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ANEXO:

MANUAL FUNDACION HUERTA NINO
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AN

-.INTRODUCCION

Una huerta es cualquier porcidn de tierra, ya sea en el suelo como en una maceta, ala
qgue, con una serie de frabajos y pocos elementos, podemos transformar en un sistema
que produzca hortalizas para consumir todos los dias.

Una huerta escolar cuida, ensena y redne lo mdas valioso de una comunidad:

e Alimenta, ya que una huerta orgdnica brinda alimentos en forma natural, sana 'y
econdémica. Con una huerta imitamos lo que sucede en la naturaleza y al no
utilizar venenos cuidamos nuestra salud y la del medio ambiente.

e Ensena, ya que las asignaturas que hagan de la huerta un espacio prdactico para
ensenar dardn a chicos y grandes la satisfaccion de ver reflejado en la realidad
todo lo aprendido en clase.

e Al mismo tiempo, el desarrollo de una huerta educa en valores humanos:

v' hacer una huerta escolar requiere de frabajo, para lo cual es
indispensable actuar en equipo y aprender a compartir;

v debemos trabajar en ella todos los dias, para lo cual necesitamos
disciplina, constancia y organizacion;

v aprendemos a aqpreciar la biodiversidad, las diferencias y la
complementacion;

v' la huerta nos conecta con sus tiempos, por lo que nos ayuda a trabajar la
ansiedad y aprender a planificar;

v' nos ayuda a entender lo azaroso de la vida y a trabajar la frustracion.

e ReUne, debido a que sdlo se verdn los frutos si el trabajo es en equipo. Alumnos,
maestros, vecinos o cualquier ofra persona comprometida son bienvenidos a
participar.

La huerta tiene el potencial de ofrecer muchas cosas, pero que lo haga depende de la
atencién y cuidado que le demos. Para que la huerta pueda cumplir con su rol
nutricional, educativo y comunitario es necesario que la sintamos y fratemos como
propia.

En este manual nos proponemos establecer una guia para la planificacién, construccion
y mantenimiento de una huerta orgdnica. Haremos un recorrido bdsico pero completo
de los pasos a seguir, manteniendo el orden cronoldgico de las tareas a realizar. En la
seccion de Anexos puede encontrarse material especifico para
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profundizar conocimientos sobre algunos aspectos puntuales que serdn mencionados
en el manual, asi como también un glosario de referencia.

-. MANOS A LA OBRA

+ Armado de la huerta

En el proceso de confeccidén de una huerta llevaremos a cabo 4 pasos sucesivos y
complementarios, de los cuales sélo en el primero y el Ultimo trabajaremos en el terreno:

Relevamiento: evaluacion del terreno y las herramientas necesarias.
Planificacion: proyecto de cultivos de acuerdo a asociacién, rotacion y abono.
Diseno: proyeccion de lo planificado hacia un plano fisico -nuestro terreno-.
Accién: puesta en marcha de lo planificado y disefado.

A ODN -

1. Relevamiento

Como primera medida, es conveniente plantearse algunas cuestiones con respecto al
terreno y los materiales a ufilizar.

Ubicacién. Siempre es mejor ubicar nuestra huerta hacia el norte, de manera que la
exposicion solar sea buena durante la mayor parte del dia. Para permitir la llegada de
luz, debemos evitar que haya darboles o paredones cerca que den sombra.

Uno de los puntos mds importantes de la huerta es el riego, por lo qgue debemos contar
con una bomba o canilla que, a través de una manguera, nos brinde agua de un pozo.
No debe haber piedras a escasa profundidad. Serd muy dificil quitarlas, y ademas
impedird que las raices de las plantas se desarrollen adecuadamente.

No hay que elegir un lugar en donde haya elementos extranos (latas, pldsticos, canos,
cables, depdsito de basura) debido a que resultan riesgosos para la salud.
Seguramente necesitaremos también un sector para los almdcigos (contenedores
pequenos para sembrar algunas semillas antes de trasplantarlas a la tierrq); este espacio
debe ser lo mds reparado posible, para evitar que las corrientes de aire retrasen el
crecimiento de los plantines y, a su vez, protegerlos del sol cuando se encuentren en la
etapa inicial de su desarrollo.
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Herramientas necesarias. Los materiales indispensables son las palas de punta, una
azada, un rastrillo, palas pequenas, guantes y una regadera o manguera.

/ X Rastrillo

Pala de punta

Azada Carretilla

Pala pequena

.

Manguera

Regadera

Si la huerta es muy grande, es aconsejable contar con carretilla para frasladar los
mafteriales.

Por Ultimo, ofra herramienta sencilla pero indispensable. A partir del momento en que se
comienza a planificar una huerta, debemos contar con un diario en el cual se anotard
todo lo que se va haciendo: dénde plantamos, sila semilla dio o no buenos resultados,
cudndo y cdmo se sembraron, y cualquier otra informacioén que se considere importante
para una préoxima cosecha.

2. Planificacién

La planificacion de nuestra siembra se sostiene en el conocimiento de tres conceptos
bdsicos: asociacion, rotacion y abonos compuestos.
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Con la asociaciéon de cultivos intentamos imitar en nuestra huerta algunos procesos que
se dan en la naturaleza (si observamos, vemos que conviven en armonia una gran
variedad de plantas de distintas formas y tamanos). La asociacion es muy importante
porque:

- se aprovecha mejor el espacio asociando las plantas de crecimiento vertical con otras
de crecimiento horizontal, o las de crecimiento rdpido con especies de crecimiento
lento (los detalles sobre cada especie pueden verse en el Anexo 1.2);

- al usar infensivamente el suelo, dejamos menos espacio a las malezas para crecer;

- las plantas correctamente asociadas no compiten entre si por los nutrientes, ya que
consumen distintos materiales y los extraen de distintos lugares. Por ejemplo, las verduras
de hoja extraen nitrdgeno, mientras que las raices de mayor profundidad extraen
potasio;

- las asociaciones también tienen efectos protectores contra las plagas, ya que algunas
repelen los insectos poco benéficos mientras que otras hospedan los que si benefician
a nuestra huerta orgdnica; algunas buenas asociaciones son puerro o cebolla con
zanahoriq, albahaca con tomate, remolacha con repollo.

