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Objetivo General

Promover el aumento y disponibilidad de comida mas
nutritiva, fresca y libre de pesticida a nivel familiar
tanto en las zonas rurales como urbanas respetando
el medio ambiente.

B

Objetivos Especificos

A N
- : i
Reducir el " . . '\ 'a
costo de \ ! % v on,
adquisicion y 10 iacion Del@fHRRMos No GubeRGIAGISN ¥
disponibilidad familiares, para naturales desarrollo de la
de las favorecer disponibles en la familia, de una
S Glizas en nuestra region. manera justa social y
las familia. s_oberan[a humana, respetando
alimentaria. el medio ambiente.
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¢, Cual es la importancia de un Huerto

Familiar?

En el huerto la familia como grupo, participa
en las diferentes actividades productivas y
asegura la nutricion y alimentacion de
todos

Un huerto es una pequena parcela que las
familias poseen alrededor de la casa o
cerca de ella y que es destinada a la
siembra de varios cultivos.

Los alimentos producidos y consumidos
por la familia .ayudan al buen
mantenimiento de las funciones del
organismo. @

A parte de la produccion de alimentos, en
los huertos familiares se pueden destinar
espacios para establecer plantas
medicinales y ornamentales.

Beneficios
- Se mejora la alimentacion diaria de la
familia.

. Los alimentos son abundantes y se
tienen al alcance de la mano.

« Se ahorra dinero porque se evita
comprar varios alimentos.

- La familia consume alimentos frescos,
sanos y no contaminados.

- Se aprovecha el espacio disponible en
la casa.

- Fortalece la integracion familiar.

s N
./

Asocr§§§w% ?Q%elsa us ﬁn Ayt ug]amen

¢ Que necesitan las plantas de
un huerto?

+ Proteccion: las plantas deben ser
protegidas de animales, insectos y
enfermedades.

» Luz: el huerto debera estar
localizado en un lugar soleado, donde
las plantas reciban un minimo de 6
horas de luz solar.

« Aguay aire: Se debe tener un
equilibrio pues las plantas moriran si no
tienen agua y no se desarrollaran si
existe en abundancia en el terreno.
Debe existir espacio suficiente para
permitir que la planta respire.

« Nutrientes: debe haber mucha
materia organica (aporta nitrégeno,
fosforo y potasio). Se puede hacer uso
de abonos, pnncupatmente organicos.

el

uelo: se € escoger e mejor‘?lpo
de suelo y de no existir, modificarlo
para que sea el optimo para nuestros
cultivos.
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; Como construir un huerto familiar?

El huerto debe estar lo mas cerca de la casa y en un
sitio donde exista facil acceso a agua. Se debe elegir
el terreno mas apropiado y recuerde que aunque sea
inclinado o tenga piedra puede utilizarse si se aplican
técnicas de conservacion de suelo.

El sitio seleccionado deber estar limpio de malezas,
raices, troncones o cualquier objeto que impida el

trabajo.
A
R ' Se debera tomar en cuenta que tipo de cultivos se
T m sembraran, para determinar espacios y lugar de
siembra dependiendo de las necesidades de agua de
e la planta.

Recuerde “Proteccion”. Se debe cercar el terreno para
evitar la entrada de animales y se puede rodear la
cama de siembra con botellas plasticas para evitar
que el terreno se lave y por ende la cama se deshaga.

: ir@\ing@rporarlo al
O'qUeSe sembrafd. S& reComien ar abonos
JFGARRDS Por Slicgizhoribilia s suEsnes #itemos en
el huerto.
- a7 l :
F . " Ny Recuerde que con
s F ﬁ“x«x;..ﬁ— J algunas plantas es
o ; Ple X~ SZ 00

. OB recomendable
“ﬂg’}ﬂ"l“ establecer un semillero
: &}’ @ "h y luego trasplantarlas al

: mﬁ sitio definitivo en el

\J huerto.
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Como prepara el suelo’

Al suelo preparado se le llama sustrato. La preparacion 11” ’ r * *4
del suelo es necesana para que la planta tenga los : R

nutnentes que la haran crecer fuerte | 17 paladas de suel
Ahora aprendera a preparar el suelo y conocera que | 5 paladas de estié
hortalizas puede cosechar en su huerto y porqué son ' 3 paladas de cascarilla di
importantes | arroz o de ar:

Preparacion

« Cuele todos los materniales.

« Utilizando una pala, mezcle el suelo, el
estiercol y la casearilla de arroz o arena; y
revuelva bien.

- Agregue un poco-de agua. El sustrato debe
estar humedo, pero no se debe hacer lodo.
Evite el exceso de agua.

Si el terreno tiene alguna inclinacion es
recomendable la construccion de obras d&
conservacion de suelos. Se pueden hacefsocia€l
barreras vivas, barreras muertas y zanjas de
ladera para evitar la erosion del suelo.

En el caso que no se disponga de agua, es
necesario establecer huertos con especies
forestales que retengan la humedad en el
suelo y permitan que otros cultivos puedan
crecer.
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Los Cultivos del Huerto

Ahora que se tiene el huerto ya preparado,
necesarno seleccionar los distintos
cultivos que seran parte del huerto familiar.
Es necesano hacer énfasis en que
algunos de estos cultivos se pueden
sembrar de manera directa y otros es
necesario trasplantarlos.

es

Cultivos de siembra directa

Se siembran directamente en el terreno
ya preparado. Entre ellos tenemos:
rabano, remolacha, zanahoria, pepino,
sandia, melon-y ayote.

Cultivos de siembra indirecta
Se siembran primero en un semillero y

después se trasplantan al terreno. Para
hacer el semillero se necesita una
mezcla de dos partes de tierra, una
parte de estiércol y una parte de arena
fina. Esta mezcla se puede hacer
directamente en el suelo o se puede
agregar a pequenos recipientes. Se
debe estar regando constantemente
hasta que la plantula tenga el tamano
6ptimo para ser trasplantada (entre 8 a
10 cm). Entre ellas tenemos: tomate,
chile, cebolla, repollo, coliflor y apio.

Se ha comprobado que los siguientes
cultivos, entre otros, se cosechan bien
en un huerto familiar si les da los
cuidados indicados y a tiempo.

s e sl
DUENa Seiln =

m

nacion.

| Antes de sembrar revise el siguiente
| cuadro para saber qué distancia debe
. haber entre plantas y entre surcos.

