
La palta: un frutal para la huerta familiar
Ricardo Carrere, octubre 2010

1



La palta: un frutal para la huerta familiar

La palta (Persea americana) es un árbol originario de Guatemala y México. Su 
fruto se conoce como palta, aguacate, avocado o abacate. Si bien en su región 
de origen se lo denomina aguacate, en los casos de Argentina, Chile, Perú y 
Uruguay recibe el nombre de palta, palabra que proviene del quechua, y es el  
nombre con el que se conoce a una etnia amerindia, los Paltas, que habitó en 
la provincia de Loja (Ecuador) y al norte de Perú.

En términos generales,  la  palta  no  forma parte  de  la  tradición  culinaria  de 
Uruguay y su consumo a menudo se relaciona con personas que han viajado a 
otros países y han saboreado comidas en base a este fruto, en particular en 
México, Brasil y Chile.

Ello explica que si bien no abunda, es posible adquirir paltas en algunas ferias 
vecinales, donde existe un pequeño mercado consumidor que conoce su uso. 
Al  mismo tiempo,  también es  posible  observar  paltos  en jardines e  incluso 
como árboles en algunas veredas.

UNA PALTA DE GRAN TAMAÑO

Existen  muchas  variedades  de 
palta,  por  lo  que  cabe  aclarar 
que  en  este  artículo  se  hará 
referencia  a  una  variedad  que 
se  caracteriza  por  ser  de  gran 
tamaño  y  por  tener  frutos  de 
grandes  dimensiones  (en 
promedio de 10 x 15 cms) y que 
pesan  entre  450  (los  chicos)  y 
800  gramos  (los  grandes).  Su 
cáscara es verde y lisa.

La palta en cuestión proviene de 
un ejemplar que se desarrolla en el predio de una casa ubicada en Bulevar 
Artigas casi Bulevar España. A partir  del fruto de ese árbol  se sembró una 
semilla en el  fondo de un jardín montevideano en la primavera de 1999. El 
árbol  creció  muy  rápido  y  floreció  por  primera  vez  en  octubre  de  2006, 
comenzando a dar frutos a partir del año siguiente. Hoy mide alrededor de 10 
metros de altura, con un diámetro de unos 20 cms. 
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EL CICLO ANUAL SE CARACTERIZA POR LAS SIGUIENTES ETAPAS:

1) Octubre: floración

2) Fines de noviembre:  cambio total de hojas, aunque sin quedar nunca sin 
follaje. Las hojas nuevas son de un color marrón-rojizo claro. Las hojas caídas 
se descomponen muy lentamente.
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3)  Noviembre-marzo:  de  las  flores  fecundadas  se  forman  numerosos 
frutos, muchos de los cuales caen siendo aún muy pequeños y sin madurar

4)  Marzo:  algunos  frutos  son  suficientemente  grandes como  para  ser 
cosechados del árbol

5) Abril-setiembre: caída de frutos maduros

6) Fines de setiembre: caen los últimos frutos.
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UN RENDIMIENTO INTERESANTE

Los siguientes datos sirven para ilustrar el número de paltas cosechadas (del 
árbol y del suelo) durante los dos últimos años:

Cosecha 2009 2010
Marzo 0 5
Abril 3 18
Mayo 17 28
Junio 15 49
Julio 44 102
Agosto 27 76
Setiembre 0 61
Totales 106 339

Se observa que la producción se reparte a los largo de 6-7 meses, alcanzando 
el máximo en pleno invierno (junio, julio, agosto) y que de un año a otro más 
que se triplicó la producción.

Dado  que  las  paltas  más  grandes 
pesan  800  gramos  y  las  más  chicas 
450,  cada  una  pesaría  en  promedio 
625 gramos. Ello significa una cosecha 
de 66 kilos en 2009 y de 212 kilos en 
2010.

Para tener  una idea acerca del  peso 
de  la  pulpa,  se  pesaron  los  distintos 
componentes  de  un  fruto  promedio 
(550  gramos),  con  los  siguientes 
resultados:  carozo  100  grs.,  cáscara 
70 y pulpa 380 grs.

Dado  que  es  frecuente  la  caída  de 
numerosos  frutos  a  causa  del  viento 
(en  particular  en  julio  y  agosto),  es 
interesante saber que es posible guardar los frutos en la heladera durante unas 
3 semanas. Lamentablemente no se puede decir lo mismo de su conservación 
en el freezer, que lo afecta negativamente.
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ELEMENTOS A TOMAR EN CUENTA

En general se dice que los paltos deben ser plantados de a dos, para que 
puedan llegar a dar frutos. Sin hacer ninguna afirmación tajante al respecto, lo  
único  que  puedo  decir  es  que  en  el  caso  del  ejemplar  del  que  estamos 
hablando ello ha demostrado no ser cierto. Si bien en el barrio hay al menos 
dos  paltos,  los  mismos se  encuentran  a  bastante  distancia  de  éste  (y  con 
numerosos obstáculos urbanos en el medio), por lo que parece poco probable 
que su polen pueda ser capaz de fecundar la enorme cantidad de flores que 
son fecundadas todos los años.

En ese sentido,  cabe señalar  que las  cifras  de rendimiento  aportadas más 
arriba no incluyen a la gran cantidad de frutos que caen sin llegar a madurar, 
que por su cantidad pueden causar alarma al productor. Sin embargo, se trata  
de un proceso natural, que permite luego que los numerosos frutos restantes 
puedan lograr las grandes dimensiones que alcanzan.

