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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. | ‘

Objetivos Especificos
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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 pequefa 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 alimentacién 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.

~ Capitulo™
Lm—r‘—. i

¢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.

« Agua y 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, principalmente organicos.
« Siembras apropiadas: se debe
seleccionar sabiamente que y cuales
cultivos se plantaran para permitir que
las plantas se ayuden mutuamente.

+ Suelo: se debe escoger el mejor tipo
de suelo y de no existir, modificarlo
para que sea el 6ptimo para nuestros
cultivos.
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¢ Cémo construir un huerto familiar? Capitulo4

.

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

.{ Seleccion de la ubicacion

| gel v.ll‘_»ol‘
L}

s it

\ técnicas de conservacion de suelo.
! | Elsitio seleccionado deber estar limpio de malezas,
' mpieza del terrenc raices, troncones o cualquier objeto que impida el
i ) J trabajo.
X
%

I : " ; Se debera tomar en cuenta que tipo de cultivos se

‘ ] sembraran, para determinar espacios y lugar de

. siembra dependiendo de las necesidades de agua de
la planta.

a3z ge l_lyg:).(-.

evitar la entrada de animales y se puede rodear la

F " = . — RO — T |
e s l Recuerde “Proteccion”. Se debe cercar el terreno para
o + Bl Ierreno
l cama de siembra con botellas plasticas para evitar

N que el terreno se lave y por ende la cama se deshaga.
v
( 3 | Sedebe tener preparado el abono para incorporarlo al
f Eertilizar | terreno que se sembrara. Se recomienda usar abonos
| ‘l organicos por su disponibilidad, pues los tenemos en
N el huerto.

r— -

Recuerde que con
algunas plantas es
recomendable |
- establecer un semillero
'y luego trasplantarlas al
sitio definitivo en el
huerto.

e 4
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. Como prepara el suelo?

Al suelo preparado se le llama sustrato. La preparacién Materiales:
del suelo es necesaria para que la planta tenga los
nutrientes que la haran crecer fuerte. 17 paladas de suelo
Ahora aprendera a preparar el suelo y conocera qué 5 paladas de estiércol
hortalizas puede cosechar en su huerto y porqué son 3 paladas de cascarilla de
importantes.. arroz o de arenaq.

Preparacion

» Cuele todos los materiales.

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

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

El estiércol es una fuente de nutrientes que hace que la planta crezca fuerte. La cascarilla
de arroz da porosidad al suelo para que almacene oxigeno y agua para la planta.

Si el terreno tiene alguna inclinacion es
recomendable la construccién de obras de
conservacion de suelos. Se pueden hacer
barreras vivas, barreras muertas y zanjas de
ladera para evitar la erosion del suelo.

En el caso que no se disponga de agua, es
i 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,
es necesario seleccionar los distintos
cultivos que seran parte del huerto familiar.
Es necesario hacer énfasis en que
algunos de estos cultivos se pueden
sembrar de manera directa y otros es
necesario trasplantarlos.

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 tamario
éptimo 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.

Rk s Fepnos

Lechugs

& challes

Culanore Alwcbhuclas

Como seleccionar una buena semilla:

» Que no esté mezclada con otras
semillas.

» Que esteé libre de impurezas.

« Que no esté deforme.

» Que su color sea uniforme.

» Que tenga una buena germinacion.

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.

Cultivo Distancia de slembra
Hortalizas en Almacigo

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

Lechuga Trasplantar y dejar 25 centimetros de distancia entre plantas y 30
centimetros de distancia entre surcos.

Hortalizas de siembra Directa

Pepino Colocar de 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 hoyos de 2 centimetros de profundidad. Dejar
una separacién entre hileras de 30 a 70 cm y entre plantasde 5 a 15 cm.

Mostaza Colocar 1 o 2 semillas en agujeros de 2 centimetros de profundidad, dejar
una separacion de 1 o0 2 cm entre plantasy de 15 cm entre lineas.

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

Camote Se siembra la raiz a una profundidad de 20 a 30 centimetros. Se debe dejar
una separacién de 20 a 25 cm entre plantas y de 60 a 100 cm entre surcos.

