveniente,
Pl e S el e el Py e PR [
cebolla colorada. Cuando se siembra !:Irgl!;g‘ggga Z...I'?s
especificamente para este tipo de cebolla, el cultivo
se puede redlizar de semilla o plantando bulbos
madre que dan lugar a brotes. Se comercializa en
atados de entre Sy 1l plantas segun el tamano de
cada una de las plantas y el desarrollo de cada uno
de los bulbos.

—| A BAS Su zona de origen no estd claramente definida, si bien se

cree gue estd entre Europa y las regiones occidentales
) de Asia. Si se sabe que acompana al hombre desde los
ﬁ EONSERVACION DURAC'E‘ES albores de la civilizacion y ha constituido un alimento muy

l_ !:lrgi!sgmgg!;g Z.d importonte en varias cul‘turos. Esta legumbre tipicamente
primaveral debe seleccionarse en el punto de venta por
presentar vainas sanas, cerradas, sin manchas, con
aspecto fresco de color verde intenso, al abrir las vainas,
las semillas deben estar bien formadas, sanas, sin

u manchas y con tamano uniforme dentro de la vaina. Su
consumo aporta cantidades interesantes de vitamina A,
- Bl B2 y C, y son una importante fuente de proteinas.

LIMON

Ellimoén es originario del sudeste asidtico y del sur

de China. Las principales zonas de produccion en CONSERVACION CONSERVACION
Uruguay se encuentran en el litoral y en el sur del Heladera Fuera de
pais, existiendo ofersto de producto nocionoll alo ENE A Tt heladera
largo de todo el ano. Su consumo previene el riesgo . .
dg padecer tumores de es6fago y aporta buenogs DURACION DURACION
cantidades de Vitamina C, B y &cido folico. Al 7 dias 5 dias
momento de la compra, recordar que el color de la e (L LL L
cdscara no es indicador del estado de madurez ni
de la calidad del fruto. Conviene elegir aguellos 4 j
limones pesados al tacto, de cdscara lisa, firme,

brillante, sin heridas y evitar los gque tengan cdscara
Mmuy gruesa.

I\/l A N Z A N A El cultivo de manzana en Uruguay se desarrolla
fundamentalmente en el drea metropolitana del

sur. Este producto se oferta durante todo el ano. La
B CONSERVACION DURACION manzana posee propiedades astringentes y

Heladera 7 dl’as antiinflamatorias. Disminuye el nivel de azucar en

L 2o | S 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,

gue puede ir desde el verde, que indica inmadurez
hasta el amarillo intenso y opaco, senal de
sobremadurez.

\o

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 CONSERVACION | DURAGION
. ° Fuerade |7 dias
buenas condiciones de conservacion. La papa es una
A A A 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.

REMOLACHA

Es originaria de las zonas costeras del norte de

e DURACION Africa. En Uruguay se produce durante todo el afo y
Heladera 7 dl'as se consume mayoritariamente la raiz bulbosa,
En recipiente cerrado | eeeeeee aungue las hojas tambiéen son comestibles y pueden

utilizarse de forma similar a la acelga. El consumo de
remolacha contribuye a reducir el riesgo de padecer
accidentes cardiovasculares y cerebrovasculares.
Contienen gran cantidad de vitamina C, hierro y
acido félico. Almomento 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.

Segun las investigaciones historicas, seria originaria ; A N Al | O Q |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 Con=asion DURI&@N
disminucion en la oferta. Este producto previene el !:Irgllggg!;a Z...I.?S
riesgo de contraer tumores de boca, faringe, laringe =
Y %organtq 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 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.

LUCCH

N | Esta hortaliza de fruto pertenece a la familia de las
cucurbitaceas. A pesar de su similitud con el zapallito
de tronco, tiene mayor parentesco con el tradicional

CONSERVACION DURACION zapallo criollo. En cuanto a la seleccion a la hora de

eLaaera 5 dlaS comprar recomendamos seleccionar las piezas que
Enrecipienteceriadol| jesssses no presenten golpes ni heridas, color brillante que
indique frescura, firmeza, cuanto mas peguenos

generalmente son mas tiernos, la semilla debe estar
apenas comenzando a formarse en el interior del
fruto. Se conserva por periodos muy cortos en
heladera por pocos dias. Periodos mas largos de
conservacion a bajas temperaturas pueden generar
dano por frio.

SUMA SABOR A TUS RECETAS.

Productos uruguayos de alta calidad.

ACEITE

EXTRA VIRGEN

Incorpord el mejor
aceite a tus
ensaladas.

o /j MIEL

Probad las frutas de
la lista con un toque
de la mejor miel.

Ministerio
de Ganaderia,
Agricultura y Pesca

Direccién
General
de la Granja

GRANJEROS
DEL URUGUAY @

AT\ vistanos en www.listainteligente.uy [T

BUAM | O 52

Ministerio
% de Salud % %Mu!?omﬂ
Publica % DE DESARROLLO APICOLA