Una regla o un metro seran de mucha

. utilidad para medir dichas distancias.
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Distancia de siembra recomendada.

Cultive  Distancia de slembra

Hortalizas en Almacigo

Cebolla Trasplantar v dejar 10 centimetros de distancia entre plantas y 15
entimetros de distancia entre surcos

Lechuga splantar vy dejar % centimetros de distancia entre plantas y 30
entimetros de distancia entre surcos

Hortallzas de slembra Directa

Pepino Colocarde 2 a 3 semillas en hoyos de 2 centimetros de profundidad, y dejar
de 35 a 40 centimetros de distancia entre hoyos y la misma distancia, es
decirde 35 a 40 centimetros, entre surcos

Habichuelas Colocar de 2 a 3 semillas en h.nyn-‘ de 2 centimetros de profundidad. Dejar
Na separacion entre h|lf-ra<, do 30 a 70cm y entre plant.la de 5al1l5cm

Mostaza Colocar 1 o 2 semillas en agujeros de 2 centimetros de profundidad, dejar i
una separacionde 102 cm entre plantasy de 15 cm entre lineas.

Culantro Colocar 1 semilla en hoyos de 1 centimetro de profundidad. Dejar 2
centimetros dewdistancia entre hoyos y 15 centimetros de distancia entre

P S_UI'COS

Camote Se siembra la raiz a una profundidad de 20 a 30 centimetros. Se debe dejar |
una separacion de 20 a 25 cm entre plantasy de 60 a 100 cm entre surcos.

Rabano Colocar 1 semilla en hoyos de 1 a 2 centimetros de profundudad y dejar de 5

a 8 centimetros de distancia entre hoyos y de 30 a 40 centimetros de
~ distancia entre surcos.

Yuca - siembra la raiz a una profund|dad de 20 a 25 centimetros. Dejar una
separacion de 80 cm entre planta y entre calles (de manera triangular).

Malanga Se siembra la raiz a una profundid_ad de 7 a 10 centimetros. Dejar una
separacion de 90 cm entre plantagy de lmetrggntre.l hilefas -

Zapallo Colocar 2 o 3 semillas a una profurdicadfde 2 2:3cm, Sefdehe de ar una
separaciéon de 1.5 a 2m entre pLatasydeZSﬁaenfrES 'wos. 7 :

Sty Gay A
Papa Colocar una semilla a una profundldad de 5 cm. §e debe d
separacion de 30 cm entre plantas y 50 cm entre filas.” g

Tiempos para Cosechar

Horalizas de almacigo Hortalizas de sembma directa
Pepino 5-10 50-70
Chile 5-10 28-35 65- 90 Zanahona 5-10 75-90
Cebolla 6-10 21-280 cuando 100 - 160 Remolacha 5.10 60 - 90

lostallos

alcancen 10cm Espinaca 5-10 30 - 40
Tomate 5-10 21-28 65 - 90 Culantro 10- 15 25-30
Lechuga 5-10 21-28 50- 80 Rabano 5-10 28-40
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Repollo Distancia de siembra entre planta es de 40 cm aproximadamente, surco de
120 cm la cosecha se realiza entre los 70 y 100 dias después del trasplante.

Maracuya Las plantas se colocan a 4 cm de distancia mientras que los surcos deben

estar separados 3 m entre si. La reproduccion se efectua mediante semillas

que se colocan en un semillero de donde se pasan a bolsas plasticas hasta

que tengan una altura de 30cm aproximadamente 3 semanas después de

haber germinado. Empieza a producir entre los 10 y 12 meses de plantado.

Sandia Siembra dnrecta cuando s hace por hilera doble la distancia entre surcos
puede estar en 5Sm o 6m y la distancia entre plantas de 1m, en hilera sencilla
la distancia entre surcos es de 2 m a5 my entre plantas de 1m.

b De 90 a 110 dias para la primera cosecha.

Melocoton La siembra se realiza de manera indirecta por injerto, colocando a 5 m de
distancia entre surcos y 5 m entre plantas si el patron es pequefio y se hacen
podas la distancia puede ser de 3m x3m y se distribuyen en cuadros en

o terrenos planos o con curvas a nivel en areas con pendientes.

Pataste Separacion entre surcos de 3m y 3 m entre plantas. Los frutos pueden

cosecharse de 2 a 3 anos después de establecida la planta y prolongarse
, ~__ durante varios anos —

Cebollines La multiplicacion se hace pc por hijuelos, la siembra se hace directa en eras con

surcos separados 40 ¢m losihijliel os’S&icolBtania 4@emdedistancia a 20 cm

de profundidad sembrando 3 hijuelos porhayo. A los 60 dias"de sembrados

los hijuelos se retiran la tierra que |05 Cubré, se Cortan las hojas coloreadas o

. _____secasy se aplica compost. '

Melon Se cosecha de los 100 a 120 dias en promedio. Puede sembrarse
directamente con una distancia entre surcos de 2,5 m a 3 m en hilera doble y
de 1,5 m a 2 m en hilera sencilla con una distancia entre plantas de 30 cm a

_ ~_40cm en hilera doble y 30 cm en hilera sencilla.

Chile picante- Por semillas en semillero, cuando las plantulas tienen 5 cm de alto se

chile verdura trasplanta al sitio definitivo colocandolas a 50 cm de distancia entre surcos y
90 cm entre plantas. La cosecha ocurre entre los 80 y 100 dias después del
trasplante dependiendo de la variedad y el clima.
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Ayote
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Zanahoria
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Se puede sembrar durante todo el afo. La cosecha se hace 50 dias después
de la siembra. Suelo surcado con profundidad de 20 cm de manera directa. |
a 14 dlas. '
Siembra directa, distancia entre hileras de 4,5 cm y 10 cm entre plantas. De

Distancia entre plantas 14 cm, su germinacion de 7 |
90 a 120 dias después de la siembra se cosecha. l
Cultivo directo o indirecto (trasplante) distancia de siembra entre surcos 30 ]
cm y entre plantas 15 cm. De 100 a 140 dias después de la siembra se
cosecha

Siembra directa, distancia de siembra entre surcos de 30 cm y entre plantas \
de 8 a 10 cm. Se cosecha de 100 a 120 dias después de la siembra. . J

Pera Siembra directa o indirecta {m;erto) en cuadro o tresbolillo abm.

