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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

Esta hortaliza de fruto pertenece a la familia de las 
cucurbitáceas. A pesar de su similitud con el zapallito de 
tronco, tiene mayor parentesco con el tradicional zapallo 
criollo. En cuanto a la selección a la hora de comprar 
recomendamos seleccionar las piezas que no presenten 
golpes ni heridas, color brillante que indique frescura, 
firmeza, cuanto más pequeños generalmente son más 
tiernos, la semilla debe estar apenas comenzando a 
formarse en el interior del fruto. Se conserva por períodos 
muy cortos en heladera por pocos días. Períodos más 
largos de conservación a bajas temperaturas pueden 
generar daño por frío.

El Guayabo es una especie frutal autóctona, que ha sufrido 
un proceso de selección de variedades a nivel local en forma 
“casera”. Hace pocos años comenzaron programas de 
selección y mejoramiento de variedades a nivel nacional y 
los primeros cultivos comerciales. Acca sellowiana (su 
nombre científico) es un árbol o arbusto perenne de mediano 
porte que florece entre octubre y noviembre con flores muy 
vistosas. Sus frutos se cosechan desde fines de febrero 
hasta fines de mayo. De sabor agridulce, muy agradable, 
posee buenas cualidades nutricionales y medicinales, alto 
contenido en minerales y antioxidantes. Su alta concentra-
ción de pectinas contribuye a disminuir el nivel de colesterol 
y a combatir problemas de hipertensión. Ideal para merme-
ladas, jaleas, jugos o acompañar yogures y helados. Tiene 
buena conservación por varios días, también su pulpa puede 
congelarse.

GUAYA BO

Esta hortaliza de hoja es tan aromática y sabrosa como 
perecedera, por lo que se debe extremar los cuidados tanto 
en su elección como en su conservación. A la compra elegir 
producto que presente aspecto fresco con hojas color verde 
intenso, aroma característico fuerte, sin daños mecánicos. Se 
recomienda consumir lo más próximo posible a la compra.
Una buena opción es lavar desarmando el atado o volcando 
el contenido de la bolsa (esta última presentación general-
mente maltrata menos el producto) en una solución de agua 
con hipoclorito (una cucharadita por litro de agua), enjuagar 
con abundante agua bajo la canilla, escurrir bien y guardar 
en recipiente cerrado donde no se acumule el agua 
libre.Aportan color y sabor a los platos con muy pocas 
calorías, son fuente de fibra, tienen propiedades antioxidan-
tes y son muy ricos en vitamina C, son ricos en provitamina 
A y potasio. Un dato interesante es que al cocinarlos en 
aceite pueden absorber mucho de este líquido.

R Ú C U L A

Es oriundo de América Central y del Norte. En Uruguay es 
un cultivo estival, pero sus frutos poseen una alta capacidad 
de conservación por períodos relativamente prolongados. 
Contiene carotenoides y es una excelente fuente de vitami-
na A. También se destaca su rol como antioxidante. 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 calabacines son los que 
tienen color anaranjado uniforme, sin zonas verdes o 
blancas. Se conservan muy bien por períodos relativamente 
largos en el hogar.

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, tamaño 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, B y ácido fólico. 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.

MANDA R I N A

Se trata de una fruta del grupo de los frutales de hoja 
caduca, especialmente emparentado con la manzana y 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 continúa madurando luego de la 
cosecha y al avanzar la maduración avanza del verde al 
amarillo y luego este se vuelve más intenso). Para la conser-
vación en el hogar se recomienda condiciones ambientes. En 
caso de que se desee promover la maduración se recomien-
dan condiciones de refrigerador.

MEM B R i L LO
CONSE RVAC I ÓN

ZO NA
F R E S C A

DURAC I ÓN

7
DIAS

Se deben elegir los frutos de zapallito uno a uno, seleccio-
nando los más firmes al tacto, sin golpes, heridas o machu-
cones. La piel debe mostrarse verde claro brillante y fresca 
al tacto. El fruto del zapallito no se conserva por largos 
períodos, ya que al conservarse en heladera por una 
semana o más comienza a mostrar daños por frío, que se 
observan como zonas de tejido oscuras que evolucionan 
como podredumbres. La conservación en heladera no es 
recomendada salvo para períodos de pocos días. Lo ideal 
es comprar solo lo que se va a utilizar en los dos o tres días 
siguientes.

Z A PA L L I TO
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

5
DIAS

CON S 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
DIAS

El boniato es originario de América Central. Las variedades 
cultivadas en Uruguay se producen en el sur y en el litoral 
norte del país. El consumo de boniato reduce los valores de 
colesterol, previene enfermedades cardiovasculares, varios 
tipos de cáncer y diabetes. Es una muy buena fuente de 
energía debido a la cantidad de carbohidratos que contiene 
y es rico en carotenoides, provitamina A, vitamina C y varias 
de los complejos B y E. Al momento de la compra, seleccio-
nar aquellos boniatos sin lesiones, heridas ni zonas blandas 
en los extremos, que sean firmes al tacto, y que no tengan 
aromas de ningún tipo.
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