Manzana:
rica y nutritiva

Descubre las variedades
mas consumidas en México y
los mejores trucos para elegirlas.

mia, la manzana es una de las frutas mas populares del
mundo. Mas alla de su valor cultural, destaca por su ver-
satilidad, alto valor nutricional y beneficios a la salud.

Presente en la ciencia, la literatura, el arte y la gastrono-

El manzano (Malus domestica) pertenece a la familia de las ro-
saceas. En estado silvestre alcanza mas de 9 metros de altura,
pero los cultivos comerciales se mantienen entre 3 y 4 metros
para facilitar la cosecha.
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Hidratacién y energia:
contiene cerca del 85 %

de agua y carbohidratos
naturales de facil absorcion.

Fibra y digestion:

aporta pectina, que
favorece el transito
intestinal y la microbiota.

Antioxidantes:

contiene quercetina y fisetina,
compuestos que protegen las
células del estrés oxidativo.

Vitaminas y minerales:
aporta vitamina C, potasio,
calcio, hierro, zinc y vitaminas
del complejo B. Es baja en
sodio y grasa.

Indice glucémico bajo:
sus azucares se absorben
gradualmente, por lo que
proporciona energia de
manera sostenida.

Conoce sus variedades, beneficios y temporada para
aprovechar al maximo su frescura y propiedades.

Aunque existen cientos de tipos en el mundo,
las principales que se comercializan en el pais son:

|

Manzana criolla:
pequefiay
cultivada en el
centro del pais;
ideal para dulces
y conservas.

Red delicious:

roja, alargaday
brillante; dulce
y poco acida.

Golden delicious:
la mas producida
en México;
amarilla-verdosa,
jugosay dulce.

Granny Smith:
verde, firme,
aromaticay
acidulada; ideal
para jugosy
reposteria.

Royal gala:
mediana, roja,
crujiente, dulce

y jugosa.
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Consumo por Produccién: Temporada: la cosecha
anual:  persona. cosechadas va de agosto a octubre;
en 2024. septiembre es el mes de
mayor disponibilidad.

Principales entidades productoras de manzana, 2024

Las variedades mas )
producidasson: T o Chihuahua

85.2 %

o Coahuila

5%

Golden delicious Red delicious

30.7 %

Te presentamos los precios minimo, maximo
y promedio del kilogramo de algunas varieda-
des de manzanas. Lainformacion corresponde

al Programa Quién es Quién en los Precios Golden 30 90,0 o6 6
(qgqp.profeco.gob.mx) de la Procuraduria Fe- delicious ' ' '
deral del Consumidor del 1 al 15 de septiembre
de 2026; por lo tanto, a la fecha de publica-  Granny Smith 38.% 90.% 56.%¢
cion, puede haber cambiado.

Royal gala 35.0 89.% 50.7

Fuente: Profeco. Quién es Quién en los Precios (QQP). Precios recabados del 1 al 15 de sep-

tiembre de 2026; por lo tanto, a la fecha de publicacién, puede haber cambiado.
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https://qqp.profeco.gob.mx/
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Precios promedio de algunas variedades de manzana

Acapulco 58.%8 55.22 50.% 40.%
Aguascalientes 50.” 53.8 52.8 39.%
Campeche 61." 5410 51.5 45.%
Cancun 53.7 57.8 51.4 438
Chihuahua 52.% 52.70 49 8 420
Ciudad de México 54.77 55.%0 48.% 39.%4
Ciudad Judrez 58.13 55.1 48.% 43.%
Cuernavaca 56.%8 61.2 53.%2 44,
Culiacén 68.2 56.” 53.5 42.%
Durango 50.0 54,53 50.7 385
Guadalajara 59.% 55.%8 50.88 43.%
Hermosillo 69.'° 53.%8 52.1 42.8
La Paz 64.8 58.% 43.% 43.78
Ledn 57.%8 54.% 50.% 1.2
Mérida 52.77 57.% 56.7 38.%
Monterrey 59.3 56.8 59.8 444
Morelia 51.% 58.43 44.%6 40.%
Oaxaca 67.% 67.% 57.% 46.%
Puebla 78.7° 56.%5 53.% 39.
Querétaro By 60.22 48. 4106
Reynosa 55.% 52.% 53.4 41.2
Saltillo 472 541 5430 43.%
San Luis Potosi 60.% 60." 50.'6 42.5
Tampico 50.24 54.2 46.0 40.78
Tijuana 5418 50.% 49,16 39.5
Tlaxcala 56." 55.% 49 %8 40.™
Toluca 49.% 60. 4733 41.78
Veracruz 54.% 55.8 50.8 438
Villahermosa 62.4 57.% 52.% 455
Zacatecas 49.% 50.4 46." 41.78

Fuente: Profeco. Quién es Quién en los Precios (QQP). Precios recabados del 1 al 15 de septiembre de 2026; por lo tanto, a la fecha de publicacién, puede
haber cambiado.
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‘ Prefiere piezas con colores brillan-

/y

tes y acordes con su variedad. Evita
aquellas que presenten manchas o
decoloraciones.

Elige las que todavia tengan el rabillo,
pues ayuda a conservarlas por mas
tiempo. Cuando lo pierden, el proce-
so de maduracion puede acelerarse.

Presidnalas ligeramente: deben ce-
der un poco, sin sentirse blandas. Asi
podras identificar piezas con buena
texturay frescura.

Acércalas a tu nariz y verifica que ten-
gan un aroma suavey agradable; pue-
de ser sefial de frescura y madurez.

Las piezas con mas peso suelen con-
tener mas jugo y estar mas frescas.

Guardalas en una bolsa de papel o
plastico dentro del refrigerador. Dé-
jala abierta para permitir la circu-
lacién de aire y evitar el exceso de
humedad.

Mantén las manzanas separadas de
otras frutas y de las piezas mas ma-
duras. El etileno que liberan acelera
el proceso de maduracion.

Salpica las manzanas con agua de
manera regular para conservarlas.
Esto puede ayudar a retrasar su pro-
ceso de maduracion.

Comparar precios te permitira tomar
mejores decisiones de compra.

QuiénesQuién

en los precios
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