Durazno Siembra directa o indirecta (injerto) cuadros de 5m o 6m o surcos de 5m o 7
my plantasad mo 5 m. |

Tomate Siembra_directa o indirecta (trasplante) distancia de siembra entre pfantas '
de 15 a 20 cm y 60 cm entre surcos dependiendo de la variedad. De 85 dias a [
90 dias después de la siembra se cosecha. |

Mango Siembra indirecta o directa. Después de 6 a 8 meses de injerto se pueden |
colocar las plantulas en sitio definitivo a una distanciade 10 mx 10 mu 8 m x |
8 m en variedades no muy grandes a profundidad de surcos de 80 cm. '|

Aguacate Siembra directa o indirecta (injerto de pua terminal) en cuadro de 6m:1_8_m_1‘

o 10 m entre planta y surco, 60 cm de profundidad. Primera cosecha a los 5 |
anos |

Fl’leI soya

[ Apio

Preparacion del terreno c stancia de

siembra entre surcos de 6
Siembra indirecta (tras m entre |

hileras y de 25 a 40 cnmmtaemima&gamndjawdeﬁmaad@ntmlante se |
cosecha.

Citricos

[ Pimienta

cosechar

_____ LUl Rt ke {

Siembra, indirecta (injerto) y directa en el semillero se colocan 15 cm entre .
surcos y 20 cm entre plantas a una profundidad de 1,5 cm. En el sitio
definitivo la distancia de plantacion debe ser de 8 m entre plantas y 8 m
entre surcos. La maduracion de los frutos determina el momento de
La siembra puede realizarse por semilla, acodo o esqueje. Se siembran a
distancia de 60 cm entre surcos y 60 cm entre plantas junto a estacas de 60
cm que se entierran 40 cm. La cosecha se inicia a
sembrados los esquejes.

los 24 meses de
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Cu “:,. oL U ..;' " A, C?h :-J'-]_.,':‘ ?,J_L‘ddg |y cosecha
Anis Se siembra al (homllo con separacion de 70 cm entre surcos en el lugar
definitivo. Cuando las plantas tengan 20 cm de alto se hace un raleo o
aclarado. El fruto se recoge cuando estd maduro idealmente en la manana
este es de color pardo grisaceo los tallos se cortan atandolos en manojos y
permitiendo que se sequen para luego trillarlos sacudirlos y obtener el grano.

Ruda La propagacion se realiza a través de semillas distribuidas en eras a 30 cm de
distancia. o B TR
Albahaca Método de siembra directa por semillas sembradas en almacigos o

directamente deben cubrirse con poca tierra con distancia de siembra de 20
cm entre plantas y 30.¢m entre hileras. Se pueden recoger las hojas apenas |
abren para usarlas frescas.

Ajo Se colocan las semlilas a una profundldad de 4 cm a 5 cm con las puntas
hacia arriba a una distancia de 6 cm, en hileras separadas 25 cm entre si.

Se empieza a cosechar aproximadamente entre 5 y 6 meses después de
cultivado.
Orégano Slembra por semilla y por esquejes se colocan plantulas a 30 cm (no mas de
75) entre filas y 20 cm a 35 cm entre plantas. Se recogen hojas y flores y se
recortan los a apices en plena floracion.
' Eucalipto El método de siembra se realiza por semilla que es colocada en viveros de
manera directa en bolsa o semillero, 15 dias después de siembra se
trasplanta al sitio definitivo. A los seis anos se les hace la primera entresaca y
a los 10 y 20 afos la segunda. El corte final esta entre los 15 y 18 afios.

_Romero Se hace por esquejes gbtenidos de las plantas antes de que inicie su
germinacion se eligen gonun grasor de 3 mmhde 1.2cma §°C de largo
colocandolos en lineds Separddas de 20da 25 cm ' a,dS \\2C/em entre
esquejes después de 2 mesesise realizan desyechas.dilpemer-ceme a las 12
semanas a 18 semanas de la siembra y luego cada 4 a 6 semanas

Maranon La siembra se realiza por semilla o injerto. Las semillas se colocan en bolsa
plastica 4 o 5 meses la germinacion ocurre entre 12 y 20 dias después de
sembradas momento en que se siembran en el sitio definitivo. La distancia de
siembra es de 10 x10 m entre plantas. Periodo de cosecha entre los 4 y 7
anos siguientes.

Manzanilla Siembra por semillas colocadas en un semillero no se cubren con tierra y
regarlas con cuidado de no mover las semillas. Despues de 8 dias nacen las
plantulas que se colocan en un sitio definitivo con una densidad de 20 cm x
20 cm 0 40 cm x 40 cm. A los dos meses de plantada inicia la floracion la |
recoleccion se empieza cuando las flores estén abiertas por completo.
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Canela

slembra
La propagacion de canela puede realizarse por partes de la planta, como las
estacas, o por semilla. El semillero puede hacerse directamente en el suelo o |
en bolsas plasticas, en lugares sombreados y en suelos con textura franca o
arenosa. 5i se establece directamente en el suelo, se hacen eras de 1,20 m de

ancho cuyo suelo debe tener una buena preparacion. La semilla se distribuye

en lineas separadas 10 0 15 cm entre semilla y se cubre con una capa delgada
| Y

de suelo. La germinacion ocurre entre dos y tres semanas después de la
siembra,

Platano Las dimensiones del hoyo de suembra para un buen tamafio de semllla
puede ser de 0.40 x 0.40 x 0.40 m. en suelos francos, o de 0.60 x 0.60 x 0.60
M. para suelos mas arcillosos. ( tomando por semillas rizomas de la planta)
Jengibre Las distancia de siembra mas comun es 1.20 metros entre surco por 0.40 |
metros entre plantas. El jengibre casi siempre no produce semilla por lo que l
su produccion es vegetativa. Los rizomas deben estar sanos y tener 3 — 4 |

brotes. v

Valeriana La multiplicacion se hace por semillas o por division de matas. La semilla de
valeriana es muy pequena sin embargo su bajo poder germinativo y el peligro
de las primeras heladas hace que sea mas conveniente iniciar el cultivo en
vivero, bajo cubierta. Cuando las plantulas han alcanzado una altura de 10 cm
aproximadamente se llevan al terreno defmltlvo operauon queq;e debe |

