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SUMÁ SABOR A TUS RECETAS.
Productos uruguayos de alta calidad.

ACEITE
EXTRA VIRGEN

Probá las frutas de
la lista con un toque
de la mejor miel.

Incorporá el mejor 
aceite a tus 
ensaladas.

MIEL

Del 14 de mayo al 27 de mayo.

CAQUI Fruta tropical y árbol de hoja perenne, el nombre 
científico significa “fruta del fuego divino”. Aporta una 
importante cantidad de hidratos de carbono 
aumentando así su valor calórico si se compara con 
otras frutas. Por este motivo es recomendado para 
adultos deportistas, mujeres lactantes y embarazadas, 
personas mayores y jóvenes. Se recomienda elegir 
aquellos de color más rojo brillante, siendo que son los 
menos astringentes y más dulces. Estando firmes al 
tacto se pueden conservar en refrigerador como 
máximo 3 semanas. Se puede congelar entero o su 
pulpa, recomendando añadir para este último, el jugo 
de limón para no alterar el color.

LECHUGA

BONIATO

El cultivo de manzana en Uruguay se desarrolla 
fundamentalmente en el área metropolitana del sur.
Este producto se oferta durante todo el año. La 
manzana posee propiedades astringentes y 
antiinflamatorias. Disminuye el nivel de azúcar en sangre, 
y por su alto contenido de flavonoides, 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, 
señal de sobremadurez.

PERA

MEMBRILLO Se trata de una fruta del grupo de los frutales de hoja 
caduca, especialmente emparentado con la manzana y 
la pera. A la hora de elegirlo, seleccionar frutas sin 
manchas, con la piel sana y de color uniforme que 
puede ir del verde al amarillo claro (este fruto continúa 
madurando luego de la cosecha y al avanzar la 
maduración avanza del verde al amarillo y luego este se 
vuelve más intenso). Para la conservación en el hogar 
se recomienda en condición ambiente. En caso de que 
se desee promover la maduración se recomiendan 
condiciones de refrigerador. 

MEMBRILLO

DURACIÓN

7 díasFuera de
heladera

CONSERVA

MANZANA

LECHUGA En nuestro país se produce a lo largo de todo el año, 
fundamentalmente en Montevideo y Canelones. Se 
destacan las mantecosas o arrepolladas, las crespas, 
las romanas u oreja de burro y las moradas, entre 
otras. Su consumo favorece la digestión, mejora el 
tránsito intestinal y facilita la baja de peso. Posee 
acción diurética y depurativa. Es rica en vitaminas A, B, 
C, D y E, folatos, calcio, cobre, hierro, fósforo y potasio, y 
es una muy buena fuente de fibra. Al momento de la 
compra se recomienda elegir el producto de aspecto 
fresco, turgente, sin daños en las hojas y de colores 
intensos. Las coloraciones marrones en las nervaduras 
y tallos principales indican el fin del período óptimo de 
consumo.

CALABACÍN

Heladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

DURACIÓN

7 días

CAQUI

CEBOLLA
DE VERDEO

NARANJA

DURACIÓN

3 díasHeladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

En Uruguay, este producto se cultiva principalmente en el 
litoral norte. Se distinguen dos grandes grupos varietales, 
la Navel y la Valencia. Estas últimas tienen forma redonda 
algo achatada, de tamaño 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 cáncer, las afecciones 
cardiovasculares y las infecciones. Son ricas en vitamina 
C, también contienen calcio, magnesio, fósforo y potasio. 
Al momento de la compra se deben elegir aquellos frutos 
que presenten moderada firmeza, sin manchas, golpes ni 
podredumbres.

El boniato es originario de América Central. Las 
variedades cultivadas en Uruguay se producen en el 
sur y en el litoral norte del país. El consumo de boniato 
reduce los valores de colesterol, previene 
enfermedades cardiovasculares, varios tipos de cáncer 
y diabetes. Es una muy buena fuente de energía 
debido a la cantidad de carbohidratos que contiene y 
es rico en carotenoides, provitamina A, vitamina C y 
varias de los complejos B y E. Al momento de la 
compra, seleccionar aquellos boniatos sin lesiones, 
heridas ni zonas blandas en los extremos, que sean 
firmes al tacto, y que no tengan aromas de ningún tipo.

CALABACÍNEs oriundo de América Central y del Norte. En Uruguay es 
un cultivo estival, pero sus frutos poseen una alta 
capacidad de conservación por períodos relativamente 
prolongados. Contiene carotenoides y es una excelente 
fuente de vitamina A. También se destaca su rol como 
antioxidante. Al momento de la compra seleccionar 
aquellos frutos que no presenten heridas ni zonas 
blandas, con su pedúnculo o cabito de aspecto leñoso, de 
color beige, y que se sientan pesados en la mano. Los 
mejores calabacines son los que tienen color anaranjado 
uniforme, sin zonas verdes o blancas. Se conservan muy 
bien por períodos relativamente largos en el hogar.

DURACIÓN

7 díasFuera de
heladera

CONSERVA

Esta fruta de hoja caduca presenta la característica 
similar a la manzana de conservarse por varios meses 
luego de la cosecha. Por ello existe oferta durante todo 
el año, pero el período en que se cosechan todas las 
variedades es entre enero y abril, de manera que en 
este momento se comercializan las peras de reciente 
cosecha. Al comprar peras, buscar las verdes o las que 
comienzan a mostrar zonas de la cáscara con 
coloraciones amarillas, ya que las peras compradas 
maduras (completamente amarillas) son muy 
sensibles a los golpes. Se recomienda esperar a que las 
peras finalicen la maduración en casa. Esta ocurre 
mejor fuera de la heladera. Una vez que se alcanzó la 
coloración amarilla en toda la piel, y la pulpa está 
levemente blanda, se debe conservar en la heladera 
sin bolsa de nylon.

Heladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

DURACIÓN

3 a 7 días

PERA

BONIATO
CRIOLLO

DURACIÓN

7 díasHeladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

MANZANA
DURACIÓN

7 díasHeladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

CEBOLLA

Heladera
CONSERVACIÓN

En recipiente cerrado

DURACIÓN

7 días

DEVERDEO
En nuestro país, las variedades empleadas para su cultivo 
son las de cebolla colorada o blanca que también se 
emplean para obtener cebolla seca o de verdeo. En 
ocasiones si el precio es conveniente, entre julio y 
diciembre se obtiene cebolla de verdeo entresacando 
plantas de un cultivo con destino a cebolla colorada. 
Cuando se siembra específicamente para este tipo de 
cebolla, el cultivo se puede realizar de semilla o plantando 
bulbos madre que dan lugar a brotes. Se comercializa en 
atados de entre 5 y 11 plantas según el tamaño de cada 
una de las plantas y el desarrollo de cada uno de los 
bulbos.

NARANJA
Fuera de
heladera

CONSERVACIÓN DURACIÓN

7 días