La rotacién consiste en saber elegir nuevos cultivos (cuando se hace una nueva
siembra) que no se nutran de los mismos componentes del suelo que absorbieron los
cultivos anteriores.

Ademds, muchas plagas y enfermedades son especificas de una especie o de plantas
pertenecientes a la misma familia botdnica. Si rotfamos los cultivos, conftribuiremos a
cortar el ciclo de vida de la plaga o la enfermedad.

Como regla general para la rotaciéon de cultivos vamos a tomar la siguiente:

— 1° hortalizas de raiz (zanahoria, remolacha)

— 2° hortalizas de hoja (lechuga, acelga, espinaca, etc.)

— 3° hortalizas de fruto (tomate, pimiento, berenjenas, zapallitos, etc.)

— 4° especies reponedoras de la fertilidad del suelo (leguminosas: arvejas, habas,
poroto, efc.).

En el Anexo 1.1 se detallan con mayor precision las verduras representativas de las
distintas familias botd&nicas.

Es importante recordar que no es recomendable sembrar la misma hortaliza en el
mismo lugar hasta después de transcurridos por lo menos tres anos.
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Los abonos compuestos tienen la funcidn de mantener la fertilidad de la tierra. Un suelo
fértil es rico en nutrientes. Con el uso permanente del suelo los nutrientes se gastan. Por
eso, para mantener y mejorar la fertiidad del suelo y obtener cosechas sanas y
abundantes durante todo el ano, tfenemos que “alimentar” nuestra huerta.

Una forma de mantener la fertilidad de la tierra es incorpordndole abonos. Estos,
sumados a una adecuada rotacidén y asociacidn de plantas, nos aseguran una
produccion continua, es decir, la posibilidad de sembrar todo el ano (mds informacion
sobre abonos orgdnicos en este articulo).

3. Diseno

Una vez hecha la planificaciéon de la siembra, pasaremos a plasmar lo proyectado en el
espacio. Para hacer el diseno de la huerta haremos uso de nuestro diario.

Como primer paso debemos determinar cudntos canteros vamos a tener. Las medidas
adecuadas para los mismos son de 1.20m de ancho como mdaximo (para poder trabajar
a ambos lados coémodamente sin pisar el cantero) y el largo a gusto. No debemos
olvidar dejar pasillos entre los canteros, de aproximadamente 30 a 40cm de ancho.
Una vez definida la cantidad de canteros, los dibujamos en un papel y comenzamos a
disenar nuestra huerta teniendo en cuenta dos de los conceptos antes aprendidos:
asociacion y rotacion.

Primero vamos a pensar en la época del ano en la cual nos encontramos, en los cultivos
de la temporada y, sin duda, en lo que nos gustaria comer. Para este paso, nos va a ser
muy Util el calendario de siembra y el cuadro de asociaciones (Anexos 1.2y 1.3).

Si ya tuvimos siembras previas, debemos recordar de rotar los cultivos. Esto es
fundamental, como ya lo mencionamos, para mantener la fertilidad de los suelos y para
qgue nuestra cosecha sea exitosa. Por eso, es importante que la planta que suceda a la
anterior no sea de la misma familia botdanica.
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4. Accidn

Con la huerta planificada y disenada, llega el momento de pasar a la accién en el
terreno, en ftres fases: primero, delimitar la huerta; luego, preparar los canteros. Por
Ultimo, pasaremos a la siembra.

Los pardsitos de perros y gatos son muy daninos para los seres humanos; si

enconframos materia fecal de estos animales, debemos refirarla lo antes posible de
la huerta, usando guantes y lavéndonos posteriormente.

Para que el terreno se transforme en una huerta debemos, ante todo, instalar un cerco
que delimite su superficie y que impida la entrada de animales. Este cerco también nos
puede servir de apoyo para algunas plantas que necesitan algo fuerte donde treparse
o sostenerse, como es el caso de las arvejas o los ftomates.

Una vez delimitada la huerta procederemos a la preparacion de los canteros. En este
momento, todas las herramientas deben estar a mano.

Describiremos, paso por paso, el procedimiento:

1 Limpiamos el terreno, quitando los yuyos con la azada y retirando los cascotes y
los vidrios (siempre usando guantes).

2 Marcamos los canteros que disenamos
previamente con estaca e hilo. El ancho méximo
serd de 1.20m y de los pasillos entre 30 y 40cm.

3 Con la pala de punta, hacemos una zanja de
30cm de ancho y 30cm de profundidad.

4 Colocamos la tierra de la zanja en la cabecera
del cantero.

5 Conla pala de punta, hacemos cortes de 22 G
aproximadamente 5cm de panes enteros de tiernu, suir uur vucna o part, y 10s
colocamos en la zanja anterior. De esta forma tfrabajamos todo el largo del
cantero.

6 Desmenuzamos los terrones grandes de tierra con la azada.

7 Por Ultimo, rastrilamos para dejar la superficie pareja y nivelada.

El resultado que deseamos obtener con todo este tfrabajo es un terreno

de consistencia esponjosa y mullida (blando, desagregado). Estas
caracteristicas deben conservarse siempre.
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Ya con la tierra trabajada, el siguiente paso es la siembra.
Existen dos tipos de siembra: la siembra directa y la siembra en aimdacigos (la informacion
especifica sobre el tipo de siembra conveniente para cada especie puede encontrarse

en el Anexo 1.2).

La siembra directa, a su vez, tiene tres subtipos:

v "a golpe": se siembran grupos de 3 a 5 semillas, ya que algunas pueden
no germinar. La distancia de siembra depende de cada especie;

v “enlinea” o "a chorillo”: se marcan lineas o surcos donde se sembrardn;

v "al voleo”: consiste en esparcir las semillas de manera uniforme en una
superficie.

Utilizaremos la siembra directa para las semillas grandes, faciles de manejar y fuertes
para germinar (zapallo, zapallito, meldn, maiz, poroto, sandia). También requieren de
este tipo de siembra aquellas especies que no toleran el trasplante (zanahoria, perejil,
rabanito, radicheta, espinaca, remolacha, etc).