' _ hacer a mediados de i mvuernoa | -

Noni En semillero debe hacerse pFEfE__‘b.
de profundidad se cubren con .capa | de arena pa 3!a 5 £m de espgsm El |
semillero debe permanecer cubierto con ho;as de platano durante la noche y
destapado durante el dia. El trasplante definitivo se prefieren plantas de
tallos fuertes y lefiosos y con alturas que superen los 40 cm. s :

Llantén Se propaga mediante semilla botanica. La siembra puede ser directa o por
trasplante. Se recomienda hacer el trasplante cuando la plantula alcance 2
cm de altura. El espaciamiento de siembra recomendado es de 0,30 m x 0,20
m y 0.30 m x 0,30 m .Se cosecha la planta entera 50dias después de la
siembra, de preferencia en dias soleados para facilitar el secado.
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Berro £l berro puede ser reproducido a partir de semillas o multiplicado por
esquejes (fragmentos de plantas que son utilizados con una finalidad
productiva). Los esquejes tienen que ser de aproximadamente 15
centimetros de largo, estos deben ser plantados con una separacion de 20
centimetros entre cada planta y si es cultivado en mas de una hilera, estas
deben estar separadas por al menos 10 centimetros. Cuando las nuevas
plantas hayan crecido hasta los 20-25 centimetros y hayan surgido las
primeras hojas, es necesario inundar con abundante agua la zona donde se
encuentra el cultivo. Si se desea plantar semillas, se siembran en macetas
que se deben mantener humedos. Crecen muy rapidamente.

Mora El método de propagacion mas frecuente es mediante acodos con ramas de
1.5m a 2m de longitud que se entierran varios centimetros y se riegan con
frecuencia hasta que enraicen aproximadamente en 3 meses momento en |
que pueden separarse de la planta madre para trasplantarlas al sitio
definitivo. En el sistema de acodo de punta se escoge una rama y se entierra
en el suelo esperando 3 meses para que enraicé asi se obtienen plantas
vigorosas y de rapido florecimiento en el sitio definitivo se colocan las
plantulas a 2,5 m de distancia en surcos también a 3 m. se colocan espalderas
con postes de 2 m de largo enterrandolos S0cm. La cosecha comienza de los

s 628 mesesy entra en plena produccion hasta los 18 meses.

Hierbabuena Por su abundante sisterparradiularies mVitecilipropagaraiper estolones
separandolos 30 cm un@ & etro Y70 mlentre surces tembien seisieMbian
plantulas jovenes. Si s€* va deshidratar deBe cosetharse cuditdo emprece la
floracion en dias soleados cortando los apices de aproximadamente 15 cm de

\ largo esperar maximo rendimiento a los 3 afos.

Papaya En el semillero se colocan 3 a 4 semillas por bolsa a 2 cm de profundidad, dos
meses después se trasplantan al sitio definitivo se hacen huecos de 30 cm de
ancho por 30 cm de profundidad.
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Fresa

Guayaba

Perejil

Se realiza por medio de semilla. En el frijol de enredadera la distancia de
siembra entre plantas puede ser de 90 cm a 100 cm se debe enterrar 2
semillas por sitio a una profundidad de 3 a 4 cm. Para los frijoles arbustivos la
distancia de siembra entre surcos es de 40 cm a 60 cm y entre plantas de de
10 cm a una profundidad de 3 cm. Si se quiere cosechar seco recolectar
cuando las plantas esten secas

Se siembra por estolones enraizandolos en un semillero colocandolos a una
distancia de 10 cm en cuadro, en almacigos de 10 m de largo por 1,20 m de
ancho de 5 a 7 semanas son trasplantados al sitio definitivo con una distancia
de siembra de 40 cm entre surcos y entre plantas.

Después de 2 meses de sembrada empieza a producir y puede mantenerse
durante 18-a 24 meses si se cuenta con riego.

La multiplicacion puede hacerse por semillas acodos o estacas de raiz. E_n_el '.
semillero se colocan las semillas a 4 pulgadas de distancia entre si y surcos a
40 pulgadas de distancia y a media pulgada de profundidad. La siembra en
sitio definitivo se coloca las plantitas a5 m x 5 m de distancia. La recoleccion
del fruto se hace entre 1y 4 afos después del trasplante.

La propagacion es directa a traves de semillas, la siembra se hace en Iineasl
separadas entre 15y 20 cm, dejando 5 a 8 cm entre plantas.
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Los Productos del Huerto y sus Beneficios

Los alimentos proporcionan energia y Carbohidratos y Grasas:
nutrientes en el organismo. Los nutrientes proporcionan energia, las grasas
SON necesarios para proveer energia para son necesarias para formar y utilizar
el trabajo, para crecer y para proporcionar adecuadamente algunas vitaminas.

proteccion contra las enfermedades.
Vitaminas y Minerales: son

Proteinas: son necesarias para la esenciales para una buena nutricién
formacion y el mantenimiento de los y contribuyen al mantenimiento
musculos, sangre, huesos, piel y otros normal del cuerpo.

te)idos

LT e ST £ R .

Cebolla Estimula la buena digestion, previene algunos tipos de cancer, previene |3
hipertension (presion alta), y se recomienda para el tratamiento de
\ stnfermedades respiratorias. A
Leéhuga ‘ Es un relajante, ayuda a disminuir los sintomas del mal de orin u |nfecc|onm
de los rifones, es anti cancerigena, disminuye el insomnio, facilita |3
(=2 digestion. e
' Pepino Ak da i Limpia la sangre y purlflca la p|el contrlbuye “a me;orar problemas de|

estomago, conjuntivitis, dolor de garganta, acné, inflamacion de la piel. 5y
| Sy jugo ayuda a tratar infecciones de vejiga y rifion
Habichuelas  Su consumo retrasa y regula la absorcion de azucares en el organismo,
limitando la formacion y acumulacién de grasas, ademas evita la retencign
de agua porlo qgiﬂ|dea1e> para adelgazar,

Mostaza Es beneficiosa para nuestra piel, la vista, el oido y el aparato respiratorig
Culantro Se utiliza para tr

Reduce los sintoma - ombaticgl estre R iento y 3
.‘J. : EIDﬂi— y
tratar heridas, tie efe que s yu 3 elimirsr gasesy 3

mantener bajo elc
estimular el apeti¥dsociacion [“e Organismos No Gubernamentales

Camote Estimula la produccion de leche en la mujer. Ayuda a prevenir el cincer go
estomago, enfermedades del higado, elimina toxinas del cuerpo, es un buen
energizante, ayuda a reducir la fatiga, el cansancio y el debilitamiento fisjcq

Rabano Es un anti cancerigeno, ayuda a eliminar liquidos del cuerpo, es cicatr 2ante
reduce el padecimiento de enfermedades del corazon, ayuda a |3
circulacion, ayuda a las personas que tienen problemas de tiroides

Yuca Ayuda a reducir el colesterol, a controlar la presion arterial y a combatir
fuertes dolores de cabeza. Controla el problema de “La Gota” y el exceso de
acido urico.

