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Coma hortalicag
elag §ao indispengiveis a gadde humana




Apresentacao

A cartilha ‘Horta Familiar Indigena” € uma iniciativa das organiza-
coes Associacao do Povo Indigena Jiahui - API) e Organizacéo do
Povo Indigena Parintintin do Amazonas - OPIPAM, em parceria com
0 Instituto Internacional de Educacao do Brasil - [EB, que por meio
do Projeto SulAm Indigena, apoiado pelo Fundo Amazonia, possibi-
litou sua elaboracao e edicdo. Seu objetivo € orientar a construcao
de hortas e o cultivo de hortalicas como fontes de vitaminas e sais
minerais e assim contribuir com a qualidade da alimentacdo das
familias que moram nas Terras Indigenas Nove de Janeiro, Ipixuna
e Jiahui.

Elaborada de forma simples e objetiva, nesta cartilha serdo
encontradas instrucoes para o planejamento e implantacao das
hortas e também para o cultivo e a colheita das hortalicas, com
orientacoes para seu cultivo sem degradar 0 meio ambiente e sem
comprometer a satide humana.

Neste momento em que o pais adota medidas de isolamento social
por causa da pandemia do COVID - 19, incentivar acdes voltadas
para a melhoria da qualidade alimentar das comunidades indige-
nas € acreditar que uma iniciativa como esta possa contribuir para
a autonomia e seguranca alimentar e geracdo de renda para as
comunidades indigenas, tanto agora, neste momento em que se
encontram em isolamento, quanto no futuro.
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1. Importancia da horta
e das hortalicas

Teruma horta em casa ndo & somente uma forma de economizar.
E ter facilidades para preparar as refeices com diversos produtos,
enriquecendo a mesa e variando 0s sabores. Eaprender a cuidar
de plantas. F fazer exercicios fisicos.  ter alegria, prazer e saude.
Com relacéo a saude, as hortalicas se apresentam como
importantes fontes de vitaminas e sais minerais que ajudam
aregular e a manter o bom funcionamento do nosso corpo.
Muitas delas ainda possuem propriedades medicinais,
ajudando no combate aos mais diversos tipos de doencas.

As hortalicas sio fontes
de vitaminags e gais minerais

2- LOCEI' da horta Em residéncias que

A horta pode ser instalada em qualquer local, tenham animais

mas € preciso que o local escolhido: domésticos, a horta deve

- Seja ensolarado e iluminado durante ser cercada.No quintal
amaior parte do dia; também pode-se

- Esteja longe de arvores ou construcdes produzir hortaligas,

que possam fazer sombra nas plantas; plantando-as em vasos,

. S(ija plgno 0U pouco inclinado; jardineiras ou outro tipo

- Nao seja encharcavel; de vasilhame onde se coloca

- E tenha acesso a agua de boa qualidade. a terra ou substrato.
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i 3. Material

necessario

Antes do inicio das atividades

Y deve-se ter disponivel:

- Ferramentas e utensilios;

- Adubo organico (esterco de gado
ou galinha, pau, caroco de acai);

- Tela, bambu e ripas para construir
acerca e a porta. 3.1. Ferramentas

e utensilios

Enxadao, enxada, ancinho ou rastelo,
sacho, carriola, enxadinha de mao
com escarificador, colher de trans-

A adubacio orginica plantio, regador, balde de 10 litros e
melhora o s0l0 e a pulverizador de 1 litro.
pro dutividade cem As trés primeiras ferramentas sao

dﬂﬂiﬁt’ﬂl‘ 0 meio ambiente essenciais no preparo do canteiro.

3.2. Adubo organico

O esterco de curral é o mais indicado e pode ser adquirido ja pronto para uso em lojas
especializadas ou - 0 que € mais barato - adquirir o esterco diretamente do pecuarista.
Entretanto, o esterco comprado do pecuarista geralmente precisa ser curtido (seco)
antes de misturar na terra.

O curtimento (processo de secar) leva uns 4 meses e € feito da seguinte maneira: em
local sombreado fazer um amontoado, irrigando bem uma vez por semana na época
seca e revirando a cada duas semanas. Enquanto estiver curtindo, ficara quente no
meio e estara pronto quando esfriar.