Sobre la tierra preparada, aplicamos un poco de compost maduro y luego se colocan
las semillas en la manera apropiada. La profundidad de siembra es tres veces el tamano
de la semilla. Cubrimos las semillas con mds compost y presionamos apenas. Luego,
regamos con una lluvia fina.

Algunas hortalizas tienen semillas chicas y son mdas delicadas. Por eso, las

sembramos en un espacio pequeno que llamamos almdacigo.

Para preparar los almdcigos podemos utilizar cajas de madera (de verduleria), latas,
envases de telgopor o pldstico, hueveras de cartdn corrugado, plugs o bandejas
pldsticas, moldes de maceta preparados con papel de diario, etc. Esimportante realizar
cortes en el fondo del envase para permitir el drenaje.

Dentro del envase que hayamos elegido debemos colocar la tierra enriquecida con
compost orgdnico (tierra fértil). Esta tierra debe ser tan fina como sea posible.
Colocamos las semillas (2 6 3) dentro de cada almdcigo y los regamos. El riego debe ser
cuidadoso, a modo de goteo o de lluvia. Los almdacigos deben estar en un lugar que no
estén expuestos a corrientes de aire ni al sol directo.
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Cuando las plantas tengan 3 6 4 hojas (en el caso de la lechuga, repollo, acelga, coliflor,
etc.) o cuando el tallo llega al grosor de un Idpiz (tomate, berenjena, puerros, pimientos,
cebolla), los plantines estdn listos para ser trasplantados.

El frasplante debe hacerse con sumo cuidado para no lastimar las raices.

Puede hacerse moviendo el plantin con toda la tierra que habia en el almdacigo (si se
hace en vasitos) o (si, por ejemplo, se elige hacerlo en un cajén de madera) abriendo
un agujero alrededor de la planta con un cuchillo de cocina o con una lapicera en
desuso y levantando el plantin con la mano. En el traslado,
debemos evitar que se desprenda la tierra de las raices.
En el lugar en el que van a ubicarse los plantines, se
preparan pequenos hoyos (con wuna profundidad
necesaria para que se pueda colocar el plantin y su raiz).
La distancia entre los plantines dependerd de la planta y el
espacio que necesite para desarrollarse.

Una vez hecho el pase, se termina de tapar con abono compuesto o fierra enriquecida
con compost orgdnico. Con ambas manos se presiona la fierra junto a la planta para
que quede firme y se riega alrededor de las plantitas.

Una vez que las semillas estdn en su lugar, ya sea en el cantero o en los almdcigos, el
siguiente paso serd cubrir la tierra con lo que se llama “mantillo” (puede ser pasto
cortado, paja o chips de madera). Esto es fundamental para mantener las
caracteristicas de la fierra que logramos en un principio.

N

El mantillo es muy importante porque:

Y protege al suelo delimpacto de las gotas de lluvia o riego y de la exposicion
directa a las rdfagas de aire (ambos efectos, combinados, apelmazan el
suelo y forman una costra superficial que impide la vida subterrdnea);

Yy mantiene la humedad (reduce la pérdida de agua por evaporacion);

) después de un tiempo sirve de abono (se va incorporando a la fierra,
funcionando como abono natural);

Y impide el crecimiento de malezas, lo que disminuye la necesidad de carpir.

Asi como el agua es un factor fundamental para nuestra vida, para el desarrollo de
nuestras plantas va a ser imprescindible el riego. Si el agua no es suficiente, las plantas
no se desarrollan normalmente y la produccién es menor; las hojas se ponen duras y
puede ocurrir que las plantas semillen antes de tiempo. Pero también hay que tener
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cuidado con el exceso de humedad, ya que puede favorecer la aparicion de
enfermedades y los productos obtenidos serdn de mala calidad, menos nutritivos y mal
gusto.

Una cantidad de 3 a 5 litros de agua por metro cuadradro serd suficiente para un
desarrollo 6ptimo. También es de utilidad observar a diario la humedad de la fierra y
evitar hacer charcos en el momento del riego.

En verano debemos regar todos los dias, por la tarde; en invierno no hace falta regar

tan seguido y es conveniente hacerlo al mediodia para que las heladas no danen las
plantas.

-. Mantenimiento de la huerta

En el momento en que van creciendo nuestros cultivos hay que tener en cuenta ciertas
labores para facilitar el desarrollo. Dentro de estas actividades se encuentran el carpido,
el raleo, el tutorado, el aporcado y el control de plagas.

Carpido: se denomina asi a la limpieza de la tierra, fundamentalmente de los yuyos (que
compiten con el crecimiento de las plantas, ya que las malezas restan espacio,
nutrientes y humedad).

Raleado: consiste en dejarle a las plantas el lugar necesario para que crezcan,
eliminandos las plantas que hayan crecido muy juntas. Por ejemplo, en el caso de las
zanahorias o rabanitos (ambas se siembran directamente “a chorrillo”), conviene
siempre entresacar algunas para que las que queden tfengan un lugar donde formar la
raiz. Es aconsejable realizar el raleo con el suelo humedecido.

Tutoreado: algunas plantas necesitan, en algin
momento de su crecimiento, un tutor o guia. Tal es el Tutoreado
caso de los tomates, los porotos, las arvejas y las habas. '
Aporcado: consiste en arrimar tierra a la planta para
permitir que desarrolle mejor sus raices. En las plantas de
papa, maiz y tomate esimprescindible.

Desbrote: en el caso parficular de los ftomates
necesitamos eliminar algunos de los brotes que crecen en . _
las "*axilas” de las plantas, para fortalecer los que quedan. j T ,‘ﬁ
Control de plagas: observar constantemente la huerta

para descubrir las posibles plagas y controlarlas precozmente. La aparicién de una
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plaga responde a una situacion de desequilibrio, ya que en situaciones normales las
poblaciones de animales se controlan entre si. La asociacion y rotacion impiden la
aparicién de plagas. Son dos premisas bdsicas en el cultivo orgdnico. Hay que identificar
las plagas y combatirlas con preparados en base a plantas y minerales. También se
pueden retirar con la mano, como en el caso de los caracoles. Uno de los recursos mds
utilizados es colocar dentro de los canteros plantas aromdticas (salvia, romero, orégano,
menta, ruda, albahaca) y flores (caléndula, copetes, tacos de reina y margaritas). Este
mosaico de variedades vegetales y la diversidad de aromas que quedan en la huerta
confunden a los insectos y dificultan la invasidon (en el Anexo 3 se desarrolla con mas
profundidad el control de plagas).