Malanga Alivia problemas estomacales comunes como la gastritis, es recomendada
para personas con diabetes y problemas urinarios. Aumenta la rapidez
digestiva del organismo y es recomendada en dietas para perder peso.

Zapallo Es antioxidante, es benéfico para la vista, reduce la hipertensién y favorece

la digestion. Se recomienda en dietas para bajar de peso.
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Papa Su consumo disminuye el dolor ocasionado por golpes y contusiones, tiene
ademas propiedades antiinflamatorias, propiedades cicatrizantes actua
como antiacido natural indicado para personas que sufren acidez estomacal
0 gastritis.

Repollo Corta el camino a los microbios, elimina los gusanos intestinales, purifica el
conjunto del organismo, regulariza el trabajo del estomago, del higado, del
intestino, equilibra el sistema nervioso, calma los dolores gastricos e
intestinales, favorece la regeneracion celular.

Maracuya Util para ayudar a calmar dolores de cabeza musculares, hepaticos, relajante
del sistema nervioso.

Mora Mejora el sistema inmunolégico. Reduce el colesterol y triglicéridos en
sangre, ya que reduce su absorcion a nivel intestinal. Actia como laxante
natural, aumentando el peristaltismo intestinal.

Sandia Posee propiedades depurativas. Es recomendable en problemas renales o de
las vias wrinarias. Muy indicada en dietas de adelgazamiento. Su consumo |
produce sensacion de saciedad. Su contenido en fibra ayuda a limpiar los
intestinos. Favorece la eliminacion de residuos toxicos. Ayuda a mantener la

~ presion arterial. e S Y

Melocoton Ayuda al crecimiento dseo, tejidos y sistema nervioso en los nifios.
Problemas de transito intestinal, estrefiimiento. Previene problemas
cardiovasculares y degenerativos. Refuerza el sistema inmunologico. Ayuda
a controlar el sistema de azucar en sangre. Bueno para colesterol.

Pataste Es rico en vitaminas_y miASaQMSQ ﬁndo

calérico, es perfecto para bajardeFrEddya QIS MV UP GiERUBEEYEta.

Melon Es muy bajo en calorias, lo que lo hace un complemento ideal para las
comidas, posee capacidad de reducir el colesterol, ayuda a disminuir la
rigidez de los vasos sanguineos, por lo que ayudan a disminuir la presion
arterial. Tiene propiedades anti-bacterianas, anti-virales y anti-hongos; por
lo que se recomienda su uso para alteraciones de estas caracteristicas.

Chile Son una fuente alimenticia de vitaminas Ay C. Favorecen la absorcion del

picante hierro vegetal que contienen los cereales y legumbres, cuando se incluyen
chiles para condimentar estos granos. Ayuda a quemar grasa y combatir
canceres de prostata y pancreas hasta disminuir el riesgo de diabetes. Se
debe consumir con moderacion
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Zanahoria Estimula la eliminaciéon de desechos y ayuda a disolver los cdlculos biliares
Es ideal para combatir problemas de piel, ademas favorece la vision
nocturna y equilibra problemas digestivos.

Pera indicada para enfermedades cardiovasculares Hipertensién arterial,
colesterol, anemia, estrefiimiento, retencion de liquidos, diarreas, bocio,
diabetes, dietas de adelgazamiento

Aguacate Los aguacates son un alimento perfecto como sustituto natural vegetariano
de las proteinas contenidas en carne, huevos, queso y aves de corral. Las
propledades de los aguacates son muy beneficiosas para la salud: contienen
los acidos grasos esenciales y proteinas de alta calidad que se digieren
facilmente sin contribuif negativamente en el colesterol

Ruda Actia como estimulante digestivo y otras viseras, en el tratamiento de
desordenes nerviosos, como purgante, calmante y diurético. Se destina
_también a la perfumeria.

Cebollin o | Alcaliniza la'sangfe calma los dolores artriticos facilita la dlgesluon su parte

mataras bianca —-bien asada- madura los abscesos, consumido con aceite, cura la
o

P vy ronquera y aclara la voz de los cantantes. et L™

Durazno Rico en potasio y vitamina A, contribuye "de manera su;nlftcatwa a la

contraccion del misculo esquelético y cardiaco, ademas de ayudar a la vista,
prevenir infecciones gastrointestinales y de la piel, y también contribuye al

; crecimiento y desarrollo, para lucir un cuerpo mas fuerte y lleno de energias.

Tomate  Eltomate es rico en vitaminas Ay C, por lo que previene enfermedades de la
vista y proporciona antioxidantes a nuestro organismo. También ayuda al
desarrollo del sistema nervioso y muscular, es diurético, y si se aplica sobre
la piel es antiinflamatorio y cicatrizante.

Mango Ayuda a mantener en buen estado las células, a conservar la visién y a la
audician, asi como a pr ae ademas es
rico en-vitaminas del g mportante
aminoacido: el triptof ayudara a
sentirse mejor y no !enﬁsewmamf’wﬁﬂgmﬁﬂﬂﬁ*ﬂsb Gubernamentales

Frijol soya Previene el cancer, las dolencias cardiovasculares, la angina de pecho, el
infarto, el ictus, etc. Disminuye el exceso de colesterol en la sangre y las
alteraciones producidas por radiaciones. Disminuye el cansancio y el estrés.
Regula la tasa de azucar en la sangre (por lo que es vital su consumo en los
diabéticos).