Rédbano Colocar 1 semilla en hoyos de 1 a 2 centimetros de profundidad, y dejar de 5
a 8 centimetros de distancia entre hoyos y de 30 a 40 centimetros de
distancia entre surcos.

Yuca Se siembra la raiz a una profundidad 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 profundidad de 7 a 10 centimetros. Dejar una
separacién de 90 cm entre plantas y de 1 metro entre hileras.

Zapallo Colocar 2 o 3 semillas a una profundidad de 2-3cm. Se debe dejar una
separacion de 1.5 a 2m entre platasy de 2.5 a 3 entre surcos.

Papa Colocar una semilla a una profundidad de 5 c¢m. Se debe dejar una
separacion de 30 cm entre plantasy 50 cm entre filas.

Tiempos para Cosechar.
Hortalizas de almdcigo Hortalizas de sembra directa
B ! ~ Jcutvos  Dasdes 3 de s
P | A Dasa rasplante. : S =
Cultive oMb |' ;.';f:iﬁ “ '.;I..L‘.ﬁﬂl'_-ﬁ')‘ - " L] 3
peminacién T | Pepino 5-10 50-70
' Chile 5-10 28-35 65-9 | | Zanahoria 5-10 75-90
‘Cebola | 6-10 |21-280cuando| 100-260 | [ Remolacha 5-10 60-90
lostallos
alcancen10cm Espinaca 5-10 30-40
Tomate 5-10 228 |  65-9% | |Culanto 10-15 25-30
lechuga | 5-10 228 | 50.80 | |Ribano 5.0 | 28-40
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Siembra y cosecha

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,
Maracuyd 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 pldsticas hasta
que tengan una altura de 30cm aproximadamente 3 semanas después de
haber germinado. Empieza a producir entre los 10y 12 meses de plantado.

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

De 90 a 110 dias para la primera cosecha.

Melocotdn 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
terrenos planos o con curvas a nivel en dreas con pendientes.

Pataste Separacién entre surcos de 3m y 3 m entre plantas. Los frutos pueden
cosecharse de 2 a 3 afios después de establecida la planta y prolongarse
durante varios afos

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

surcos separados 40 cm los hijuelos se colocan a 40 cm de distancia a 20 cm
de profundidad sembrando 3 hijuelos por hoyo. A los 60 dias de sembrados
los hijuelos se retiran la tierra que los cubre, se cortan las hojas coloreadas o
secas y se aplica compost.

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

Chile picante-  Por semillas en semillero, cuando las pldntulas tienen 5 c¢m de alto se

chile verdura trasplanta al sitio definitivo colocdndolas a 50 cm de distancia entre surcos ¥
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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Cultivo Siembra y cosecha

Apazote Se puede sembrar durante todo el afio. La cosecha se hace 50 dias después
de la siembra. Suelo surcado con profundidad de 20 cm de manera directa.
Distancia entre plantas 14 cm, su germinacién de 7 a 14 dias.

Ayote Siembra directa, distancia entre hileras de 4,5 cm y 10 cm entre plantas. De
90 a 120 dias después de la siembra se cosecha.

Remolacha 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.

Zanahoria 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.

Pera Siembra directa o indirecta (injerto) en cuadro o tresbolillo a 6 m.

Durazno Siembra directa o indirecta (injerto) cuadros de 5m o 6m o surcos de Sm o 7
myplantasadmoS5Sm.

Tomate Siembra directa o indirecta (trasplante) distancia de siembra entre plantas

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 a 8 m
0 10 m entre planta y surco, 60 cm de profundidad. Primera cosecha a los 5
afos

Frijol soya Preparacion del terreno con 20 cm de profundidad con una distancia de
siembra entre surcos de 60 cm y en plantas de 5 cm.

Apio siembra indirecta (trasplante) distancia de siembra de 50 a 70 cm entre
hileras y de 25 a 40 cm entre plantas. 100 dias después del trasplante se
cosecha.