Em hortas maiores deve ser reservado um local para preparo e armazenamento do es-
terco. Se a drea da horta for pequena, isto pode ser feito comunitariamente, associan-
do-se ao vizinho que tenha area grande dividindo as despesas, 0s servigos e o adubo.

g
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4. Preparo da area
Para iniciar a horta  preciso:

e Limpar a area retirando todos

0S materiais desnecessarios que
estiverem espalhados;

* Rocar ou capinar o mato que es-
tiver crescendo e que nao seja util;
» Demarcar os canteiros e as covas
e, com 0 enxadao, afofar a terra até
25 centimetros de profundidade:

e (Quebrar os torrdes com a enxada.

* Em terrenos com inclinacao, os can-
teiros devem ser feitos em nivel, ou seja,
com o comprimento do canteiro estando
no mesmo sentido da corrente de agua.

* De acordo com as hortalicas que serao
cultivadas, os canteiros devem ter 2,5
metros de comprimento x 01 metro de
largura x 25 a 30 centimetros de altura;

o Entre os canteiros deve ser deixado

um caminho de 30 e 20 centimetros de
|largura para a locomocao das pessoas
para fazer a manutencao das hortas.

» A distancia entre as covas varia de
acordo com a especie a ser plantada.

» A base para colocar o sombrite deve ter
entre 2 a 2,5 metros de altura.

L_','-
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Ao canteiro
¢ importante

para 0 gucesso

da horta

4.1. Adubacao

Nas hortas caseiras € mais indicado o uso de
adubo organico, para fornecer os nutrientes que
as plantas necessitam. A matéria organica serve
também para manter a terra fofa, 0 que facilita a
aeracao e a infiltracdo da agua.

Nos lugares onde serdo construidos os canteiros,
deve-se espalhar 2 baldes de 20 litros do adubo
organico por metro (pode ser pad, terra preta
e ou queimada, esterco de galinha ou de
gado; assim como devem usar o biofertili-
zante feito na aldeia).

Depois de espalhada, 0 adubo organico deve ser
misturada com a terra em uma profundidade
entre 20 e 25 centimetros.

1



4.2. Preparo final
do canteiro

Alisar a superficie do canteiro
passando o rastelo para retirar
torrdes e depois passar levemente
uma ripa ou a enxada. Depois disto,
regar 0 canteiro (e também as
covas) a cada 2 ou 3 dias, durante
uma semana. Feito isto, retirar

0 mato que nasceu e o canteiro
estara pronto para a semeadura ou
plantio.

Usar sementes novag
e que estejam
embaladas em
envelopes de papel
aluminio

5. Sementes

Comprar as sementes em casas que co-
mercializam produtos para a agricultura.
Usar sementes novas (verificar a data de
validade) e que estejam embaladas em
envelopes de papel aluminio. Ler aten-
tamente o que esta escrito no rotulo. As
sobras das sementes devem ser deixadas
nos envelopes e estes envelopes devem
ser colocados em um saco plastico e

guardados em local fresco e seco. 2






6. Mudas

As mudas sao formadas em semen-
teiras, que podem ser canteiros ou
bandejas (de isopor ou de plastico) s -
contendo substrato. T
A producéo em canteiros € mais barata,
mas em bandejas & mais pratica. Nos
canteiros, as sementes sdo distribuidas
em sulcos com 1,52 2,5 centimetros
de largura e profundidade e recobertas
com a terra.

Utilize sementes de boa qualidade
para ter boa colheita

Para a producao de mudas em bandejas, encher as
células com substrato, fazer um orificio de um cen-
timetro de profundidade, com palito, colocar duas
sementes e cobrir com o0 substrato.

A bandeja ndo deve ficar apoiada na terra ou em cima
de bancada de tabua, mas em cima de fios de arame
lis0, bem esticado, para que o fundo da bandeja fique
livre. A bandeja pode ser reutilizada depois de lavada.
Cobrir a sementeira com pano grosso ou saco de
estopa. Regar diariamente com regador de furos finos.
Apos 4 a5 dias, as plantinhas ja deverdo estar apon-
tando. Neste momento deve-se retirar a cobertura da
sementeira. Com 20 a 25 dias, as mudas estardo com
3 ou 4 folhas e com b a 7 centimetros de altura. As
mudas que estiverem vigorosas e sadias devem ser
transplantadas. Elas devem ser tiradas com o torrao

e serem transplantadas nas horas frescas do dia, de
preferéncia ao entardecer. Regar logo em seguida.




Tratos Culturais

1.Cuidados que
devemos ter na horta

Depois da semeadura ou transplantio
das mudas até a sua colheita, deve-se
ter os seguintes cuidados:

- Regar 2 vezes ao dia nas horas frescas
do dia, de preferéncia pela manha, até
as 7h da manha; e no final da tarde, ate
as 18h30min;

- Capinar ou arrancar as plantas
indesejaveis;

- Acompanhar o crescimento

das plantas;

- \lerificar se as plantas estdo com
pragas ou outros problemas.