Tal como se adelanté en un principio, la huerta necesita de mucho cuidado. Nuestra
perseverancia y el trabajo en equipo nos permitirdn mantenerla y disfrutarla dia a dia.

5. Abono Orgdnico

ABONOS

Como vimos antferiormente, una forma de mantener la fertiidad de la fierra es
incorpordndole abonos. Estos, sumados a una adecuada rotacién y asociacion de
plantas, nos aseguran una produccion continua, es decir, la posibilidad de sembrar fodo
el ano.

Hay distintos tipos de abonos orgdnicos: COMPUESTOS, VERDES y de SUPERFICIE.

¢ Qué es el abono compuesto?
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Lo llamamos COMPUESTO porque se logra mediante la mezcla de restos orgdnicos
(residuos de cocina, yuyos, paja, estiércoles, ceniza) y tierra.

Es un abono que podemos obtener en forma casera. En pocos meses se convertird en
un abono "rico" del cual se alimentardn las plantas.

¢ Qué sirve y qué no para preparar el'compuesto"?:

Si NO
e cascaras de frutas e vidrios
* restos de verduras * huesos enteros
e cascaras de huevo e carne
e yerba, té, café e grasas
* hojas * plasticos
* Jlatas

¢ Qué es el abono verde? :
Quienes dispongan de mayores superficies, pueden aprovechar una parcela para
hacer siembras que sirvan para enriquecer la tierra.

Estas siembras no se utilizan para el consumo, sino que se usan exclusivamente para
incorporarlas a la tierra como fertilizante, por eso se las denomina abono "verde". Las
plantas que ufiizamos como abono verde, se deben picar y enterrar a poca
profundidad, un tiempo antes de que florezcan. Una vez incorporadas a la fierra,
aumentardn rdpidamente su contenido en materia orgdnica.

Este tipo de abono es muy Util para las tierras malas o empobrecidas, ya que asi también
se vuelven mas fdaciles de trabajar.

En el VERANO podremos sembrar: leguminosas (soja, poroto) y gramineas (maiz, sorgo).
En el INVIERNO, leguminosas (haba, arvejas, vicia, fréboles) y cereales (trigo, avena,
centeno, cebadal).
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En el caso de las huertas escolares se podrian hacer abonos verdes en los periodos de
vacaciones para mejorar la tierra, ya que en esos momentos la huerta no estd en
produccion.

Preparacion del Abono Compuesto

Son varios los métodos para preparar el abono compuesto. Lo ideal es apilar distintos
materiales en capas, intfercalando restos de vegetales verdes, restos de cocina, paja,
estiércol, tierra y asi sucesivamente. Hay que regar la pila para asegurar una buena
cantidad de humedad y protegerla con algun material (plastico o chapa), para evitar
que las lluvias perjudiquen la "fermentaciéon” del preparado.

IMPORTANTE:
Sino aparecieran lombrices en la abonera, conviene agregar algunas. Existe una lombriz
pequena, de color rojo vivo, que se encuentra en las bostas maduras y que acelera el
proceso de transformacion.
Algunas variantes para hacer el abono compuesto

) EnPozo
Una forma muy utilizada consiste en acumular los desechos en pozos o zanjas. Este

sistema es apto para zonas secas. En cambio, en zonas hUmedas, es recomendable
solamente en verano, ya que en invierno el exceso de humedad "pudre" el preparado.
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) EnTacho

Necesitamos un tacho de 200 Its, sin tapa ni fondo, y con agujeros en toda la superficie.
Para mayor comodidad, podemos asentarlo sobre ladrillos, dejando un espacio (que
taparemos con una madera) por donde extraeremos el compuesto mds adelante.
Vamos tirando en él, todos los dias, los restos de cocina (yerba, cdscaras), hojas, pastos,
yuyos con raices, etc. Cada tanto, agregamos una capa de fierra y removemos con la
horquilla para airearlo. Tapamos el tacho para que no acumule agua de lluvia.

Abonera de acumulacion de 1 metro cubico (Util para los desechos mds grandes)

Necesitamos construir una superficie de corralito (ver ficha técnica), dénde
depositaremos pastos secos y verdes, restos de podas (menos ramas gruesas u hojas
duras como la del gomero), estiércoles, etc. Como el anterior, conviene cubrirlo con una
chapa o pldstico para evitar que las lluvias lo encharquen. Al cabo de un par de meses
se saca el contenedor de alambre y se deja la pila de materia orgdnica. A unos fres
metros se vuelve a armar el corralito para comenzar una nueva abonera.
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¢Cudndo estard listo para usar?

En verano, el abono estard listo para ser usado al cabo de dos
meses.

En invierno, en cambio, demorard unos meses mds (Cinco o seis).
Podemos ir revisdndolo.

El abono orgdnico estard "maduro” cuando ya no nos sea
posible distinguir los residuos que le habiamos incorporado, es
decir, cuando esté lo suficientemente desintegrado y tenga un
aspecto de tierra negra y esponjosa. Si lo olemos, tendrd buen
olor, a tierra fértil.

Separacién del abono

Se separa el abono con una horguilla o con una zaranda de 1 cm de malla.
Obtendremos asi 3 tipos de materiales:

) uno mas grueso, formado por el material aun no descompuesto. Con éste
iniciaremos una nueva abonera.

) uno mediano, que no atfraviesa la zaranda.
Lo usaremos como capa protectora del
suelo y entre las plantas. A ésto le
lamaremos "mantillo” o "abono de
superficie" que, ademds de funcionar
como abono, evitard que crezcan yuyos y
que la fierra se reseque.

)y el material mas fino y grumoso lo podemos
usar como capa superficial de los almdcigos y en los tablones (ya sea
colocdndolo en los surcos de la siembra directa, o en los hoyos al hacer los
fransplantes).