Citricos 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 plantacién debe ser de 8 m entre plantas y 8 m

] entre surcos. La maduracion de los frutos determina el momento de
cosechar.
Pimienta 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 los 24 meses de

sembrados los esquejes.
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Siembra y cosecha

Anis Se siembra al chorrillo 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 mafiana
este es de color pardo grisaceo los tallos se cortan atdndolos en manojos y
permitiendo que se sequen para luego trillarlos sacudirlos y obtener el grano.

Ruda La propagacioén se realiza a través de semillas distribuidas en eras a 30 cm de
distancia.
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 cm entre hileras. Se pueden recoger las hojas apenas
. abren para usarlas frescas.
Ajo Se colocan las semillas a una profundidad 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 Siembra por semilla y por esquejes, se colocan plantulas a 30 cm (no méds de
75) entre filas y 20 cm a 35 cm entre plantas. Se recogen hojas y flores y se
recortan los 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 afios se les hace la primera entresaca y
alos 10 y 20 afos la segunda. El corte final esta entre los 15 y 18 afios.

Romero Se hace por esquejes obtenidos de las plantas antes de que inicie su
germinacién se eligen con un grosor de 3 mm y de 12 cm a 15 c¢cm de largo
colocandolos en lineas separadas de 20 a 25 cm y a 15 y 20 cm entre
esquejes después de 2 meses se realizan desyerbas. El primer corte a las 12
semanas a 18 semanas de la siembra y luego cada 4 a 6 semanas

Maraiién 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
afnos siguientes.

Manzanilla Siembra por semillas colocadas en un semillero no se cubren con tierra y
regarlas con cuidado de no mover las semillas. Después de 8 dias nacen las
plantulas que se colocan en un sitio definitivo con una densidad de 20 c¢m x
20 cm o 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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Siembra y cosecha

Canela La propagacién 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. Si se establece directamente en el suelo, se hacen eras de 1,20 m de
ancho cuyo suelo debe tener una buena preparacién. La semilla se distribuye
en lineas separadas 10 o 15 cm entre semilla y se cubre con una capa delgada
de suelo. La germinacién ocurre entre dos y tres semanas después de la
siembra.

Platano Las dimensiones del hoyo de siembra, para un buen tamafio de semilla,
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 més arcillosos. ( tomando por semillas rizomas de la planta)

Jengibre Las distancia de siembra mds comin es 1.20 metros entre surco por 0.40
metros entre plantas. El jengibre casi siempre no produce semilla por lo que
su produccién es vegetativa. Los rizomas deben estar sanos y tener 3 — 4
brotes.

Valeriana La multiplicacién se hace por semillas o por divisién de matas. La semilla de
valeriana es muy pequedia sin embargo su bajo poder germinativo y el peligro
de las primeras heladas hace que sea mds conveniente iniciar el cultivo en
vivero, bajo cubierta. Cuando las plantulas han alcanzado una altura de 10 cm
aproximadamente se llevan al terreno definitivo, operacion que se debe
hacer a mediados de invierno.

Noni En semillero debe hacerse preferiblemente en hileras separadas 8 cmy 3 cm
de profundidad se cubren con capa de arena de 3 a 5 cm de espesor. El
semillero debe permanecer cubierto con hojas de pldtano 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.

Llantén Se propaga mediante semilla botdnica. La siembra puede ser directa o por
trasplante. Se recomienda hacer el trasplante cuando la pléntula 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.

e L T

R >y

R
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Berro El 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 himedos. Crecen muy rapidamente.

Mora El método de propagacion mds 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
pléntulas a 2,5 m de distancia en surcos también a 3 m. se colocan espalderas
con postes de 2 m de largo enterrandolos 50cm. La cosecha comienza de los
6 a 8 meses y entra en plena produccion hasta los 18 meses.

Hierbabuena Por su abundante sistema radicular es muy facil propagarla por estolones
separandolos 30 cm uno de otro y 70 cm entre surcos también se siembran
plantulas jovenes. Si se va deshidratar debe cosecharse cuando empiece la
floracién en dias soleados cortando los dpices de aproximadamente 15 cm de
largo esperar maximo rendimiento a los 3 afios.