Outros cuidados que determinadas
especies precisam, sdo descritos

mais adiante.

A dgua para irrigar
a horta deve ger
de boa qualidade

8. Pragas e doencas

As principais pragas sao: pulgéo,
lagarta, besouro, mosca branca, tripes,
broca, dcaro, percevejo, formiga, lesma
e caramujo. Elas raspam, sugam, co-
mem e fazem furos nas folhas, hastes,
frutas e raizes. As mais fregiientes em
hortas sao 0s pulgdes, as lagartas e 0s
besouros. Lesma e caramujo, além de
danificarem as plantas, podem trans-
mitir doencas, através do consumo de
folhas mal lavadas. As doencas nas
hortalicas sdo causadas por fungos,
bactérias, virus e larvas. As plantas
estao doentes quando aparecem pintas,
manchas, secamento, ou apodrecimen-
to nas folhas, hastes, raizes e frutas.

16
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9.1. Pragas

Em dreas rurais, onde existem plantas que pro-
porcionam abrigo para os organismos benéficos,
0 controle natural de pragas € mais efetivo.

As pragas de hortalicas sdo facil de serem
eliminadas. Para isso, € necessario sempre ter
cuidado com a horta. podem ser controlados por:
- Inimigos naturais como joaninhas, moscas
sugadoras de seiva e vespinha, ou

- Inseticida alternativo ou caseiro, como

calda de fumo ou de arruda.

Os inimigos naturais ajudam a vocé e nada cobram

F necessario conhecer os Inimigos naturais para
nao confundi-los com as pragas e tambhém para
saber quando devera usar o bioinseticida.

O inseticida caseiro tem a vantagem de ser
pouco toxico ao homem e animais e sua acéo
ser de curto periodo, podendo-se consumir a
hortalica quatro dias apds aplicado.

A pulverizacéo do inseticida caseiro deve ser
somente nos locais onde os pulgdes estao.

A aplicacdo em toda drea, mesmo que para
aproveitar a sobra, € desaconselhada porque ira
matar todos os inimigos naturais dos pulgudes
que ali estao.

18



As lagartas sdo naturalmente controladas
por passaros, alguns marimbondos

e vespinhas, mas também podem ser
combatidas por:

- Esmagamento dos ovos e das lagartas,
nseticida caseiro, e

- Casca de ovo branco para repelir a borboleta.

A casca de ovo deve ser usada da seguinte
forma: quebrar com cuidado a ponta mais
estreita do ovo, retirando a clara e a gema;
fincar varetas a cada 40 centimetros em
volta dos canteiros de couve e ricula,

de modo que suas pontas fiquem uns 15
centimetros acima da altura das plantas e
colocar uma casca de ovo em cada vareta.
Conforme as plantas crescerem, aumenta-
se 0 comprimento da vareta. As borboletas
(de cor esbranquicada) déo voltas acima das
plantas, mas ndo pousam e, portanto, nao
depositam oS 0vos.

Besourinhos que
furam as folhas sao de
dificil combate porque
movimentam- se muito. 0
mais indicado € deixar de
plantar hortalicas que sao
muito atacadas por eles,
lembrando que alguns
furos nas folhas ndo cau-
sarao problema.

Mosca branca ¢
alguns dcarog sao
controlados com pulveri-
zacoes de calda de fumo
ou de arruda e espalhante
de sabdo.

Iripey ¢ dificil e con-
trolar pois fica escondido.
Pode-se tentar com calda
de alho, pimenta e sabao.

A broca, apos apene-
traco nas frutas (abobri-
nha, tomate e outras) nao
tem mais como controlar.
Pode-se plantar cravo de
defunto em volta da cova,
para repelir a mariposa e
assim impedi-la de colo-
car ovo.

19



Para controlar (egmag

e caramujos pequenos,
usa-se isca atrativa: ao entar-
decer, colocar entre as plantas,
faixas de pano embebidas em
mistura de 1litro de leite e 4
litros de agua; de manhazinha,
coletar os bichos e mata-los.

A gadiva ¢ marrom-clara e tem
Hmm ou mais de comprimento.
Para o controle dessas formigas,
deve-se usar a folha da mamona
e 0 suco de laranja, limao e
outro citrico podre ou com
fungo, dissolvido em agua.