Platano Una de las frutas mas nutritivas, ideal para personas que desempefian
actividades fisicas, Beneficioso contra ulceras de estomago. Bueno contra el
colesterol Previene calambres sise toma antes del ejercicio fisico.
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Frijol Fuente excelente de proteinas, el consumo del frijol esta asociado con una
reduccion de enfermedades crénicas como las cardiovasculares, el cancer y
la diabetes. Reduce el colesterol y el riesgo del cancer de colon, nutre de
carbohidratos a diabéticos y es una fuente primordial de hierro y zinc para
combatir la anemia. Su altisima concentracion de fibra estimula la digestion
v mantiene en buen funcionamiento el sistema digestivo

Apazote Contiene compuestos que paralizan lombrices y gusanos intestinales,
suavizante natural de la piel, se utiliza para tratar diarrea e indigestion
Ayote Su vitamina mas abundante es la vitamina D, que ayuda a tener huesos y

dientes fuertes, también vitamina C para combatir el cancer y vitamina E
para proteger de las enfermedades del corazon.

Remolacha Es una hortaliza muy energética muy aconsejada en casos de anemia,
enfermedades de la sangre y convalecencia debido a su alto contenido en
hierro. Se consume cocida o cruda.

Citricos Ricos en hidratos de carbono, proteinas y vitamina C, que también posee
otras ventajas para el cuerpo humano, como potasio, fésforo, calcio, hierro,
vitamina A, vitamina B1, vitamina B2 y vitamina BS. Beneficiosos contra los
resfriados fortalecen el sistema nervioso eficaz producto natural contra el
acido urico y el estrefiimiento. Son un buen remedio para el asma, mejoran
las vias respiratorias v estimulan los 6rganos digestivos.
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Fuentes de nutrientes de los alimentos producidos en el huerto.

! |

Mair Came Manteca Espinaca Naranja Carnes
Amoz Pescado Acertes Acelga Mandarina Higado
Papa Fryol Crema de leche | Hojas verdes Limodn Rifones
Camole Leche Mantequilla Chile pimsanto Toronja Leguminosas
Malanga Huevo Aguacate Zanahoria Pifa Espinaca
Yuca Queso Coco Tomate Tamarindo Acelga
Ptano verde Amarantu Mango Maracuyd Cebola
Axicar Gandul | Papaya Tomate
Gandul Chipilin | | Bananos Guayaba |
Soya ! |l Camote
s | l

‘Que hacer: | e Que hacer:
» Aplicar abono de o + Aplicar abono al en

) descor de ave de
alrededor de las plantas R '
» Rotar los cultivos, es decir, n r INCIMico en
sembrar siempre los mismos cuffivos”  10sfor0 Tncorporado en el suelp alrededor
SRLRsON &8 REPISAAL NP SH RIS

en la misma area, por ejemplo: emplo el 18-46-0).
ano en junio sembro cebolla, el proximo
ano sembrara tomate.

« En época seca cortar las plantas

viejas y dejarlas sobre el suelo para
que ayude a mantener la humedad y se
pudran, mejorando asi el aporte de
nitrogeno al suelo.

2 5N

L A

Escaneado con CamScanner


https://digital-camscanner.onelink.me/P3GL/g26ffx3k

Jeunesse
Canada

Monde

Flores y arboles medicinales

Albahaca

Beneficios: Disuelve tumores, combate dolores de cabeza, dolor de oidos indicada en casos
de estrés y tos.

Uso: Para madurar los tumores, se muelen las hojas y se aplican en forma de cataplasmaenla
parte afectada. Para calmar el dolor de cabeza, se prepara en infusion de hojas enunatazade
agua que se debe dejar hervir por 7 minutos. -Se toma caliente. Para calmar los fuertes dolorgs
de oido, se muelen las hojas frescas. Luego con el zumo que se extrae se empapa un algodon

y se coloca en la entrada deloido.

Canela ™

Beneficios: Controla la diarrea, calmante y relajante muscular, regulador menstrual,
infecciones, resfriados, diabetes, debilidades.

Uso: Para debilidad tomar con leche, en infusion para la diarrea y relajamiento, regulacion del
ciclo menstrual, resfriados y diabetes, para infecciones a nivel bucal hacer gargaras con agua

de canela o chupar una rama de canela actua como sedante.

ASONOG

) Asociacion De Organismos No Gubernamentales

y Ajo

Beneficios: Evita el estrenimiento, combate la anemia. También sirve para expulsar parasitos
intestinales e inhiba el veneno en los piquetes de mosquitos, escorpiones y abejas.

Uso: Para expulsar los parasitos intestinales, se pica una cabeza de ajo y se calienta, sin
hervir, en un cuarto de litro de leche. Luego, se deja reposar durante tres a cuatro horas, se
Cuela y se toma en ayunas durante diez dias. Contra las picaduras de abejas, escorpiones y
mosguitos, se debe machacar un diente de ajo y ponerio en forma de emplasto sobre la zona
picada.
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Flores y arboles medicinales

1erro

Beneficios: El berro es un purgante, estimulante digestivo y ayuda en los problemas
estomacales e infecciones urinarias

Uso: Se utilizan hojas, raiz, brotes tiernos y frescos. Se prepara en infusion usar una
cucharadita de brotes tiernos en 1/2 taza de agua, tres veces por dia.

Culantro

Beneficios: Alivia infecciones gastrointestinales, controla la diabetes, dolor de cabeza, cancer
ulceras tumores reumatismo y articulaciones adoloridas.

Uso: Cocer las semillas y administrar por via oral, realizar un cataplasma de hojas secas para
el dolor de cabeza.

Diente de Leon

Beneficios: Diurético, purificador del higado, laxante suave, falta de apetito y malas
digestiones.

Uso: El te de hojas se utiliza cuando se tiene retencion de liquidos, presion alta, a causa de su
alto contenido en potasio. El te de raiz se utiliza como un suave purificador de la sangre actua
sobre varios problemas de |a piel.
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Flores y arboles medicinales

\& Eucalipto

Beneficios: Tratamiento de afecciones respiratorias y digestivas diabetes, fiebre, heridas
problemas de encias se le atribuye propiedades anestésicas.

Uso: Cocimiento, infusion e inhalacion de las hojas. Se aplica como pasta en las heridas. Para
fortalecer las encias se mastican las hojas frescas.

“u -
Guayaba

Beneficios: Tratamiento de infecciones digestivas asma, resfrié.

Uso: La coccion de hojas y corteza por via oral para tratar las infecciones. El fruto se usa para
aliviar la congestion respiratoria.