Papaya En el semillero se colocan 3 a 4 semiillas 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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Frijol 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 estén secas.

Fresa 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.

Guayaba La multiplicacién puede hacerse por semillas acodos o estacas de raiz. En 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 a 5 m x 5 m de distancia. La recoleccién

i del fruto se hace entre 1y 4 afios después del trasplante.

Perejil La propagacién es directa a través de semillas, la siembra se hace en lineas
separadas entre 15y 20 cm, dejando 5 a 8 cm entre plantas.

R A I o
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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
SONn 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 nutricion

formacion y el mantenimiento de los y contribuyen al mantenimiento

musculos, sangre, huesos, piel y otros normal del cuerpo.

tejidos.

Cultive Beneficios

Cebolla Estimula la buena digestién, previene algunos tipos de cdncer, previene la -
hipertension (presién alta), y se recomienda para el tratamiento de| {

__ enfermedades respiratorias.

Lechuga Es un relajante, ayuda a disminuir los sintomas del mal de orin u infecciones

| de los rifiones, es anti cancerigena, disminuye el insomnio, facilita la {

— digestion. ,

Pepino Limpia la sangre y purifica la piel; contribuye a mejorar problemas del |

1 Culantro

? Camote

Habichuelas

estomago, conjuntivitis, dolor de garganta, acné, inflamacién de la piel. Su
_ jugo ayuda a tratar infecciones de vejiga y rifdn. _

Su consumo retrasa y regula |3 absorcién de azucares en el organismo, !

limitando la formacidn y acumulacién de grasas, ademds evita la retencidn
~_deagua porlo que son ideales para adelgazar.

Es beneficiosa para nuestra piel, la vista, el oido y el aparato respiratorio.

Reduce los sintomas de la gripe, ayuda a combatir el estrefiimiento y a

‘mantener bajo el colesterol.

Se utiliza para tratar el colesterol alto, es ideal para evitar infecciones y

tratar heridas, tiene efectos digestivos por lo que ayuda a eliminar gasesy a

estimular el apetito.

~ Estimula la produccién de leche en la mujer. Ayuda a prevenir el cincer de |
estomago, enfermedades del higado, elimina toxinas del cuerpo, es un buen i
energizante, ayuda a reducir |a fatiga, el cansancio y el debilitamiento fisico.

" Es un anti cancerigeno, ayuda a eliminar liquidos del cuerpo, es cicatrizante,
reduce el padecimiento de enfermedades del corazén, ayuda a la
circulacién, ayuda a las personas que tienen problemas de tiroides.

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

acido drico.

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.

Es antioxidante, es benéfico para la vista, reduce la hipertensién y favorece
la digestién. Se recomienda en dietas para bajar de peso.
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Beneficio , et o
| papa Su consumo dlsmlnuye el dolor ocasionado por golpes y conluslones tlene
ademds propiedades antiinflamatorias, propiedades cicatrizantes act(a
como antidcido natural indicado para personas que sufren acidez estomacal
0 pastritis.
Repollo Corta el camino a los microbios, elimina los gusanos lntestmales, 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.

Maracuyé Otil para ayudar a calmar dolores de cabeza musculares, hepaticos, relajante
del sistema nervioso.

Mora Mejora el sistema mmunolognco ‘Reduce el colesterol y tnghcerldos en
sangre, ya que reduce su absorcién a nivel intestinal. Actia como laxante
natural aumentando el peristaltismo ) intestinal. ooy
Posee propiedades depurativas. Es recomendable en problemas renales o de
las vias urinarias. 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.

Melocotén Ayuda al crecimiento Oseo, tejidos y sistema nervioso en los nifios. |

Problemas de transito intestinal, estrefiimiento. Previene problemas
cardiovasculares y degenerativos. Refuerza el sistema inmunolégico. Ayuda
a controlar el sistema de azucar en sangre. Bueno para colesterol.

