
De las buenas intenciones a la rutina
Llevar estos consejos a la práctica es más fácil si 
asocias la nueva acción con un momento espe-
cífico de tu día: ahorra cuando recibas tu pago, 
registra tus cuentas antes de dormir o redacta 
tu lista antes de salir de compras. Cuanto más 
clara sea la instrucción, más fácil será para tu 
cerebro repetirla.

Si un día no lo haces, no significa que hayas fa-
llado. Retoma el camino al día siguiente. Crear 
un hábito no se trata de hacerlo a la perfección, 
sino de volver a intentarlo y ser constante.
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¡Condusef cerca de ti!
/Condusefoficial

Los hábitos económicos duraderos 
toman tiempo; no te desesperes. 

HÁBITOS PARA ORGANIZAR MEJOR TU DINERO

Planea tus traslados 
Sal con anticipación; 
así evitarás gastar en 
taxis o aplicaciones 
de transporte.

Ponle un nombre a tu ahorro
Tener un objetivo claro 
mantiene viva la motivación.

Dedícale tiempo a tus finanzas
Registra tus gastos todos 
los días. 

Comienza con una cantidad pequeña 
Puedes apartar $20 o $50 cada 
semana. De esta manera, tu 
mente se habitúa al ahorro.

Automatiza tu ahorro
 Programa una transferencia el día 

que recibes tu pago hacia una 
cuenta separada. 

Ahorra antes de gastar
Al recibir tus ingresos, separa tu 
ahorro y distribuye el resto para 
cubrir tus gastos.

Espera 24 h antes de comprar 
Las ofertas son tentadoras, 
pero esperar te ayuda a saber si 
realmente lo necesitas.

Evita comprar solo porque está 
en promoción u oferta 
Un incentivo o descuento no 
representa un ahorro real si 
no lo necesitabas.

Elimina las tentaciones digitales 
Desactiva las notificaciones de 

tiendas en línea y evita guardar los 
datos de tus tarjetas en las aplicaciones.

Ve al súper 
con una lista 
Anotar lo que 
necesitas evita 
que compres 
por impulso.

Prepara tus refrigerios 
Llevar tus alimentos 
y bebidas evitará que 
gastes fuera de casa.

Revisa tus 
suscripciones
 Cancela aquellas 
plataformas o 
servicios digitales 
que ya no utilizas.

DETECTA Y REDUCE LOS GASTOS HORMIGA

Manzana:  
rica y nutritiva

Presente en la ciencia, la literatura, el arte y la gastrono-
mía, la manzana es una de las frutas más populares del 
mundo. Más allá de su valor cultural, destaca por su ver-

satilidad, alto valor nutricional y beneficios a la salud.

El manzano (Malus domestica) pertenece a la familia de las ro-
sáceas. En estado silvestre alcanza más de 9 metros de altura, 
pero los cultivos comerciales se mantienen entre 3 y 4 metros 
para facilitar la cosecha.

Descubre las variedades 
más consumidas en México y  

los mejores trucos para elegirlas. 

GUÍA DE CONSUMO
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Golden delicious: 
la más producida 

en México; 
amarilla-verdosa, 

jugosa y dulce.

Red delicious: 
roja, alargada y 
brillante; dulce 
y poco ácida.

Granny Smith: 
verde, firme, 
aromática y 

acidulada; ideal 
para jugos y 
repostería.

Royal gala: 
mediana, roja, 
crujiente, dulce 

y jugosa.

Manzana criolla: 
pequeña y 

cultivada en el 
centro del país; 

ideal para dulces 
y conservas.

Valor nutricional

 Hidratación y energía: 
contiene cerca del 85 % 
de agua y carbohidratos 
naturales de fácil absorción.

 Fibra y digestión:
 aporta pectina, que 

favorece el tránsito 
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.

 Índice glucémico bajo: 
sus azúcares se absorben 
gradualmente, por lo que 
proporciona energía de 
manera sostenida.

Variedades comerciales en México
Aunque existen cientos de tipos en el mundo,  

las principales que se comercializan en el país son:

Conoce sus variedades, beneficios y temporada para 
aprovechar al máximo su frescura y propiedades.
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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 publicación, puede haber cambiado.

Te presentamos los precios mínimo, máximo 
y promedio del kilogramo de algunas varieda-
des de manzanas. La información corresponde 
al Programa Quién es Quién en los Precios 
(qqp.profeco.gob.mx) de la Procuraduría Fe-
deral del Consumidor del 1 al 15 de septiembre 
de 2026; por lo tanto, a la fecha de publica-
ción, puede haber cambiado.