Jengibre

Beneficios: Tratamiento de afecciones gastraintastinalgs™y tesplratorias praparaC|on de
jarabes y vinos con los mismos beneficios medicinales, : 3

Uso: La coccién de raices para tratar las infecciones, el polvoinfusion y tintura para I0s jarabes

y VINOS.

&

Limonero

Beneficios: La planta de limén tiene propiedades antiulcericas que ayudan a eliminar la acidez
gastrica. Estimulante para el higado (muy adecuada en los casos de insuficiencia hepatica) y

detiene la defecacion excesiva producida por la diarrea.

Uso: Se utiliza en infusiones del fruto y hojas.
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Flores y arboles medicinales
&2
S\a»

Beneficios: Tratamiento de afecciones pulmonares y del aparato digestivo, desinfectante y
cicatrizante de heridas y picaduras de insectos, conjuntivitis e inflamaciones de encias y las
llagas bucales.

Uso: Infusiones para tratar las afecciones, lavados oculares y gargaras para encillas y llagas
bucales, el jugo para tratar heridas y picaduras

Llanten

N &7 \.\'_ g
f"d“z.".“ Manzanilla
- k;&-‘k !
Beneficios: Tiene propiedades bactericidas, desinflamantes, es un diurético suave, calmante,
sedante y es buena para el cuidado de la piel y el cabello.

Uso: Puede utilizarse tanto en infusion o aplicada tépicamente.

.
‘ Maranon

Beneficios: Fortalece la actividad ¢ l, a |@ntg Q n de tejidos del
cuerpo, tratamiento de colicos C somn| etes diarrea,

tratamiento del cancer.

Uso: Coccién de la corteza y hojas paraids iffedtiohed! fatesina paracarar1edisnes cutaneas.

Orégano

Beneficios: Estimulante digestivo, indicado para expulsar gases intestinales, dolencias
respiratorias, dolores musculares, circulacion, alivio en dolores menstruales.

Uso: Eninfusion: una cucharada de hierba ya seca por cada taza de infusion, tomar tres tazas
aldia. Usos culinarios al gusto.
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Flores y arboles medicinales

Beneficios: Limpia el organismo, alivia el estrefiimiento, los, parasitos, hidratante de la piel,
para reducir fiebres

Uso: Consumir jugo o pulpa, las flores en infusion para la tos, la cascara de papaya con pulpa
para tratamientos de la piel.

Rgmero

Beneficios: Estimula el sistema digestivo, estimula la acumulacion de gases acumulados en
el tubo digestivo, disminuyelos dolores provocados por lamenstruacion.

Uso: Te de sus ramas, tomar cuando sea necesario.

—

g Valeriana

Beneficios: Tiene propiedades antiinﬂamator_f’_f‘"”

s A8 |

Uso: Para la mayoria de los tratamientos esAtilizada,en. ipfusiongs. para use,antiinflamatorio
solo colocar en el area afectada trapos humedos o mojados en infusiones de la misma.

D .

Beneficios: Fatiga, diabetes, obesidad, digestion, antiséptico, sistema inmunitario.

Uso: Enforma de jugo extraido del fruto.
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Flores y arboles medicinales

pot X
4 -\i"\‘

Beneficios: Calma el apetito, ayuda a mejorar el transito digestivo, ayuda a balancear los
niveles de colesterol en la sangre, reduce el acido urico, trabaja como depurativo y laxante,
disminuye la presion arterial es tranquilizante es bueno para la vista pelo y huesos.

Uso: Se puede consumir crudo en ensaladas 0 jugos o en recetas cocinadas.
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Control de Plagas y Enfermedades

Una plaga puede ser cualquier organismo vivo que produce danos fisicos a los cultivos.
Las plagas pueden afectar frutos, raices, tallos y hojas causando graves perdidas

Para que las plagas no sorprendan ni invadan el huerto, revise sus cultivos por lo menos
tres veces ala semana; asi, prepararay aplicara las recetas a tiempo.

Ademas, cuando prepare y aplique los productos, debe tomar las precauciones
necesarias pues estos no deben estar en contacto directo con el cuerpo.

1.Detergente con aceite Materiales:

11t agua

Protege la planta contra insectos daninos como la .
mosca blanca, los pulgones y otros insectos 1 cucharadita de detergente

voladores que transmiten virus a las plantas. 8 gotitas de aceite de cocinar
Un bote con atomizador

Preparacion:

1. En un recipiente agregue el detergente, el aceite y media taza de agua.

74 Mezcle constantemente por un minuto.

. Deposite esta mezcla y el agua restanteen ekbele conatomizador yagitelopaia que

al aceite y el detergente se disuelvan bien copelagiar

Rocie esta solucion por la manana o por la tarde \urawez porsenmna Estamezclapeoa las
alas de los insectos voladores y los deja expuestosa lnsyayossdelsot ademasny difiguita su
respiracion.

\\/ C[/
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FOREFUN EI FOREFUN cumple tres Materiales:
funciones: da nutrientes a la planta, la protege

de los insectos y la protege de los hongos. De 10 Ib de gallinaza.
ahi sunombre: 5Ib de cal.

| 5 Ib de ceniza.
+FO: foliar, sirve de abono sobre las hojas. 5 gal de agua.

+RE: repelente de insectos.

\ icas (uno con
FUN: fungicida, ataca a los hongos. 2 baldes plasticas (

agujeros o rajaduras al fondo).
« Un bote con atomizador.

Preparacion: « Una jeringa de 30 cc.

En el balde cuyo fondo tiene agujeros o rajaduras, ponga las
10Ib de gallinaza; compactela con la mano lo mas posible. Es
decir, empujela confuerza en el fondo del balde.

1. Despues de compactar la gallinaza, agregue las 5
libras de cal y las 5 libras de ceniza. También, de la misma
forma, compactelacaly la ceniza.

" Amarre un pedazo de neumatico u otro tipo de material
alrededor del balde que contiene el material compactado.
Tenga cuidado de no cubrir el fondo pues el agua debe fluir
(salir) poralli.

3. Coloque el balde que tiene el neumatico, u otro tipo de
material, sobre el balde que no tiene agujeros o rajaduras en el
fondo. El neumatico ayuda a que el balde no se deslice hasta el

fondo.

4, Ahora agregue agua al balde hasta ie
objetivo es que el agua se filtre a @ {
compactados y caiga en el balde de abaj@" e

5. Continue agregando agua a medida Queresta;sasfiltreno
Debe agregar toda el agua, es decir los 5 galones. Este paso

puede tardar entre diez y doce horas.
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2. Téde Tabaco.

