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lechuga
crespa

GtDV -

(en bolsa de nylon)

En nuestro pais se produce a lo
largo de todo el afio,
fundamentalmente en
Montevideo y Canelones.

La oferta se compone de varios
tipos, entre las que se destacan
las mantecosas o arrepolladas,
las crespas, las romanas u oreja
de burro y las moradas.

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,
calcio, cobre, hierro, fosforo y
potasio, y es una muy buena
fuente de fibra.

Al momento de la compra se
recomienda elegirlas de
aspecto fresco, turgentes, sin
dafios en las hojas y de colores

LQWHQVRV - /DV FRO

marrones en las nervaduras y
tallos principales indican el fin
del periodo 6ptimo de
consumo.

rabanito

(CREDAVA

(en bolsa de nylon)

De la familia de las cruciferas
(pariente de repollo, nabo,
brécoli), deben elegirse

aquellos de tamafio mediano,
ya que son menos fibrosos; Elija
aquellos firmes, de piel suave y
gue se presenten enteros, sin
rajados y de color rojo intenso (
ya que en nuestro pais se
comercializan basicamente de
este color); las hojas de color
verde intenso y tamafio no muy
grande son un indicador de
frescura. Para conservarlos es
preferible quitarle las hojas, ya
gue estas aceleran su
deshidratado. Se deben guardar
en bolsa de nylon perforadas en
la heladera, con el cuidado de
lavarlos cuando se vallan a
consumir, de esta forma duran
hasta una semana.
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melon

GtDV -

(en bolsa de nylon)

(VWD WtSLFD IUXWD =
del afio se debe elegir
fundamentalmente por su

aroma perfumado, es preferible

no elegir aquellas frutas que
presenten olores extrafios

como, por ejemplo, olor a

tierra. Tampoco es

recomendable seleccionar
aquellas frutas que no

presenten ninglin aroma ya que
seguramente se encuentren
LQPDGXUDV \-HO-PH{
FRQWLQ~D PDGXUDOQ(
OD-FRVHFKD SRU OR
PHMRUDUiI VX-VDERU
GH-ORV GtDV OXHJR
HQ QLQJXQDV FRQGL
IUXWR PDGXUR SUHV
SXOSD-GH-FRORU VD
HQ-HO-FDVR-GH-0OR
cantaloupe, llamados en

nuestro pais reticulados o
HVFULWRY PD\RULWI
produccion nacional). Se
recomienda conservarlo en
heladera, pero cuidando no
GHMDUOR HQ EROVD
cerrada o en contacto con otras
frutas ya que posee una
moderada sensibilidad al

etileno.