Verifique
freqiientemente
a presenca

de pragag e
doencas

nag plantag

As formigag cortadeiras
$20 quém-quém e satva. A
qUEM-Quem € marrom- escura
e tem cerca de 3mm de com-
primento. Seu combate ¢ feito
desmanchando seu ninho e
depois jogando agua quente.

R

0 percevejo é de dificil con-
trole por meio alternativo, porém
pode ser utilizada a calda de
arruda, cuja dose sera o dobro da
indicada na receita citada mais
adiante.

0caramujo gigante
africano deve sercoletado a
noite e a0 amanhecer, colocando-o
num balde contendo salmoura ou
agua com detergente ou sabao. Apds
esta coleta, lave bem as méos com
sabao, pois 0 muco desses hichos
pode causar doencas. Os caramujos
mortos devem ser enterrados.

20



9.2. Inseticidas caseiros

Os inseticidas feitos em casa ndo sdo inofen-
sivos a0 homem. Por isso, deve-se ter muito
cuidado durante a sua preparacao e aplicacéo,
nao levando as maos a boca, ndo fumando,
nao aspirando-o0s. O inseticida que ira ser guar-
dado deve ser colocado em local seguro, es-
condido das criancas e o frasco deve ter uma
etiqueta de identificacdo. Na pulverizacao, a
calda dos inseticidas pode irmitar as mucosas
ou causar alergias no aplicador. Portanto,

nao pulverizar contra 0 vento, ndo esfregar 0s
olhos com as maos molhadas por ela e nao
aspira-la. Apds a preparacéo ou aplicacdo,
|avar bem o rosto, as maos e 0s equipamentos.
Ha varias receitas de produtos caseiros, porém
quase todos tem a mesma finalidade. Aqui,
s30 dadas 5 receitas de facil preparacdo.

ESPALHANTE DF SABAO

para misturar com og ingeticidag
Ralar 50 gramas de sabdo de coco, colocar em |
litro de agua quente e misturar até dissolver com-
pletamente. Depois, misturar em 4 litros de agua
fria e guardar em recipiente de plastico. Antes de

usar, agitar o recipiente.

0 uso de
veneno
na

horta
prejudica
a sadde

e 0 meio
ambiente

CALDA DE FUMO 1
contra pulgdeg,
(agartas pequenas,
dgcaros, cochonilhag e
moscas brancag

Misturar meio litro de lcool 92° em
meio litro de agua em garrafa plastica
de 1,5 litro. Picar 100 gramas de fumo
de rolo e colocar nessa solucdo. Fechar
bem a garrafa, colocar etiqueta escrito
VENENO e deixa-la em local escuro
durante 15 dias. Apds esse tempo,
recortar 0 gargalo da garrafa e coar a
solucao em pano fino, espremendo
bem o fumo. Depois, colocar o liquido
em garrafa escura, bem fechada, e
nela colocar etiqueta escrito VENENO
e data do preparo. Guardar em local
seguro (das criancas), escuro e fresco.
Para pulverizar, agitar o frasco e colo-
car 1copo (200 ml) da calda de fumo
em 2 litros do espalhante de sabéo
(ou meio copo para 1 litro), agitando
bem a mistura.



CALDA DE FUMO 2
contra pulgoes,
(agartas pequenas,
dgcaros, cochonilhag
e moscag brancas

Colocar 800 ml de alcool em uma
garrafa plastica de no minimo

1.5 litro. Colocar na garrafa 100
gramas de fumo de rolo picado,
deixando por 24 horas. No dia
seguinte, colocar 1 copo de gua
na garrafa, fechar bem, agitar e
deixar em local escuro por 3 dias.
Depois, coar a solucao em pano
fino, espremendo bem o fumo.
Colocar o liquido em garrafa de
vidro escuro ou de plastico escuro,
bem fechada, nela escrito VENENO
e guardar. O restante € igual a
receita anterior .

CALDA DE ALHO,
PIMENTA E SABAO
repelente de viriag pragag

Picar e amassar 1 cabeca de alho e 2 pimentas vermelhas (malagueta). Ralar 25
gramas de sabao de coco e dissolvé-lo em 2 litros de agua quente, juntando o alho
e a pimenta. Deixar em repouso até esfriar e depois coar em pano fino e aplicar .