Se usa para matar gusanos masticadores, pulgones,

aranitas, trips y chicharritas

Preparacion.

1 Cologue a hervir el agua.

2. Agregue las hojas de tabaco y dejelas hervir Materiales.

durante unos minutos L

. Deje enfriarla mezcla. e L S

4. Cuele lamezclay almacénela en un bote oscuro. 0 ST,
5. Aplique sobre la plantauna vez por semana. « Cuatro litros de agua.

« Un bote con atomizador.

Plagas Comunes

Gallina Ciega cusandsariadion De OrganismddNo Gitmernamentales

Marigquita Tryps de Cebolla Crusano del Pepane
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Huerto Familiar y Jardin |

Tener un huerto en casa es
también una oportunidad para
crear un espacio colorido y
llamativo a un muy bajo costo ya
que las hortalizas poseen una
mayor resistencia y requieren
menos cuidados que las plantas
meramente ornamentales.

Para tener un huerto familiar y
jardin, es necesario planear muy
bien cual sera la ubicacion de cada
uno de los diferentes cultivos que
plantemos. Por ejemplo, la lechuga
ademas de proporcionarnos una
fuente de alimento, es también a la
vez una bonita flor, pero su forma
se puede perder si la plantamos al
par de cultivos con demasiada hoja
como el zapallo; por el contrario si
la plantamos junto a la mostaza la
cual es una planta alta, pero no

frondosa, destacara suformayala
vez complementara muy bien en la
etapa florativa de la mostaza. El
tallo de la cebolla es bastante
estilizado, con toques de
elegancia. Para resaltar estos
atributos, podemos plantarla junto
al culantro, de esta forma los tallos
delgados contrastaran muy bien
con la frondosidad del culantro.
Existen plantas que por si solas se
prestan para decorar y que
perfectamente podemos
colocarlas a la entrada de nuestra
casa en llantas o en macetas, tales
como el zapallo y las coles. Pero un
huerto familiar bonito, dependera
enteramente del diseno que le
demos.
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Plantaciones conjuntas

El método de sembrar plantaciones
conjuntas permite reducir el dafo de las
plagas, este metodo consiste en introducir al
huerto plantas que enmascaren o
confundan el aroma de un determinado
cultivo de forma que las plagas se
desorienten o desinteresen. También se
puede plantar algunas plantas para que
cuiden de otras. Las flores de caléndula
plantadas junto a las tomateras, evitan la
mosca blanca. Los girasoles proporcionan
sombra a los pepinos, guisafites y judias en
crecimiento

Los guisantes y judias pueden plantarse
entre el brocoli la coliflor y el repollo, ya
que éstas se benefician del nitrégeno
que se fija en las raices de estas. Tras la
cosecha, enterramos las plantas, ya que
actuaran como estiércol. Las

£ \raizcemoeltabanolk
'y femolacha tambientse benefic
Hecho de estarm lado dE antes y
“adias’ Hatasy Judb%g%%?@sgg'gﬁ'leaeales
para cuidar las plantulas de maiz y de
patatera. El apio crece bien junto a
puerros (ajo, cebolla) aunque también
: repele la mariposa blanca de la col. El ajo
crece bien junto a la lechuga y la
! remolacha, y repele el ataque de las
/ s plagas
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Vinos

| Preparac on

¢ :: 1‘» mora 1. lil\'l"t‘-l‘."l‘1|["l§l“ll(‘_\fﬂ§_
A \‘rle.rJL':: g‘u‘?mj‘- todas .Im' moras. Cuide de
g5 a ph.-lk.'.l_ﬂ ropsi:i.go' Previamente lasramas del
Levadura 3. Agregar las mMoras prensadas y el
|ug_ol extraido de ellas a U-;'l
reCipiente.
X 4, Agregueelomcorymezc!ebien.
S. Agreguela levadura,
\ 6, Agreguel POCo a poco el agua y
\ mezcle bien,
—\ 7. o Traspasela mezcla a un garrafén, el
- cuol' debe tener adherido en su
S taponuna manguera.
8. Tape bien y sumerja el extremo
sc:he_n?e de la manguera en una
Panita con agua para evitar la
. entrada deinsectos,

Deje fermentar porlo menos 1 5dios.

Preparacion
nzana
a

1% Lav m I
fro
2, C ntélico bs ucar (o

O%s%)&%@@]’?ﬁ@@)?%@?ﬂgﬁos No Gubearhamtaitales
Tapelo.

Levadura

3 Remueva le mezcla todos los dias.

4. Pase la mezcla por un colador y
agréguele el azicar y la levadura.
& Coloque la mezcla en un

recipiente el cual debe tener
adherido en su tapén una
manguera.

é. Tape bien y sumerja el extremo
saliente de la manguera en una
panita con agua para evitar la
entrada de insectos.

Deje fermentando la mezcla durante 4
meses para obtener un vino claro u
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ediente I-F'n\p\r.h on
i
=l IR Lave bien las naran)as
a 2 pélelas por el centro, partalas y
le agua extraiaa todo el jugo que sea posible
- car (o | (i Aaréquele el azicar, el agua y luego la
justo) B levadurgs,
Levadura § 4 Colodue la mezcla a calentar,
evitando que llegue a hervir.
o Deje enfriar.

6. Cuele la mezcla y coléquela en un
recipiente (botellon) el cual debe tener
adherido en su tapon una manguera.

4. Tape bien y sumerja el exiremo libre de
la manguera en una panita con agua
para evitar la entrada de insectos.

8. Deje fermentar durante al menos 25
dias. Mientras mas tiempo mejor y mas
claro el vino.

Encurtidos

Asociacion De Organismos No Gubername¢
1. Lave las verduras y cortelas.

2. Cologue a "Blanquear" las diversas Czb?”ms'
verduras, pero no las mezcle aun. PERE A
zanahoria,

3. Deje enfriar

4., Cologue 300ml de vinagre a hervir
en agua, hierva conjunto a las
hierbas aromaticas que le vaya a

coliflor, ejotes,
gjo, clavo de
olor, pimienta

agregar, ?eg‘r/c:ngr?e
5. Cologue las verduras ya sal g
blanqueadas en los tarros y . -Agua

agregue la mezcla de vinagre
hirviendo.

Deje enfriar.

Tape bien.

2O
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