El principal problema del palto parecen ser las heladas, que pueden afectar su 
floración  y  hasta  llegar  a  matarlo.  Quizá  ello  explique  por  qué  parece 
desarrollarse sin problemas en Montevideo y a lo largo de la costa, donde la 
gran masa de agua del Río de la Plata atempera los extremos térmicos. Sin 
embargo, las heladas ocurren, en particular en los bajos, por lo que se requiere 
evitar esos sitios para su plantación. A eso se suma que el palto tampoco tolera 
el exceso de humedad, lo que vuelve aún más importante evitar su plantación 
en los bajos, además de asegurarse que los suelos sean permeables para el 
agua.

Cabe también señalar que su amplia y tupida copa aporta muy buena sombra 
en el  verano.  El  relativo peligro que podría significar la caída de sus frutos 
sobre la gente no coincide con los meses de verano, ya que los primeros recién 
caen en abril y los últimos en setiembre. Nada impide entonces plantarlo en 
áreas destinadas al esparcimiento veraniego familiar.

ALIMENTO SANO Y NUTRITIVO

La palta es un alimento que contiene 
diferentes  propiedades  muy 
beneficiosas para la salud. Cada 100 
gramos  de  palta,  contienen  en  total 
unas 160 calorías. Se caracteriza por 
no  tener  nada  de  colesterol,  y  sus 
grasas  son  en  su  mayoría 
monoinsaturadas,  por  lo  que  son 
grasas  buenas  para  la  salud.  Esto 
quiere decir  “que no engorda” y que 
es  muy  beneficiosa  para  utilizar  en 
dietas.  Tiene  gran  cantidad  de 
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antioxidantes  que  actúan  sobre  los  radicales  libres,  que  provocan 
enfermedades degenerativas como el cáncer o el alzheimer. Es rica en aceite 
natural, proteínas y vitaminas A, B, D y E.

Otra de las propiedades de la palta es el ácido fólico, aconsejándose esta fruta 
para su consumo semanal en mujeres embarazadas y personas que padecen 
anemia. De las semillas de  la palta se extrae un aceite natural que en valores  
se parece mucho al aceite de oliva. Es un aceite muy utilizado en la cocina y 
con muy buenas propiedades para su uso en la cosmética.

La palta es muy beneficiosa en mascarillas para nutrir el cabello maltratado, 
mascarillas  faciales  y  mascarillas  para  suavizar  diversas partes  del  cuerpo, 
actuando como un poderoso humectante natural para la piel. 

Recetas para Uruguay

Lo primero a tener en cuenta es que la palta no se cocina, sino que se usa al 
natural una vez que está madura. Para saber que lo está, basta con presionar 
suavemente  con  los  dedos  sobre  la  cáscara:  si  estos  se  hunden  un  poco 
significa que ya se puede consumir. Dado que la palta tiene una gran semilla 
en  el  centro,  conviene  cortar  la  fruta  en  dos  mitades.  Al  abrirla  se  puede 
separar la semilla fácilmente. En caso de observarse partes de color grisáceo o 
negro, conviene removerlas. Luego se pela la cáscara y la palta está lista para 
su uso. Hay que tener en cuenta que se oxida muy rápidamente, por lo que 
conviene cubrir y guardar en la heladera la parte que no se va a usar.

Las  dos formas  más  sencillas  para  comenzar  a  incluir  la  palta  en  la  dieta 
familiar son las siguientes:

1) En ensalada.  Se divide la palta en 
rodajas y a su vez éstas se cortan en 
cuadrados  chicos.  Simplemente  se 
agregan a la ensalada común, a la que 
dan un “toque” diferente, de sabor muy 
suave. 

2) Como palta pisada, que se puede 
comer  dentro  de  un  pan  de  pita  o 
sobre rodajas finas de pan común o 
incluso con galletitas o papas chips. 
Lo  primero  es  hacer  la  pasta, 
cortando la pulpa en partes y luego se 

pisa con un tenedor. A la pasta resultante se le debe agregar algo de sal fina y 
limón.  Luego  se  puede  agregar  (a  gusto)  tomate,  morrón,  cebolla,  lechuga 
(cortados en pequeños trozos) y los gustos que prefieran (cilantro, perejil…).
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ALIMENTO E INGRESOS PARA LA FAMILIA RURAL

Por todo lo anterior, la inclusión de la palta en el predio agrícola familiar puede 
ser una opción interesante. Para ello se requiere destinar una parte alta (libre 
de heladas) y con buenos suelos para la plantación de uno o un grupo de 2-6 
ejemplares. Tomando en cuenta que la palta brinda beneficios a mediano y 
largo plazo,  lo  ideal  es  producir  las propias  plantas  a partir  de  la  variedad 
deseada.  Dado  que  la  palta  tiene  una  larga  raíz,  conviene  sembrar  cada 
semilla, ya sea en un envase individual profundo o en un almácigo del que se 
transplantarán al invierno siguiente. Basta con enterrar la mitad de la semilla 
para que al tiempo (puede demorar algunos meses) comience a emerger el 
brote principal.

Una vez que comience a producir, se podrá destinar parte de la producción al  
consumo familiar (en particular aquellos frutos que sufran algún deterioro al 
caer) y otra parte para obtener ingresos monetarios en el mercado. Para quien 
quiera hacer un cálculo rápido de posibles ingresos, este año se vendían paltas 
chicas a $u 30-40 cada una.
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FUENTES UTILIZADAS EN ESTE ARTÍCULO:

Wikipedia (s.f.).- Persea americana
http://es.wikipedia.org/wiki/Persea_americana

Perazza, Grettel (s.f.).- Propiedades de la palta
http://www.otramedicina.com/2010/10/06/propiedades-de-la-palta/

www.alimentacion-sana (s.f.).- El aceite de palta o aguacate
http://www.alimentacion-sana.com.ar/Portal
%20nuevo/actualizaciones/aceiteaguacate.htm
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