Use produtos naturais para
combater as pragas da horta

CALDA DE ARRUDA
contra pulgio, dcaros,
(agartas pequenas,
cochonilhas, mosca
branca e percevejo

Pegar 4 galhos de arruda de aproxi-
madamente 30 centimetros de com-
primento. Picar os ramos e bater no li-
qiiidificador com 1litro de agua. Coar
em pano fino e guardar em garrafa
escura, com 0s mesmos cuidados da
segunda receita. Lavar bem o copo do
liqiiidificador e depois deixa-lo ao sol
para sair 0 odor.

Para pulverizar, agitar a garrafa, retirar
1copo (200 ml) da calda de arruda e
misturar com 2 litros do espalhante
de sabéo (ou meio copo para1litro).



9.3. Doengas

Nas doencas, apesar de serem mais dificil o controle por meios
dos bioinsenticidas, podemos realizar outras acdes de cuidados

nas hortalicas, afim de minimizar os danos na producao.

As formas de controle viaveis séo:

- Eliminacao de frutas, folhas ou plantas doentes:

- Rotacdo de cultura, como por exemplo, cenoura, chicoria, pimentdo,
alface, beterraba, couve;

- Consorciacdo, que também € benéfica para o controle de pragas,
como por exemplo, a cebolinha e o coentro nas bordas, ou uma
linha de alface e outra de cenoura, ou varias especies em faixas
N0 Mesmo canteiro;

- Plantio de cravo de defunto nas bordas do canteiro e da cova
para afastar nematdides, principalmente em cenoura e quiabo.

Alimentos
(ivres de

agrotoxicos
fazem bem
a satde
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Cada espécie de hortalica tem seu ponto e jeito
certo para ser colhida, para que apresente suas
qualidades e sabor. Se colhida antes, ela estara
macia, mas no tera sabor; se passada, colhida
depois do tempo certo, 0 sabor estara alterado e
dificil de ser consumida. As épocas de colheita
estao indicadas para cada hortalica mais adiante.

11. Hortaligas e seu cultivo
Para crescerem, se desenvolverem e apresenta-
rem as suas qualidades, as hortalicas necessitam
de dgua e nutrientes, mas tamhém dependem de
alguns fatores do clima e condicdes do tempo.

Os fatores como a temperatura do dia e da noite, a
intensidade da luz e o periodo da luminosidade do
dia. E as condigdes do tempo sao os ventos fortes
e as chuvas que causam danos as hortalicas. E por
iSs0, que cada espécie e variedade tém as melho-
res epocas e regioes para serem cultivadas.

As indicacdes das hortalicas e seus métodos de
cultivo so apresentadas mais adiante.

24
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Algumas dicas de cultivo

- Dentes de alho que estiverem brotando podem

ser plantados nos canteiros, pois além de afu-
gentarem algumas pragas, suas folhas sao um
excelente condimento;

- Plantas maiores como quiabeiro, pimentao,
tomateiro e vagem, devem ser plantadas isoladas
das demais ou a heira da horta, para ndo
sombrearem as plantas menores;

- Abobrinha de moita e tomate sao mais dificeis
de produzir sem o uso constante de defensivos
quimicos. No caso de abobrinha, plantar a va-
riedade “menina brasileira” que € resistente a
broca, mas seu plantio deve ser longe da area
dos canteiros por causa do espalhamento de
suas ramas;

- Se quiser que as folhas do centro da chicoria
fiquem brancas e uma estrutura com mais fibra,
deve-se fechar a planta juntando as folhas para
cima e amarrar de 4 a 5 dias antes da colheita;

- 0 plantio de cravo-de-defunto, coentro, alho,
cebolinha e geranio nas bordas do canteiro pode
repelir varias pragas.

25



ANEXO 1

A importincia nutricional e cultivo

Conheca nos anexos a melhor época
para plantio das hortalicas e sua
importincia nutricional




Cultivo das principals hortalicas

ACELGA

Epoca de plantio: Marco.

ABO/NHA-D[—MO/TA Local de plantio: em canteiro

de T centimetro de profundidade.
Espacamento: 40 centimetros
entre sulcos.

Tratos culturais: raleio quando

as plantas tiverem 3 a 4 folhas,
deixando 30 centimetros entre elas.
Colheita: 50 a 60 dias apos

a semeadura; colher as folhas mais
velhas, deixando 3 a 4 folhas menores.

Epoca de plantio: ano todo,
evitar o inverno.

Local de plantio: em covas
no local definitivo.

Modo de plantio: semear
trés sementes por cova.
Espagamento: um metro
entre linhas e entre covas.
Tratos culturais: raleio quando
as plantulas estiverem com
Ja4folhas, deixando as mais
desenvolvidas.

