






rabanito

�����G�t�D�V�¬
(en bolsa de nylon)
�����G�t�D�V�¬
(en bolsa de nylon)

melón

�(�V�W�D���W�t�S�L�F�D���I�U�X�W�D�¬�G�H�¬�H�V�W�D���p�S�R�F�D��
del año se debe elegir 
fundamentalmente por su 
aroma perfumado, es preferible 
no elegir aquellas frutas que 
presenten olores extraños 
como, por ejemplo, olor a 
tierra. Tampoco es 
recomendable seleccionar 
aquellas frutas que no 
presenten ningún aroma ya que 
seguramente se encuentren 
�L�Q�P�D�G�X�U�D�V���\�¬�H�O�¬�P�H�O�y�Q�¬�Q�R��
�F�R�Q�W�L�Q�~�D���P�D�G�X�U�D�Q�G�R���O�X�H�J�R�¬�G�H�¬
�O�D�¬�F�R�V�H�F�K�D�����S�R�U���O�R���T�X�H���Q�R��
�P�H�M�R�U�D�U�i���V�X�¬�V�D�E�R�U���F�R�Q�¬�H�O�¬�S�D�V�R�¬
�G�H�¬�O�R�V���G�t�D�V���O�X�H�J�R�¬�G�H�¬�O�D�¬�F�R�V�H�F�K�D��
�H�Q���Q�L�Q�J�X�Q�D�V���F�R�Q�G�L�F�L�R�Q�H�V���¬�(�O�¬
�I�U�X�W�R���P�D�G�X�U�R���S�U�H�V�H�Q�W�D���X�Q�D�¬
�S�X�O�S�D�¬�G�H�¬�F�R�O�R�U���V�D�O�P�y�Q���R���Q�D�U�D�Q�M�D��
�H�Q�¬�H�O�¬�F�D�V�R�¬�G�H�¬�O�R�V���P�H�O�R�Q�H�V���W�L�S�R��
cantaloupe, llamados en 
nuestro país reticulados o 
�H�V�F�U�L�W�R�V�����P�D�\�R�U�L�W�D�U�L�R�V���H�Q�¬�O�D�¬
producción nacional). Se 
recomienda conservarlo en 
heladera, pero cuidando no 
�G�H�M�D�U�O�R���H�Q���E�R�O�V�D�¬�G�H�¬�Q�D�L�O�R�Q��
cerrada o en contacto con otras 
frutas ya que posee una 
moderada sensibilidad al 
etileno.

�����G�t�D�V�¬
(en bolsa de nylon)

�����G�t�D�V�¬
(en bolsa de nylon)

lechuga
crespa

De la familia de las crucíferas 
(pariente de repollo, nabo, 
brócoli), deben elegirse 
aquellos de tamaño mediano, 
ya que son menos fibrosos; Elija 
aquellos firmes, de piel suave y 
que se presenten enteros, sin 
rajados y de color rojo intenso ( 
ya que en nuestro país se 
comercializan básicamente de 
este color); las hojas de color 
verde intenso y tamaño no muy 
grande son un indicador de 
frescura. Para conservarlos es 
preferible quitarle las hojas, ya 
que 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.

FRUTAS Y HORTALIZAS PARA LA CANASTA DEL 7 AL 20 DE NOVIEMBRE DE 2017  

,

Canasta
Inteligente FRUTAS Y HORTALIZAS PARA LA CANASTA DEL 2 AL 15 DE ENERO DE 2018  

En nuestro país se produce a lo 
largo de todo el año, 
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 
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, 
calcio, cobre, hierro, fósforo y 
potasio, y es una muy buena 
fuente de fibra.

Al momento de la compra se 
recomienda elegirlas de 
aspecto fresco, turgentes, sin 
daños en las hojas y de colores 
�L�Q�W�H�Q�V�R�V���¬���/�D�V���F�R�O�R�U�D�F�L�R�Q�H�V��
marrones en las nervaduras y 
tallos principales indican el fin 
del período óptimo de 
consumo.


