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Inie“genie FRUTAS Y HORTALIZAS PARA LA CANASTA DEL 25 DE SETIEMBRE AL 8 DE OCTUBRE DE 2018

5 dias

(en bolsa de nylon)

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, Dy E,
folatos, calcio, cobre, hierro,
fosforo 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 dafos en las hojas y de
colores intensos. Las
coloraciones marrones en las
nervaduras y tallos principales
indican el fin del periodo
optimo de consumo.

3 dias

(en bolsa de nylon)

La acelga es una hortaliza de
hoja, originaria de la costa
mediterranea europea. Es rica
en carotenoides, vitaminas A, C
y K, acido folico y hierro. Su
consumo es esencial para la
vista, la piel y el
fortalecimiento del sistema
inmunologico.

Se puede almacenar lavada,
con un hervor previo y en
bolsas plasticas herméticas en
el freezer por un periodo de
hasta un ano.

Al momento de la compra,
elegir el producto de aspecto
fresco, con hojas de color verde
intenso, sin dafnos por insectos
ni manchas. Los tallos o pencas
deben presentar un color
blanco intenso, sin zonas de
coloracion marrones.

MERCADO
MODELO

5 dias

(en bolsa de nylon)

Se deben elegir los frutos de
zapallito uno a uno,
seleccionando los mas firmes al
tacto, sin golpes, heridas o
machucones, la piel debe
mostrarse verde claro brillante
y fresca al tacto.

El fruto de zapallito no se
conserva por periodos largos,
ya que al conservarse en
heladera, por una semana o
mas comienza a mostrar dafos
por frio, que se observan como
zonas de tejido oscuras que
evolucionan en podredumbres.
Por ello la conservacion en
heladera no es recomendada
salvo para periodos de pocos
dias. Lo ideal es comprar solo
lo que se va a utilizar en los dos
o tres dias siguientes.
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Inie“genie FRUTAS Y HORTALIZAS PARA LA CANASTA DEL 25 DE SETIEMBRE AL 8 DE OCTUBRE DE 2018

_ﬁﬁ_ 7 dias

En Uruguay, este producto se
cultiva principalmente en el
litoral norte. Se distinguen dos
grandes grupos varietales, la
Navel y la Valencia. Estas
ultimas tienen forma redonda
algo achatada, de tamano
medio a grande y sin ombligo.
Algunas variedades de este
grupo presentan muchas
semillas, pero aportan muy
buena cantidad de jugo.

El consumo de naranjas
previene el cancer, las
afecciones cardiovasculares y
las infecciones. Son ricas en
vitamina C, también contienen
calcio, magnesio, fésforo y
potasio. Al momento de la
compra se deben elegir
aquellos frutos que presenten
moderada firmeza, sin
manchas, golpes ni
podredumbres.

I. &
imon

7 dias

(fuera de la
heladera 5 dias)

El limon es originario del
sudeste asiatico y del sur de
China. Las principales zonas de
produccion en Uruguay se
encuentran en el litoral y en el
sur del pais, existiendo oferta
de producto nacional a lo largo
de todo el afo. Su consumo
previene el riesgo de padecer
tumores de esofago y aporta
buenas cantidades de Vitamina
C, By acido fdlico.

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 aquellos limones pesados
al tacto, de cascara lisa, firme,
brillante, sin heridas y evitar
los que tengan cascara muy
gruesa.

MERCADO
MODELO

2 dias

Son cultivadas en huertas por
pequenos productores debido a
la intensa mano de obra que
requiere su produccion,
especialmente en la cosecha.

En nuestro pais, existen dos
zonas de produccion de
importancia, en los
departamentos de Salto y San
José; estas, en combinacion
con la estacionalidad del cultivo
determinan que la oferta de
frutilla muestre un pico en los
meses de setiembre, octubre y
noviembre.

Los indicadores de calidad a
considerar son: apariencia
(color, tamano, forma, ausencia
de defectos), firmeza, sabor
(solidos solubles, acidez
titulable y compuestos
aromaticos) y valor nutricional
(Vitamina C).




