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UNA SELECCION DE LAS MEJORES Y
MAS ABUNDANTES FRUTAS Y VERDURAS
DE ESTACION, PARA UNA DIETA
EQUILIBRADA Y CONVENIENTE.

FRUTAS Y VERDURAS PARA LA CANASTA
DEL 30 DE ENERO AL 12 DE FEBRERO DE 2018:
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CONSERVACION

Se recomienda conservar ,ﬁ‘(‘/) Se recomienda conservar
en la heladera, en la g fuera de la heladera, en
parte para vegetales. - —  lugar fresco y ventilado.

.“\\ MINISTERIO DE GANADERIA,
AGRICULTURA Y PESCA
ireccion General
e la GRANJA
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7 dias

(lavado en bolsa de
nylon en la parte
para vegetales)

Su origen se atribuye a Asia
occidental y norte de Africa. En
nuestro pais se produce todo el
ano y el precio mas
conveniente se verifica desde el
otono hasta la primavera. El
consumo de puerro fortalece el
sistema inmunologico, aumenta
la resistencia a infecciones y
previene ciertos tipos de
cancer.

Al momento de la compra
elegir los puerros que
presenten la zona blanca del
tallo, sana y firme, las raices, si
estan presentes, deben ser
blancas también y la parte
verde de las hojas debe
mostrarse sana, sin manchas y
de aspecto fresco.

Una buena forma de prolongar
su conservacion es lavar bien,
cortar hojas verdes y raices,
picar, embolsar y congelar. El
puerro congelado se
recomienda usar para cocinar
directamente sin descongelar,
ello permite conservar mejor
textura, aroma y sabor.

5 dias

(en bolsa de nylon
con pequenas
perforaciones)

En nuestro pais su produccion
se concentra en verano, aunque
existe oferta durante todo el
ano por la importacion. En el
Mercado Modelo se diferencia
fundamentalmente entre dos
tipos: choclos dulces y choclos
comunes. Como su nombre lo
indica, los primeros son
especialmente dulces, y
presentan mejores
caracteristicas de calidad en
cuanto al sabor, color y textura;
por ello las cotizaciones de
estos son sensiblemente
superiores a las de los choclos
comunes. Para su conservacion
se recomienda la colocacion en
la heladera en bolsas de nylon
con pequenas perforaciones.

MERCADO
MODELO

7 dias

(en bolsa de nylon
cerrada) Cortar y congelar
dentro de bolsas plasticas.

La cebolla es originaria de las
zonas montanosas de Asia
Central.

En Uruguay, se cultivan dos
variedades: las blancas y las
coloradas. El periodo de
cosecha se extiende desde
setiembre hasta febrero.

Este producto tiene alto poder
diurético y antioxidante.
Disminuye el riesgo de contraer
cancer de boca, faringe,
laringe, esofago y estomago.
También es muy beneficioso
para la salud de las vias
respiratorias por su alto
contenido de compuestos
azufrados. Ademas, es rica en
vitamina C.

Al momento de la compra
elegir el producto firme, sin
brotes ni raices nuevas, con la
mayor cantidad de cascara
posible, excepto en el caso de
las cebollas tempranas. Se
debe revisar especialmente la
firmeza a nivel de cuello,
porque alli se comienzan a
expresar las podredumbres.
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7 dias

(en bolsa de nylon)

Segln las investigaciones
historicas, la zanahoria seria
originaria de Afganistan, desde
donde se extendio a gran parte
del mundo. En Uruguay se
cultiva durante casi todo el
ano, aunque cada otofo se
registra una disminucion en la
oferta.

Este producto previene el
riesgo de contraer cancer 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
inmunoldgico.

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 parte superior en la zona
del tallo.

5 dias

(en bolsa de nylon)

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 zapallo
criollo. En cuanto a la seleccion
a la hora de comprar
recomendamos seleccionar las
piezas que no presenten golpes
ni heridas, color brillante que
indique frescura, firmeza,
cuanto mas pequenos
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.

MERCADO
MODELO

fomate
Cherry

5 dias

(en bolsa de nylon)

Un producto que se ha
consolidado como una opcién a
la hora de elegir un tipo de
tomate. Se deben elegir los
frutos de tomate uno a uno,
seleccionando los mas firmes al
tacto, sin golpes, heridas o
machucones. El fruto de tomate
expresa sus mejores
caracteristicas de sabor y
aroma si maduran en
condiciones de temperatura de
entre 15y 20 grados. En
condiciones de temperaturas
altas es recomendable
conservar en heladera, ya que
las temperaturas altas aceleran
el proceso de maduracion
excesivamente.

Si el tomate no presenta
excesiva madurez se puede
conservaren lugares ventilados,
no expuestos a luz directa del
sol y en lo posible frescos,
siempre teniendo cuidado de no
quedar dentro de una bolsa o
recipiente cerrado.
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manzand
Gala

7 dias

(en bolsa de nylon)

El cultivo de manzana en
Uruguay se desarrolla
fundamentalmente en el area
metropolitana del sur del pais.

Este producto se oferta durante
todo el ano.

La manzana posee propiedades
astringentes y
antiinflamatorias. Disminuye el
nivel de azlcar en sangre, y por
su alto contenido de
flavanoides, 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.

uva

7 dias

(en bolsa de nylon)

Comienza la zafra de una de las
variedades mas populares, la
“Moscatel”, A la hora de elegir
los racimos, buscar aquellos
cuyos raquis (la parte verde del
racimo que conecta las uvas
entre si) estén verdes ya que
este es el organo que muestra
primero las senales de
deshidratacion. Las bayas
(granos) deben estar bien
adheridas al raquis (no
desprenderse facilmente) y
deben estar sanas, sin heridas
ni signos de podredumbre, se
puede agitar levemente el
ramo para comprobar si se
desprenden los granos.

MERCADO
MODELO

Y 4
melén

7 dias

(en bolsa de nylon)

Esta tipica fruta de esta época
del ano se debe elegir
fundamentalmente por su
aroma perfumado, es preferible
no elegir aquellas frutas que
presenten olores extrafnos
como, por ejemplo, olor a
tierra. Tampoco es
recomendable seleccionar
aquellas frutas que no
presenten ninglin aroma ya que
seguramente se encuentren
inmaduras y el melon no
contindia madurando luego de
la cosecha, por lo que no
mejorara su sabor con el paso
de los dias luego de la cosecha
en ningunas condiciones. 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, pero cuidando no
dejarlo en bolsa de nailon
cerrada o en contacto con otras
frutas ya que posee una
moderada sensibilidad al
etileno.




