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(fuera de la
heladera 5 dias)

El limoén es originario del
sudeste asiatico y del sur de
China. Las principales zonas de
produccién en Uruguay se
encuentran en el litoral y en el
sur del pais, existiendo oferta
de producto nacional a lo largo
de todo el afio. Su consumo
previene el riesgo de padecer
tumores de es6fago y aporta
buenas cantidades de Vitamina
C, By acido félico.

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.
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El pomelo es un hibrido
perteneciente al género Citrus,
probablemente originado por
un cruzamiento espontanea las
plantaciones del mar Caribe en
el siglo XVII. En nuestro pais
existen dos grupos: blancos y
rosados. Generalmente son sin
semillas o muy pocas. Son
frutos de tamafio grande,
cascara mas bien gruesa ybuen
contenido de jugo pero con
altos niveles de acidez.

Por su riqueza en vitamina C,
resulta un alimento interesante
para incluir en la dieta durante
los meses invernales. Un jugo
de dos pomelos cubre el 100%
de las recomendaciones de esta
vitamina y favorece el buen
funcionamiento del sistema de
defensas, previniendo
infecciones y resfriados
invernales

Elegir aquellos frutos con
uniformidad e intensidad del
color, grosor y tersura de la
cascara; sin pudriciones o
defectos como dafios por
congelacion, cicatrices y dafios
por insectos.
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repollito
de bruselas

(CREDAVA

(en bolsa de nylon)

Esta crucifera prima hermana
del repollo, del brécoli y del
coliflor; al igual que estos
posee propiedades muy
interesantes desde el punto de
vista del contenido de
antioxidantes, los cuales de
consumirse en forma frecuente
ayudan a prevenir el cancery
las enfermedades
cerebrovasculares.

A la hora de elegir en el punto
de venta se deben buscar
partidas que presenten forma
redonda, superficie brillante y
sin dafios ni presencia de
insectos ni manchas, deben
estar compactos. La
conservacion de estos es
excelente por varios dias
incluso algunas semanas en
heladera.