' Sandia

Pataste Es rico en vitaminas y minerales, se caracteriza por su bajo contenido
Fie caldrico, es perfecto para bajar de peso ya que su mayor contenido es agua.
Melén 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 A y 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 moderacién : = 7 |
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Cultivo o, . ‘Beneficio
Zanahoria Estimula la eliminacién de desechos y ayuda a disolver los cdlculos biliares.
Es ideal para combatir problemas de piel, ademdas favorece la visién
nocturna y equilibra problemas digestivos. ¥
Pera Indicada para enfermedades cardiovasculares. Hipertensidn arterial,
colesterol, anemia, estrefiimiento, retencién de liquidos, diarreas, bocio,
’ diabetes, dietas de adelgazamiento.
"Aguacate Los aguacates son un alimento perfecto como sustituto natural vegetarian?
de las proteinas contenidas en carne, huevos, queso y aves de corral. Las
propiedades de los aguacates son muy beneficiosas para la salud: contienen
los dcidos grasos esenciales y proteinas de alta calidad que se digieren
facilmente sin contribuir 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 sangre, calma los dolores artriticos, facilita la digestién, su parte

mataras blanca -bien asada- madura los abscesos, consumido con aceite, cura la
ronquera y aclara la voz de los cantantes.
Durazno Rico en potasio y vitamina A, contribuye de manera significativa a la

contraccion del musculo esquelético y cardiaco, ademds 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 El tomate 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
audicién, asi como a prevenir ciertas enfermedades de la piel, ademds es
rico en vitaminas del grupo B, como la B3 y la B6 y contiene un importante
aminodacido: el triptéfano, que posee propiedades relajantes, ayudard a
sentirse mejor y no tener pensamientos negativos.

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 azicar en la sangre (por lo que es vital su consumo en los
diabéticos).

Platano Una de las frutas mads nutritivas, ideal para personas que desempefian
actividades fisicas, Beneficioso contra ulceras de estémago. Bueno contra el
colesterol Previene calambres si se toma antes del ejercicio fisico.
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srdur sndimentaris n la preparacién de encurtidc

Frijol Fuente excelente de proteinas, el consumo del frijol estd 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 concentracién de fibra estimula la digestion
v mantiene en buen funcuonamlento el snstema dIEEStIVO

Apazote Contiene compuestos que paralizan lombrices y gusanos intestinales,

7 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 corazén.

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

Citricos Ricos en hidratos de carbono, protemas y vitamina C, que también posee
otras ventajas para el cuerpo humano, como potasio, fosforo, 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 drganos digestivos.
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Maiz | Came Manteca Espinaca Naranja | Carnes

' Amoz | Pescado | Aceites Acelga Mandarina |  Higado

| Papa | Fnjol Crema de leche| Hojas verdes Limén Rifiones

| Camote Leche Mantequilla Chile pimiento |  Toronja Leguminosas
Malanga Huevo Aguacate Zanahoria Pifa Espinaca
Yuca Queso Coco Tomate Tamarindo Acelga
Piatano verde Amarantu Mango Maracuya
Axicar Gandul | Papaya Tomate
Gandul Chipitin Bananos Guayaba

Soya Camote

. M
mpre ios mismos TS

en la misma area, por ejemplo: Si este
ano en junio sembré cebolla, el préxnmo
afo 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

nitrégeno al suelo.
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Flores y arboles medicinales

Albahaca

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

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 en unatazade
agua que se debe dejar hervir por 7 minutos. Se toma caliente. Para calmar los fuertes dolores
de oido, se muelen las hojas frescas. Luego con el zumo que se extrae se empapa un algodon
y se coloca en la entrada del oido.

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 actiia como sedante.

Beneficios: Evita el estrefiimiento, 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
mosquitos, se debe machacar un diente de ajo y ponerlo en forma de emplasto sobre la zona

picada.

©
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Flores y arboles medicinales

Berro

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 infusién 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 retencién 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 la 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.

Guayaba

Beneficios: Tratamiento de infecciones digestivas asma, resfrio.