Colheita: a partir de 40

a 50 dias do plantio

CEBOLINHA
Epoca de plantio: ano todo.
Local de plantio: em canteiro.

Modo de plantio: formar mudas em sementeiras
ou tirar mudas da touceira.

Espacamento: 20 centimetros entre as linhas

e 15 centimetros entre plantas.

Tratos culturais: controle do tripes, se necessario.
Colheita: /0 a 80 dias da semeacao, cortando

a0 nivel da terra ou retirando as folhas necessarias.
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CENOURA

Epoca de plantio: ano todo,
escolhendo a mais adaptada
para cada época.

Local de plantio: em canteiro.
Modo de plantio: semear direto
em sulcos de 1 centimetro de
profundidade, distribuindo as
sementes uniformemente

e cobrindo com a terra.
Espacamento: 20 centimetors
entre sulcos.

Tratos culturais: raleio de 25
a 30 dias da semeacéo deixando
as plantas distanciadas

de 3 a4 centimetros.

Colheita: /0 a 90 dias

da semeadura.

ALFACE

CHICORIA OU ESCAROLA
Epoca de plantio: ano todo,
evitando o verao.

Local de plantio: em canteiro.
Modo de plantio: formar mudas
em sementeiras.

Transplantio: quando as mudas
estiverem com 3 a4 folhas e com /
a10 centimetros de altura.
Espagamento: 30 centimetros
entre linhas e mudas.

Colheita: /0 a 80 dias da
semeadura, quando as plantas
estiverem bem crescidas.

Epoca de plantio: ano todo, escolhendo a cultiva de acordo com a época.

Local de plantio: em canteiro.

Modo de plantio: formar mudas em sementeiras.

Transplantio: quando as mudas estiverem entre as mudas

Espacamento: 25 a 30 centimetros entre as mudas.

Colheita: no inverno 60 a /0 dias da semeadura, e no verdo de 50 a 60 dias.



COENTRO COUVE

Epoca de plantio: ano todo, Epoca de plantio: ano todo.

evitando o inverno. Local de plantio: em canteiro.

Local de plantio: em canteiro. Modo de plantio: formar mudas
Modo de plantio: semeadura direta em sementeiras ou aproveitar os brotos
em sulcos com 2 centimetros que nascem nas hastes das plantas

de profundidade. em producao.

Espagamento: 20 centimetros Transplantio: transplantar as mudas
entre sulcos. ou os brotos com 3 a4 folhas.

Tratos culturais: raleio deixando Espagamento: 30 centimetros entre a
10 centimetros entre as plantas linhas (3 linhas) e 25 centimetros entre
Colheita: 50 a 60 dias apds as mudas; quando as plantas estiverem
a semeadura. bem crescidas, com as folhas se

cruzando, tirar a linha central.

Tratos culturais: retirar os brotos que
forem aparecendo na haste; colocar
uma estaca de madeira ou hambu se a
haste crescer mais de 80 centimetros;
controlar pulgao e lagarta.

Colheita: /0 a 80 dias depois

do transplantio.

ALMEIRAO
Epoca de plantio: marco ajunho.

Local de plantio: em canteiro.

Modo de plantio: semeadura diretas em sucos de 1 centimetro de profundidade.
Espagamento: 15 a 20 centimetros entre os sulcos.

Tratos culturais: raleio quando as plantas tiverem 3 a 5 centimetros de altura,
deixando 15 centimetros entre as plantas.

Colheita: 50 a 80 dias apds a semeadura, colhendo as folhas externas.
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RABANETE

Epoca de plantio: ano todo, evitar o vero.
Local de plantio: em canteiro.

Modo de plantio: semeadura direta, distribuindo

as sementes em sulcos de um centimetro de profundidade.
Espacamento: 15 centimetros entre sulcos.

Tratos culturais: raleio aos 10 a 15 dias da semeadura, deixando

2 a 3 centimetros entre as plantas.

Colheita: 20 a 25 dias apos a semeadura.
Colheita: 60 a 80 dias apos a semeadura no plantio de verdo

e 90 2100 dias no plantio de invemo.

BETERRABA

Epoca de plantio: evitar 0

plantio no verao.

Local de plantio: em canteiro.

Modo de plantio: semeadura direta
ou transplantio de mudas.
Espacamento: 25 a 30 centimetros
entre os sulcos ou linhase ba’/
centimetros entre as plantas.