Ademds de asegurar la fertilidad de la tierra por medio de las rotaciones, podemos

aportarle una fertilidad adicional con la incorporacién de Abonos Compuestos.
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Antes de la siembra de verduras trabajaremos el tablén con la horquilla
(superficialmente) y le incorporaremos aproximadamente una carretilla de abono cada

4 6 5 m2 de tfierra.

Luego rastrilamos para permitir que el abono se incorpore.

~l
L2 "'5» s-?ﬂ/‘n.:q -~
L"'—n.-\ !

OTONO' INVIERND

PRIMAVERA-
VERANO

_> F’RIMNJERA
VERANO

OTONO ' INVIERNO

En el grafico vemos que la tierra no descansa nunca, permitiendo una produccion
continua. Es por ésto que hablamos de “huerta intensiva".
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Anexos
1. Cuadros

1.1. Familias botdnicas

Nombre de la familia Verduras representativas

Lilidceas Ajo, espdrrago, cebolla, echalote,
puerro, ciboulette, cebolla de verdeo

Compuestas Alcaucil, achicoria, lechuga, escarola
Quenopodidceas Remolacha, espinaca, acelga,
Solandceas Berenjena, aji, tomate, papa
Cucurbitaceas Pepino, zapadalliito, zapallo, melodn,

zucchini, sandia, calabaza

Leguminosas Haba, chaucha, arveja, poroto,
garbanzo
Cruciferas Brocoli, coliflor, repollo, repollito de

Bruselas, rabanito, berro, rdbano, nabo

Umbeliferas Zanahoria, apio, perejil, cilantro, hinojo,
nabo
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Especies de todo el afio
Especie Forma de siembra Variedades Distancia (cm) * Dias a cosecha
De invierno Dark - Ribbed Green
Acelga Almdcigo y transplante o siembra directa De verano-otofio Anual Verde INTA 15x70 130 (3 a 5 cortes)
De todo el aflo Anepan INTA - Bressane
Almdcigo: set/nov De primavera Platense - Golden Boy
Transplante: dic/mar
Aplo Almdcigo: marzo De otofio Verde de cortar - de verdeo 2070 70-80
Transplante: mayo
De primavera Grand Rapids - Crimor
Lechuga Almicigo y transplante De primavera-veranc Criolla 20x20 (Criollas)
De otofio Gallega 25x25 (Mantecosas) 50
De todo el afio Maravilla 4 Estaciones 80
Perejil Directa al voleo (septiembre) z :;\onn\;vera é::::e- Liso 7 Ztvc?::.‘l:so
Rabanito Directa a chorrillo x :;\:ﬂ\;vera :::z:: ::‘::::n“ 10x20 (ralear) 25-30
Remolacha Directa en linea o transplante x :::::-[l:::rno E::l;o\llt\londer 15x35 130
De todo el aflo Chantennay - Nantesa 110
Zanahoria Directa a chorrillo De verano-otofo Crolla 5x40 15
Especies de primavera-verano
Especie Forma de siembra Distancia (cm) * Dias a cosecha
Albahaca Almdcigo (set) - Transplante (oct-nov) 2040 90-100
Batata Almécigo (ago) - Transplante (oct) 40x80 210-270
Berenjena Almdcigo (ago-set) - Transplante (oct-nov) 50x70 (HD) 90-120
Calabaza Directa a golpes (oct-nov) 140x250 120-150
Maiz dulce Directa a golpes (oct-dic) 30x70 100-130
di Directa (ago-oct) 50- 70 x 70-100 240-365
Melén Directa a golpes (oct) 90x120 100
Directa (ago) 90-120
Papa Directa (feb) 25x70 100
Pepino Directa a golpes {oct) 70x120 50-70
Pimiento Almdcigo (jul-ago) - Transplante (oct) A40x70 80-100
Poroto chaucha Directa a golpes (oct-ene) 30x70 70
Tomate Almdcigo (set-oct) - Transplante oct-nov) 50x70(HD) 80-100
Zapallo Directa a golpes {oct-nov) 100x250/300 120-150
Zapallito Directa a golpes (oct-ene) 50x70 70-80
Especies de otofio-invierno
Especie Forma de siembra Distancia (cm) * Dias a cosecha
Ajo Directa (marzo-abril) 15x40 150-180
Arveja Directa a golpes (mayo) 50x40 120-150
Brécoli Almdcigo (abril-julic) - Transplante (junic-agosto) 50x50 80-100
x40 270
Cebolla Directa a golpes (octubre-noviembre) 5x30 150
Coliflor Almdcigo (febrero-marzo) - Transplante (marze-abril) 50x70 60-150
Escarola Almdcigo (febrero-marzo) 2040 60-80
Espinaca Almdcigo (febrero-marzo-junio) 10x40 45-60
Haba Directa a golpes (abril-junio) 30x70 150-180
Puerro Almdcigo (febrero-abril) - Transplante (mayo-julio) 10x40 120-150
Radicheta Directa a chorrillo (febrero-mayo) 1x10 90
Repollo Almdcigo (febrero-marzo) - Transplante (marze-abril) 35x70 90-130
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1.3. Asociaciones favorables
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Asociaciones favorables en la huerta