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 gastrointestinales y respiratorias preparacion de
jarabes y vinos con los mismos beneficios medicinales.

Uso: La coccion de raices para tratar las infecciones, el polvo infusion y tintura para los jarabes
yvinos.

=

Limonero

Beneficios: La planta de limon 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

Llanten

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

yr 5
| ) % Manzanilla
,ﬁ' i,

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 infusién o aplicada topicamente.

"% Maranon

Beneficios: Fortalece la actividad central, util para el crecimiento y reparacion de tejidos del
cuerpo, tratamiento de coélicos estomacales, inflamaciones insomnio diabetes diarrea,
tratamiento del cancer.

Uso: Coccion de la corteza y hojas para las infecciones, la resina para curar lesiones cutaneas.

Orégan

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

& .
; '0 Papaya
olz=

Beneficios: Limpia el organismo, alivia el estrefiimiento, tos, parasitos, hidratante de la piel,
parareducir fiebres.

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

Romero

Beneficios: Estimula el sistema digestivo, estimula la acumulacién de gases acumulados en
el tubo digestivo, disminuye los dolores provocados por la menstruacion.

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

-
.'*’
-:tr .
—_ Valeriana
X

Beneficios: Tiene propiedades antiinflamatorias, sedante y calmante, antiespasmédico.

Uso: Para la mayoria de los tratamientos es utilizada en infusiones, para uso antiinflamatorio
solo colocar en el area afectada trapos himedos 0 mojados en infusiones de la misma.

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

Uso: En formade jugo extraido del fruto.
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Flores y arboles medicinales

Apio

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 o jugos o en recetas cocinadas.
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Una plaga puede ser cualquier organismo vivo que produce darios fisicos a los cultivos.
Las plagas pueden afectar frutos, raices, tallos y hojas causando graves pérdidas

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

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

1.Detergente con aceite Materiales:
11t agua

1 cucharadita de detergente
8 gotitas de aceite de cocinar
Un bote con atomizador

Protege la planta contra insectos daninos como la
mosca blanca, los pulgones y otros insectos
voladores que transmiten virus a las plantas.

Preparacion:

1. En un recipiente agregue el detergente, el aceite y media taza de agua.
2. Mezcle constantemente por un minuto.
3. Deposite esta mezcla y el agua restante en el bote con atomizador y agitelo para que

al aceite y el detergente se disuelvan bien con el agua.

Rocie esta solucion por la manana o por la tarde, una vez por semana. Esta mezcla pega las
alas de los insectos voladores y los deja expuestos a los rayos del sol; ademas, dificulta su
respiracion.

A\
\ =
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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: 51|b de cal.
T , 5 |b de ceniza.
+FO: foliar, sirve de abono sobre las hojas. 5 gal de agua.
«RE: repelente de insectos. 2 baldes plasticas (uno con

«FUN: fungicida, ataca a los hongos. agujeros o rajaduras al fondo).

- Un bote con atomizador.
+ Una jeringa de 30 cc.

Preparacion:

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

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

2. 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 que se llene. El
objetivo es que el agua se filtre a través de los materiales
compactados y caiga en el balde de abajo.

5. Continte agregando agua a medida que ésta se filtre.
Debe agregar toda el agua, es decir los 5 galones. Este paso
puede tardar entre diez y doce horas.
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2. TédeTabaco.

Se usa para matar gusanos masticadores, pulgones,
aranitas, trips y chicharritas.

Preparacion.

% Coloque a hervirel agua.
- X Agregue las hojas de tabaco y déjelas hervi Materiales
durante unos minutos. g
3. Deje enfriarla mezcla.

4. Cuele lamezclay almacénelaenunbote oscuro. Una ‘a-’-? de tabaco.

5.  Aplique sobrelaplantaunavez porsemana. Sﬁagg ct)elltégi g?oiwsgi;:aor

Plagas Comunes

Gallina Cuwga Gusang Cortador Maosca Blanca

& B |

Gusane del Pepane

Mariuita Trps de Cebolla

©
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Huerto Familiar y Jardin

Tener un huerto en casa es
también una oportunidad para
crear un espacio colorido Yy
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 cudl sera la ubicacion de cada
uno de los diferentes cultivos que
plantemos. Por ejemplo, lalechuga
ademas de proporcionarnos una
fuente de alimento, es también ala
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 bienenla
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. Peroun
huerto familiar bonito, dependera
enteramente del disefno que le
demos.