Variedad
Precio 

mínimo ($)
Precio 

máximo ($)
Precio 

promedio ($)

Golden 
delicious 30.00 90.00 56.86

Granny Smith 38.00 90.00 56.34

Royal gala 35.00 89.90 50.21

Precios de manzana

Las variedades más 
producidas son:

Golden delicious

59.4 %
Red delicious

30.7 %

PRODUCCIÓN NACIONAL

 Temporada: la cosecha 
va de agosto a octubre; 
septiembre es el mes de 
mayor disponibilidad.

Principales entidades productoras de manzana, 2024

 Consumo 
anual:

8.4 kg por 
persona.

 Producción: 779 724 
toneladas cosechadas 
en 2024.

Chihuahua
85.2 %

Puebla
4.1 %

Coahuila
5 %
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https://qqp.profeco.gob.mx/


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 publicación, puede 
haber cambiado.

Ciudad Golden delicious Granny Smith Royal gala Red delicious

Acapulco 58.58 55.22 50.94 40.84

Aguascalientes 50.79 53.82 52.83 39.59

Campeche 61.19 54.19 51.51 45.05

Cancún 53.77 57.82 51.40 43.84

Chihuahua 52.96 52.70 49.84 42.50

Ciudad de México 54.77 55.30 48.05 39.94

Ciudad Juárez 58.13 55.91 48.69 43.43

Cuernavaca 56.88 61.22 53.92 44.12

Culiacán 68.22 56.77 53.25 42.65

Durango 50.08 54.53 50.71 38.25

Guadalajara 59.33 55.98 50.88 43.05

Hermosillo 69.16 53.63 52.11 42.48

La Paz 64.68 58.96 43.69 43.78

León 57.48 54.29 50.26 41.22

Mérida 52.77 57.96 56.78 38.87

Monterrey 59.23 56.80 59.84 44.44

Morelia 51.65 58.43 44.66 40.06

Oaxaca 67.31 67.68 57.64 46.64

Puebla 78.70 56.85 53.93 39.73

Querétaro 57.94 60.28 48.15 41.06

Reynosa 55.94 52.26 53.49 41.22

Saltillo 47.52 54.15 54.30 43.04

San Luis Potosí 60.98 60.14 50.16 42.67

Tampico 50.24 54.21 46.90 40.78

Tijuana 54.18 50.35 49.16 39.54

Tlaxcala 56.74 55.08 49.88 40.74

Toluca 49.85 60.53 47.53 41.78

Veracruz 54.49 55.82 50.87 43.43

Villahermosa 62.43 57.43 52.95 45.64

Zacatecas 49.05 50.49 46.12 41.78

Precios promedio de algunas variedades de manzana
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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 publicación, puede 
haber cambiado.
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Fuentes: 
• Eroski Consumer. Guía de frutas. "Manzana". https://frutas.consumer.es/manzana/propiedades
• Matadamas Ortiz, Elías Jaime. "Variedades de manzana cultivadas en México y sus requerimientos de horas frío". Universidad Autónoma Chapingo. 

https://areadeagronomia.mx/wp-content/uploads/2024/11/FOLLETO-TECNICO-MANZANA.pdf 
• Secretaría de Agricultura y Desarrollo Rural. Dirección General del Servicio de Información Agroalimentaria y Pesquera. Panorama Agroalimentario 2025. 

https://nube.agricultura.gob.mx/panorama_dgsiap/
• Secretaría de Agricultura y Desarrollo Rural. Dirección General del Servicio de Información Agroalimentaria y Pesquera. "Producción Agrícola". 

https://www.gob.mx/agricultura/dgsiap/acciones-y-programas/produccion-agricola-404122

Recomendaciones de compra y conservación

Artículo escrito por la Dirección General de Estudios sobre Consumo de la Procuraduría Federal del Consumidor.

Elige manzanas de color uniforme
Prefiere piezas con colores brillan-
tes y acordes con su variedad. Evita 
aquellas que presenten manchas o 
decoloraciones.

Prefiere las que conserven el rabillo
Elige las que todavía tengan el rabillo, 
pues ayuda a conservarlas por más 
tiempo. Cuando lo pierden, el proce-
so de maduración puede acelerarse.

Comprueba su firmeza
Presiónalas ligeramente: deben ce-
der un poco, sin sentirse blandas. Así 
podrás identificar piezas con buena 
textura y frescura.

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

Escoge las que se sientan pesadas
Las piezas con más peso suelen con-
tener más jugo y estar más frescas.

Refrigéralas correctamente
Guárdalas en una bolsa de papel o 
plástico dentro del refrigerador. Dé-
jala abierta para permitir la circu-
lación de aire y evitar el exceso de 
humedad.

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

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

Haz un consumo informado
Comparar precios te permitirá tomar 
mejores decisiones de compra. qqp.profeco.gob.mx
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https://qqp.profeco.gob.mx/
https://open.spotify.com/s/iOCS2fu
https://podcasts.apple.com/mx/podcast/revista-del-consumidor/id1626150363
https://www.youtube.com/@profecotv/podcasts