Cultivo Son buenas socias
Acelga Cebolla-repollo-lechuga-escarola-coliflor-maiz
Ajo Lechuga-remolacha-tomate-rosales
Albahaca |Tomate-pimiento-esparragos
Anko Maiz-poroto
Apio Puerro-tomate-coles —poroto-coliflor
Arvejas Repollo-ajo-zanahoria-rabanito-maiz-pepino
Berenjena |Poroto-copetes
Caléndula |Tomate-esparragos
Cebolla Coles-remolacha-lechuga-tomate-manzanilla
Eneldo Repollo-tomate
Escarola Zanahoria-remolacha-repolio
Espinaca Repollo-remolacha-coliflor-brécoli
Girasol Pepino
Habas Zanahoria-repollo-coliflor
Hinojo Favorece en general todo lo asociado
Lechuga Zanahoria-rabanito-frutilla-zapallo-cebolla
Maiz Poroto-zapallo-acelga-pepino-tomate
Manzanilla |Repollo-cebolla-zapallos
Melén Maiz-acelga
Menta Repollo-tomate-legumbres
Nabo Poroto-pepino-arvejas
Orégano Accion benéfica en general
Papa Rabanc-lentejas-maiz-coles-copetes
Pepino Rabano-girasol-maiz-legumbres
Perejil Tomate-esparragos
Pimiento Zanahoria-copetes
Poroto Maiz-zapallo
Puerro Zanahoria-apio-lechuga-cebolla
Rabanito |Lechuga-pepino-zanahoria-espinaca-acelga-tomate-ajo
Remolacha (Cebolla-coles-rabanito-apio
Repollo Zanahoria
Romero Repolle-zanahoria-porote
Salvia Romero-zanahoria-coles-arvejas
Tomate Cebolla-perejil-espdrrago-copete-zanahoria-albahaca-ajo
Tomillo Repolle
Zanahoria |Lechuga-cebolla-puerro-arveja
Zapallo Maiz-poroto-acelga
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2. Glosario!

Huerta orgdnica: Sistema de produccion que consiste en aprovechar la capacidad de
descomposicion y asimilacion del suelo, aumentar su fertilidad para no agotar la tierra y
facilitar la alimentacion de las plantas, sin utilizar quimicos que tengan efectos residuales
sobre el suelo y los productos cosechados.

Biodiversidad: Término general para designar la variabilidad de organismos vivos de
cualguier fuente, incluidos los ecosistemas terrestres y marinos y otros ecosistemas
acudticos y los complejos ecoldgicos de los que forman parte. Comprende la diversidad
dentro de cada especie, entre las especies y de los ecosistemas. La biodiversidad es
funciéon del tiempo (evolucidn) y el espacio (distribuciéon biogeogrdfica).

Almacigo: Recipiente donde se colocan las semillas que necesitan de la protecciéon del
sol y de los vientos para poder desarrollase antes de ser trasplantadas a latierra.

Pala de punta: O pala de puntear. Pala con punta de forma redondeada, mds afilada
gue una pala plana y mds angosta, imprescindible para cavar y delimitar los mdargenes
del cantero.

Pala de mano: Pala pequena que permite trasladar un plantin desde el almdcigo al
cantero minimizando el dano en las raices, hacer hoyos y preparar mezclas.

Azada: Herramienta que consiste en una ldmina cuadrangular de hierro que forma un
dngulo agudo con el mango. Se utiliza para remover la tierra, desmalezar caminos,
nivelar superficies y airear en forma superficial.

Rastrillo: Herramienta que permite nivelar superficies, refinar la fierra y amontonar
malezas.

Carretilla: Carro pequeno de mano que contiene un cajén destinado al transporte de
pesos o grandes volumenes dentro de la huerta.

Nutriente: Cualquier elemento o compuesto quimico necesario para el metabolismo de
un ser vivo. Los nutrimentos bdsicos son el oxigeno, el agua y los minerales necesarios
para la vida de las plantas, que a través de la fotosintesis incorporan la materia viva,
constituyendo asi la base de la cadena alimentaria, una vez que estos vegetales van a
servir de alimento.

Plaga: Insectos, dcaros, nematodos, moluscos, aves y roedores que se alimentan de los
cultivos.

Familia botdnica: Sistema de clasificacion de las plantas, segin sus caracteristicas
compartidas con otros ejemplares. La idea es que la clasificaciéon sea estricta y su
denominacién tenga valor universal, independientemente de la lengua utilizada.

" Elaborado en base a definiciones del Glosario Ambiental de la Secretaria de Ambiente y Desarrollo
Sustentable: http://www2.medioambiente.gov.ar/bases/glosario _ambiental/ y Wikipedia.
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Abono compuesto: Transformacién de los restos orgdnicos en tierra negra y esponjosa
que serd utilizada como alimento para las plantas.

Cantero: Porcién de tierra enmarcada por un cerco que es destinada a la produccion
de los cultivos.

Cascote: Trozo de fierra seca.

Estaca: Palo de tamano pequeno que permite delimitar los canteros.

Pan de tierra: Porcién de tierra de dimensiones tales que permita ser trasladado con
una pala.

Germinacién: Vegetal que comienza a desarrollarse desde la semilla.

Drengje: Proceso de evacuacion natural del agua.

Plantin: Estado de germinacion de una semilla plantada en almdacigo en el que
alcanza un crecimiento suficiente como para ser tfrasplantado a la tierra.

Chips de madera: Trozos pequenos de madera que pueden ufilizarse como parte del
mantillo.

Maleza: O yuyo. Todo lo que crece sin que se haya sembrado.

Carpir: Accidén que permite quitar los yuyos que compiten con las plantas sembradas,
ya que les restan espacio, nutrientes y humedad.

3. Control de plagas

3.1. Plagas y enfermedades

Pulgones

Método ruda y salvia
Preparacion

Hervir durante15 min. 100 gr. de hojas de ruda con 100 gr. de hojas de salvia en un 11f.
de agua.

Aplicacion

Pulverizar con el producto ante la aparicidén de los primeros pulgones. ActUa como
repelente.

Pulgones y gorgojos
Método ortigas
Preparacion

Dejar macerar 200 grs de ortigas en 10 litros de agua durante 5 dias.
Aplicacion

Pulverizar las plantas antes de la aparicion de las plagas.
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Burritos y gusanos

Método cenizas de madera
Preparacion

Mezclar 2 taza de cenizas de
de agua.

Aplicacion

Pulverizar con el preparado, o bien espolvorear las cenizas con cal sobre las hojas.

madera con 2 taza de cal y 4 litros

Mosca blanca

Método trampa amarilla
Preparacion

Pegar un papel plastificado de color amairillo de 20 x 10 cm. sobre un cartén duro de
25 x 15 cm. Untar con una sustancia grasa el papel plastificado.

Aplicacion
Colgar en varios lugares dentro del inverndculo por sobre las lineas plantadas. Actua
como atractivo de insectos.