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Jeunesse
Canada

Monde

Plantaciones conjuntas

El método de sembrar plantaciones
conjuntas permite reducir el dano de las
plagas, este método 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, guisantes 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 plantas de
raizcomo el rabano la cebolla, zanahoria
y remolacha también se benefician del
hecho de estar al lado de los guisantes y
judias. Habas y judias verdes sonideales
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
plagas

&
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El Recetario G
dej | o o
Huerto Familiar

Las verduras Las verduras égli: ﬁfﬂfigﬁ
de color de color y AMARILLO
BLANCO ROJO ayudan a
ayudan a  fortalecen la mantener una
prevenir los memoria y bueng vision y
altos niveles de Las verduras de evitan el Las verduras | “';arlt’:| Sanal. a
colesterol, los ~ color MORADO | eancery I ‘\’,e color
problemas del retrasanel | in ERDE | il d: g Ias‘
corazénydela  proceso de ayudanaala infecciones y.en
i presién arterial | envejecimiento formacion R
, ! y evitan la adecuada del | =t '
| - feto, a una

f Qrindae 6 - e
grma ion d buena visién
y una buena

cicatrizacion.
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Preparacon
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Preparacon
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Tortitas de zanahoria

Ingredientes  Preparacion

Jzonohorias @ Love bien los 20nahorias
2ruevos 6 ROleIas en un oAt o
solo/gusto @ Barolos huevos o punto de neve
Y unoog cebollc 0 Agregue o onchoro 1olada, lo cebolio

o g8 conte fingmente picoaa. ia al y mexcle
omanteco @ En una Inoem 0 soren, colenke bien o
mankeca o gcete
0 Agregue 0 MeICio PO CuUChaaoos dondole
foma de tortila pequena

© Permita que las torttas se doren de codo
0do sn deya que se quemen
0 Escuno ontes ge senat

Capirotadas de hojas verdes
{20 capirotodos)

Preparacion

ingredientes
1 iro Co hanno © Love ben las hoias, @l tomate, o cebalia

ge moe o gjo. el chie y @l culontio
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f Jonke oo QO
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Ingredientes
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6 motes
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1 1Orn0 30 OO

2 hopQas OB OréQaNo

1 o) OB CUON0
2 oyl 6 AbLAOCQ
.' -.L.,_x. r‘:'.' o ‘P «

SOy pemerto Ol usto

4 w20 de QU
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Crema de brocoli ( porcones)

ingredientes

1 o e popas

1 CObexa o brocol

2 'orcs g leche

T ceboiia

Sa y pimiento o gusto
10 tares ce oguo

Preporacidon

© lawe bien y corte en hoxos pequencs os
Papas, @ brocol y ka cebolia.

6 En una olia ponga Ia mitad del oguo
nAacoda agregue sal y cocine ali Ias papos
y @l biocol.

© Cuando s hayon abiandodo, mtre del fuego
y deye eninar

0 Una vez que se hayaon enfrodo, icue o muela
€508 ingredentas con el agua restarte y
anoda ia cetola cruda

0 Ponga el Icuodo en el luego. ogregue o
leche y deye herve, miontias lanfo, muevo
constartemente

0 Agrague sal y pimienrta al gusto

Sopa de hojas ( porciones)

Ingredientes

2 omotes

1 coboio

f chio

2 dentes oo go

1 rONC 09 OO

Z hoyCs OB O'ORAN0

1 Mocia 0B CUONro

2 hoyas 08 GDOhoCo
O de hoyas
Varoe s (1aDono,
S5N0Cas

rMOIQCngG)

Sof y pimenta Ol gusto

4 faxrs 0o opuo

Pre paracion

0 Lovwe DN 105 Makes. I cabolia @ chie,
@ CPO. o rEgONO. & CUonto, K abahaco
y ias oS vorgos

0 Aque finamente 1000s I0s iIngredentes
aniomes junio con & Qo

0 En una olia ponEa a sote todos s
ngredentes has'a que w lome una oPa
OO0 (s0fn10)

O Retee aal luego vy dor enfri!