Tratos culturais: para semeacao direta
fazer 0 raleio aos 25 a 30 dias, deixando
5aT centimetros entre plantas.
Colheita: mais ou menos 90 dias

da semeadura.

COUVE-FLOR
COUVE-BROCOLO

Epoca de plantio: ano todo,

evitar 0 verao.

Local de plantio: em canteiro.

Modo de plantio: formar mudas

em sementeiras.

Transplantio: quando as mudas
estiverem com 3a4 folhase 7a10
centimetros de altura.

Espacamento: 40 centimetros entre
as linhas e entre as mudas.

Tratos culturais: controle de pulgao.
Colheita: 30 a 90 dias da semeadura,
cortando os ramos ou a cabeca
enquanto os botdes estiverem fechados.
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RUCULA

Epoca de plantio: ano todo,
evitando 0 verao.

Local de plantio: em canteiro.
Modo de plantio: semeadura direta,
distribuindo as sementes em sulcos
de T centimetro de profundidade.
Espacamento: 20 centimetros
entre 0s sulcos.

Tratos culturais: controle

de lagarta e acaro.

Colheita: 30 a40 dias da semeadura,

quando as folhas estiverem bem crescidas.

REPOLHO

COUVE-CHINESA

Epoca de plantio: ano todo,
evitando o verao.

Local de plantio: em canteiro.
Modo de plantio: formar mudas em
sementeiras.

Transplantio: quando as mudas
estiverem com 3 a4 folhas e

1210 centimetros de altura.
Espacamento: 30 a 40 centimetros
entre as linhas e 30 centimetros
entre as mudas.

Colheita: 90 a100 dias da semeadura,

quando as plantas estiverem
com a cabeca fechada.

Epoca de plantio: ano todo, escolhendo o mais adaptado para a época do ano.

Local de plantio: em canteiro.

Modo de plantio: formar mudas em sementeiras.
Transplantio: quando as mudas estiverem com 3 a4 folhas

e com7/ a 10 centimetros de altura.

Espacamento: 40 centimetros entre linhas e entre mudas.

Colheita: 80 a100 dias da semeadura.
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ESPINAFRE

Epoca de plantio: abril ajulho.
Local de plantio: em canteiro.
Modo de plantio: semeadura direta.
Espacamento: 20 centimetros entre
linhas e entre plantas.

Colheita: /0 a 80 dias da semeadura,
retirando folhas ou ramas. SALSA

Epoca de plantio: ano todo.

Local de plantio: em canteiro.

Modo de plantio: distribuir as sementes
em sulcos de 1 centimetro de profundidade

e distanciados 20 centimetros um do outro.

Tratos culturais: ralear se nascerem
muito juntas deixando 10 centimetros
entre as plantas.

Colheita: 60 a 70 dias da semeacao.

QUIABO

Epoca de plantio: agosto a marco.

Local de plantio: covas.

Modo de plantio: colocar 4 sementes por cova a 2 centimetro de profundidade.
Espacamento: um metro entre fileiras e 40 centimetros entre covas.

Tratos culturais: raleio quando as plantas tiverem de 15 a 20 centimetros de altura,
deixando 2 plantas por cova.

Colheita: 60 a 80 dias apds a semeadura no plantio de verdo e

90 a 100 dias no plantio de inverno.
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VAGIM

Epoca de plantio: setembro a abil.

Local de plantio: em covas.

Modo de plantio: duas sementes

por cova no local definitivo.

Tratos culturais: colocar uma estaca

de madeira ou bambu se a planta for

de crescimento indeterminado.

Colheita: colher as vagens crescidas antes
da formacdo das sementes.

TOMATE

Epoca de plantio: ano todo.

Local de plantio: em cova.

Modos de plantio: formar mudas em
canteiro, bandejas ou copinhos de papel
ou plastico.

Transplantio: quando as mudas
estiverem com 3 a4 folhas e /a10
centimetros de altura.

Espagamento: 1 metro entre linhas e 50
centimetros entre mudas.

Tratos culturais: colocar uma estaca de
bambu ou madeira em cada planta, amarrar
as hastes na estaca a medida que forem
crescendo; controlar percevejo.

Colheita: 90 a100 dias da semeadura.

PIMENTAO E PIMENTA-DOCE
Epoca de plantio: ano todo,

evitando iniciar a cultura no invemo.
Local de plantio: Em canteiros ou covas.
Modo de plantio: formar mudas em
sementeiras.

Transplantio: quando as mudas estiverem
com 3 a4 folhas e 7 a10 centimetros

de altura.