Todo tipo de insectos

Método frutas de paraiso

Preparacion

Triturar 500 grs de frutos secos de paraiso y sumergirlos en 10 litros de agua durante 5
dias. Colar.

Aplicacion

Cada 5 litros de preparado agregar otros 2 litros de agua y pulverizar las plantas. Se
recomienda hacerlo por la tarde.

Método fumo bravo

Preparacion

Moler 500 grs. de hojas de fumo bravo y mezclar con 50 cc. de alcohol y 5 litros de
agua. Dejar macerar de 3 a 5 dias.

Aplicacion

Colocary aplicar el mismo dia con mochila. Tener cuidado porque puede irritar la piel.
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Pulgones y lagartas

Método tabaco orgdnico

Preparacion

Dejar 3 dias macerando 100 gr. de tabaco en 1lt. de agua y agregar 15 gr. De jabdn
blanco. Agitar hasta que se disuelva y colar.

Aplicacion

Pulverizar diluyendo el preparado en 4 lis. de agua.

Método jabén blanco

Preparacion

Hervir 25 grs. de jabdn blanco (2 cdas. de té) en 1 It de agua hasta diluirlo.
Aplicacion

Pulverizar por la tardecita, el sol fuerte puede producir quemaduras.

Hongos [fotos]

Método oxicloruro de cobre
Preparacion

Agregar 3 cucharadas soperas de oxicloruro de cobre a 15 litros de agua y agitar para
disolver.

Aplicacion

Pulverizar las plantas cada 8 dias. Es un preventivo. Usarlo durante 3 meses.

Método caldo bordelés

Preparacion

Disolver 700 grs de cal viva en 5 litros de agua y dejar enfriar. Disolver 1 kg de sulfato de
cobre en 8 litros de agua. Mezclarlas en un recipiente pldstico y luego completar con
agua hasta llegar a la cantidad de 100 litros.

Aplicacion

Pulverizar por la tardecita ya que el sol fuerte puede producir guemaduras. Este
preparado es un preventivo y en algunos casos puede actuar como insecticida.

Método té de manzanillas

Preparacion

Hervir durante 10 min. 25 gramos de flores frescas de manzanilla (5 cdas. soperas) en 1
It. de agua. Colar. Pulverizar sin diluir sobre las plantas.

Aplicacion

Usarlo como preventivo cuando ocurran 4 o 5 dias hUmedos seguidos.
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Método azufre soluble

Preparacion

Agregar 3 cucharadas soperas de azufre a un recipiente con 10 litros de agua. Agitar
para mezclar bien los ingredientes.

Aplicacion

Pulverizar las plantas cada 8 dias. Es un preventivo. Usarlo durante 3 meses.

Babosas y caracoles

Método cerveza \@'

Preparacion

Llenar una lafita fipo paté con cerveza.

Aplicacion

Enterrar al ras del suelo la latita con la cerveza colocdndola cerca de los cultivos en los
que aparecen las babosas y los caracoles (verduras de hoja y pldntulas tiernas).

3.2. Hormigas

Si la hormiga es un problema, hay algo que funciona mal en la huerta .
Esto quiere decir que falta un eslabdn natural: el insecto que controle alas
hormigas. Su control natural es la hormiga roja, y si no estd es porque no
tiene comida. La tierra estd demasiado pobre para ellas, es poco
"orgdnica': le faltan lombrices. Para solucionarlo, se coloca un trozo chico
de carne de cualquier clase para atfraer hormigas rojas. Estas

llegan enseguida. Lo que no quiere decir que se queden por lo que deberd repetirse la
operacion. Para que se instalen debemos poner lombrices rojas en la abonera. Cuando
éstas se multipliquen, la hormiga roja aparecerd. Y no comerd a todas las lombrices. Las
dos poblaciones se equilibraran.

Extraido de "Cultivando redes solidarias” Ano 2, N° 5, Octubre de 1997

Preparado N° 1

Preparacion

En 9 litros de agua, agregar 1 Kg de frutos de paraiso y lavandina (una latita de paté).
Dejar 48 horas.

Aplicacion

Colary aplicar con mochila o regar.
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Preparado N° 2

Las hormigas manifiestan una gran predileccidn por los granos secos de arroz partido.
Se los llevan al hormiguero ni bien lo detectan, dejando inmediatamente la carga que
transportan. Asi, dejan de comer nuestras hortalizas y cesa el dano. Desaparecen por
unos 20 dias de nuestra huerta.

El resultado es que las hormigas se quedan sin alimento y por consiguiente las crias
mueren. Los sobrevivientes deben migrar y comenzar un hormiguero nuevo con la
consiguiente baja de la poblacion.

Si, ademas, al arroz le agregamos sulfato de cobre, que es funguicida, el efecto es
mayor.

Preparacion

Disolver en agua 10 o 12 piedritas de sulfato de cobre, humedecer alli arroz partido.
Aplicacion

Aplicar el arroz seco o humedo en la huerta.

Preparado N° 3

La mezcla de levadura con azucar es dulce, con sabor y olor, y las hormigas van
rapidamente hacia ella para comerla. La levadura aumenta de volumen en el buche
de las hormigas, muriendo en el hormiguero. Est as son comidas por las otras muriendo
a su vez, con lo que se provoca un efecto en cadena.

Preparacion

Mezclar 100 g. de levadura con igual volumen de azicar en medio litro de agua tibia.
Aplicacion

Colocarla mezcla en vasitos o envases de yogur vacios. Luego, hacer pozos en el suelo,
cerca del hormiguero y hundir los vasitos en ellos, de forma tal que el borde de los vasos
qguede a nivel de suelo. Se recomienda repetir esta actividad las veces que sea
necesario.

Preparado N° 4

Preparacion

Recolectar hojas de pino, las llamadas “hojas aguja”.