Espagamento: um metro entre as linhas
e 50 centimetros entre as mudas.

Tratos culturais: colocar uma estaca

de madeira ou bambu junto a cada planta;
eliminar frutas com podridao.

Colheita: 90 a100 dias da semeadura,
colhendo as frutas verdes ou maduras.

JILO

proca de plantio: setembro a fevereiro.
Local de plantio: em canteiro ou covas.
Modo de plantio: formar mudas em
sementeiras.

Transplantio: mudas com 3 a4 folhase 7
a10 centimetros de altura.

Espagamento: um metro entre as linhas e
50 centimetros entre plantas.

Tratos culturais: colocar uma estaca de
madeira ou bambu junto a cada planta;
eliminar frutas com podridao.

Colheita: 80 a100 dias da semeacao,
colhendo as frutas verdes.
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ANEXO 2

As hortalicas contém todag as vitaminag
e 05 minerais indispensiveis a boa
sadde. Algumag hortalicas sio mais ricas
que outras, mags todag sdo importantes
do ponto de vista nutricional




VITAMINA A

PRINCIPAIS FONTES: Acelga, almeirdo, bracolis, cenoura, couve, couve-chinesa, espinafre,
pimentao verde, folhas de rahanete, salsa.

FUNGOES: Fundamental para a visdo e para o crescimento: ajuda a fortalecer dentes e ossos;
manteém a pele saudavel; protege a maioria dos orgdos; melhora o sistema imunoldgico, nos
tornando mais fortes e resistentes as doencas.

VITAMINA €

PRINCIPAIS FONTES: Acelga, beterraba, bracolis, couve, couve-flor, pimentéo-verde, repolho,
salsa, tomate.

FUNGOES: Essencial para a formaczo do coldgeno (proteina que tonifica a pele); ajuda na
cicatrizacdo e mantém as gengivas saudaveis; auxilia na ahsorcao do ferro; fortalece os vasos
sanguineos e ajuda a fortalecer dentes e 0ssos.

CALCIO

PRINCIPAIS FONTES: Acelga, brdcolis, cenoura, couve, couve-chinesa, espinafre,

folhas de rabanete, repolho, salsa.

FUNGOES: Essencial para o desenvolvimento de dentes e dos ossos; estimula a coagulacdo
do sangue em caso de ferimentos; necessario para a atividade normal dos musculos e nervos.

ACIDO FOLICO

FONTES: Espinafre, alface, salsa, bracolis.
FUNGOES: Importante para a formacdo do feto durante a gravidez: ajuda na reducdo
da incidéncia de problemas neuroldgicos.

FERRO

PRINCIPAIS FONTES: Acelga, alface, heterraba, bracolis, couve, couve-chinesa,
espinafre, folha de rabanete.

FUNGOES: Componente fundamental da hemoglobina (transporta oxigénio na corrente
sanguinea); esta envolvido no metabolismo da energia.

MAGNESIO

PRINCIPAIS FONTES: Alface, beterraba, couve, couve-flor, espinafre, repolho, salsa.
Funcdes: Essencial para a atividade muscular e nervosa.
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RIBOFLAVINA (VITAMINA B2)

PRINCIPAIS FONTES: Acelga, almeirdo, alface, brdcolis, chicoria, couve, couve-chinesa,

espinafre, folha de rabanete, repolho, salsa, tomate.
FUNGOES: Promove a producao de energia; ajuda na formacdo das células vermelhas;
necessarias em muitos processos metabdlicos do nosso organismo.

NIACINA (VITAMINA B3)

PRINCIPAIS FONTES: Acelga, almeirdo, beterraba, bracolis, cenoura, couve,
couve-chinesa, espinafre, repolho, salsa, tomate.

FUNGOES: Promove a liberacdo de energia dos carboidratos, gorduras e proteinas
para as células.

RECOMENDACOES

- Sempre que possivel consumir vegetais crus, pois o cozimento elimina varias
vitaminas presentes neles.

- A dgua do cozimento contém muitos nutrientes e pode ser aproveitada num cozido
0U NUMA Sopa.

- NAQ usar bicarbonato de sddio no cozimento porque ele destrdi alguns nutrientes.

- Aproveitar, na alimentacéo, as folhas e talos de beterraba, cenoura, rabanete,
bracolis e couve-flor.

- A salsa, por ser muito rica em nutrientes, deve ser consumida crua, constantemente,
podendo ser colocada em todas as saladas e em muitos outros pratos.
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