Aplicacion

Depositarlas en la entrada del hormiguero: las hormigas abandonan el lugar. También
funciona con ceniza.
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4. Nutricion: “Coloreando nuestra alimentacion” (Por Ana Gadze, Licenciada en
Nutricién)

El consumo de frutas y verduras es, en todas las etapas de la vida, fundamental. En
Argentina, de acuerdo a los datos de la Segunda Encuesta Nacional de Factores de
Riesgo (ENFR) que realiza el Ministerio de Salud de la Nacién, sélo el 4,8% de la poblacion
consume al menos las porciones diarias recomendadas, mientras que el promedio por
habitante es inferior a las dos porciones por dia. Estos datos nos reflejan el bajo e
inadecuado aporte que estos excelentes alimentos hacen a nuestra nutricion.

sPor qué es tan importante privilegiar la incorporacion de frutas y verduras a nuestra
alimentacion diaria2 Su consumo es fundamental para que las funciones de nuestro
organismo se cumplan adecuadamente, para permitir un desarrollo y crecimiento
optimos, y para prevenir lo que llamamos “enfermedades créonicas no transmisibles”, que
hoy en dia estdn siendo altamente prevalentes (obesidad, enfermedad cardiovascular,
cdncer, hipertension arterial, diabetes, entre otfras). La misma encuesta nos expone que
la baja ingesta de frutas y verduras ocasiona el 19% de los cdnceres del tubo digestivo,
el 31% de las enfermedades coronarias y el 11% de las enfermedades cerebrovasculares.
Todos estos datos nos revelan la necesidad de buscar estrategias para fomentar el
consumo de dichos alimentos.

sPero qué es lo que tienen estos alimentos que los convierten en estrellas de nuestra
alimentacion? La respuesta estd en sus nutrientes. Conozcamos un poco mds a fondo
cudles son y qué beneficios nos brindan.

El agua es el componente principal, llevandose entre el 75% y el 95% del peso del
alimento. También encontramos la fibra, que cumple las funciones de aumentar la
saciedad, permitir un buen funcionamiento intestinal y tener un “efecto de barrido”
sobre los dientes, importante para la prevencion de las caries. Son ricas en minerales,
especialmente potasio y magnesio, siendo -por el contrario- pobres en sodio; esto cobra
especialimportancia en la prevencién y tratamiento de la hipertension arterial, situacion
en la cual tenemos que reducir el consumo de sodio y aumentar el de los ofros dos
minerales. Contienen también pequenas cantidades de calcio y hierro, destacdndose
la riqgueza en verduras de hoja como la espinaca y la acelga. Por ofro lado son
significativas sus vitaminas, tales como la vitamina C, el dcido fdlico (siendo
especialmente abundante en la acelga, espinaca, escarola y lechuga) y los
betacarotenos, presentes especialmente en frutas y hortalizas de color intenso, sobre
todo en los de color naranja, rojo y amairillo (zanahoria, tomate, calabaza, durazno) y
en los de color verde oscuro (perejil, acelga, espinaca, brécoli). Ademds de los
nutrientes tradicionales, las frutas y verduras se caracterizan por incluir una serie de
compuestos responsables del color, aroma o sabor (los fitoquimicos), que encuentran
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relacion con la prevencion y fratamiento de las enfermedades cronicas mencionadas
anteriormente, y también son aliados de la memoria y del sistema inmunitario.

La recomendacién para conseguir una dieta correcta que aporte las cantidades
adecuadas de energia y nutrientes y que permita alcanzar la mdxima salud, es de 5
porciones por dia entre frutas y hortalizas.

Por lo menos una vez en el dia hay que consumir frutas y/o

verduras crudas, ya que algunos nufrientes se pierden con la
coccion.

Ademds es importante elegir la mayor variedad posible, ya que el contenido de
nutrientes no es igual en las distintas frutas y hortalizas y, por eso, entre todas ofrecen lo
qgue nuestro cuerpo necesita.

Una buena pauta es guiarse por los colores: mientras mas

colores tenga nuestra alimentacion, mejor va a ser.

Ahora bien, después de toda esta informacion sobre las bondades de estos preciados
alimentos y sobre las recomendaciones de consumo, fenemos que llevarlo a la accion.
Es decir, establecidas las metas hay que encontrar los caminos para lograrlas. El primer
consejo que daremos es empezar a realizar cambios paulatinos y progresivos, pero
seguros. Por ejemplo, agregar una fruta o jugo de fruta en el desayuno o a media
manana; armar los platos de almuerzo y cena con una preparacion de verduras, o
también acompanando los platos principales con ensaladas frescas.

Se pueden hacer, por ejemplo:

y milanesas de berenjena,
y bocadillos de vegetales,
y ensaladas frescas con hortalizas de estacion,
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pucheros y guisos,

verduras rellenas con carne, arroz o choclo,

puré simple o mixto,

verduras al horno gratinadas con salsa blanca y queso rallado
(ideal para dar mas variedad a los mds chicos y “disfrazar las verduras”,
como dirian nuestras madres),
) - verduras enteras con su cdscara cocidas a las brasas o al horno,
verduras salteadas con cebolla o ajo y mezcladas con arroz

hervido o fideos,

suflés o budines de vegetales,

sopas de vegetales,

tortillas,

rellenos de pastas caseras, tartas o empanadas,

licuados de fruta con leche o con agua,

yogur con frutas y cereales,

frutas frescas con su cascara,

ensalada de frutas.

~ ~ ~ ~— ~—

~ " O~ " " S~

Siempre que se pueda, consumir frutas y verduras en crudo. En caso de

cocinarlas, hacerlo con su piel. Si es necesario cortarlas para cocerlas en
agua, hacer cortes grandes para conseguir la menor superficie de contacto.

También es importante aclarar que a la hora de cocinar estos alimentos hay que
tener una serie de precauciones para evitar la pérdida de sus nutrientes. Cuando se
hiervan, hacerlo con poca agua -la justa y necesaria, a fuego fuerte y en el fiempo
minimo que necesitan para estar cocidas (para no prolongar el tiempo de coccion vy,
por ende, no aumentar las pérdidas).

Empecemos a ser concientes de nuestra alimentacion y la de nuestra familia. No nos
olvidemos de que los mds chicos aprenden por imitaciéon, con lo cual el papel de los
adultos es fundamental. Comencemos a incorporar de a poco estos alimentos, que
realmente son aliados de nuestra salud. Los invitamos a poner manos a la obra y
optimizar, con creatividad y actividad, nuestra alimentacion dia a dia.
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