© Urna vz 10, Icue 0 muela aicho sofito

O Ponga & sofnio y el ogua O cocing
Dage harve hasta por S mingtos

0 Meontas @s'@ hevienao, ogregue o sal i
pirmuenta ol gusto y el culanto

0 Retee del uego y sna cannte
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Ingredientes
5 romates
2 pepnos
1 potaoste
4 zanohonas
1 ceboiic bianco
1 chie verce
§ % MOCID g8 cuionro

Preparacion

0 Lave bien los tomates
pepnos, pataste. 20Nahonos
y chie

@ Corte en julianas (teitas) los
vegetdes y pique finamente
el cuanto

© Cocine duante S minutos
el pataste y las zanahonas

Q Retire del flueQo y dep
entnat

® Mezcie las zanahorias y el
pataste una vez frios con s
demas vegelaies

0 Agregue odereo de su
eleccion

Aderezo de rabano

Ingredientes

1 vos#o oe yogurt
nahura

5 rabonos

f mocito oo poreyd

+ CROONO

Sal y pirnienyo of gusto

Preparacion

0 Lave bin los 1obanos v &1 perejl

© Roe 108 rIoDan0s. 1o caebola y paue fingmento
o ponoyd

© En un reciplente pPONQa 1 yogurt. 108 1adbanos
y lo cebola igioda agragu? Kl y pimeanta
da guso

0 Deje raposar uros Mnutos v agrague o powd
pCoao antes de senw
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Pan de zanahoria n2porciones)

Ingredientes Preparacion

2 raeos de haing 0 Bata los huevos, el ocete

ge irgo y @ czucar hasta que todo
3 2nChorias roliodas quede bien mezxciado y e
1 '‘azo de gceite Qzucar bien desecha
1 cuchorodita @ Agregue la haring, lo
ge canNeio en povo canelo y lo vainilia. Siga
1 cucharoda removiendo hasta lograr
cde vanfio una buena mezcia.
1 1zo de aaucor O Agegue ko zanahorio
3 huevos talada

O Precalente el homo ¢
180°C y engrase un moide
con acete y hanno

© Cologue o preparocion
en el moide, la cuol gebe
quedar untforme

0 Ponga a honear de 30 o 40
minutos.

Ingredientes  Preparacion

4 rarmoiochas . 0 Llove bieny pee iDs Rmoinchas
1 e go oroer 9 Rote 10 1emolocho. use @ 1330 grueso
1 'oxy o8 wnogre el licdor
8o o8 Queso € Pongo a heovt @l wioQe Con el aaucor
crema nasto cbtanes un oimibor [me 1o
0 Agegue o remoiccha 1linda y coone
NOSa QU NO QUEKIo NOGS 08 OgUa
© Fonga o Mamaloda en oo recpente
Y Cuondo 5% 0. OQeQUe ¢ QUesd CreMma
s NO fene QuEeso CRMO, PUede OgRor

monequilo
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Ingredientes

2 b de mora

e

l Preparacion

Vinos

Lave bienlas moras

It de agua f| 2. Prense todas las moras. Cuide de
| Ib de azucar (0 desechar previamente las ramas del
al gusto) racimo.

Levadura f{ 3. Agregar las moras prensadas y el
jugo extraido de ellas a un
recipiente.

4. Agregue elazUcary mezcle bien.

5. Agregue lalevadura.

6. Agregue poco a poco el agua y
mezcle bien.

7. Traspase la mezcla a un garrafén, el

cual debe tener adherido en su
tapdn una manguera.

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

9 Deje fermentar porlo menos 15 dias.

Vino de Manzana

Preparacion

Ingredientes

Lave las manzanas y cortelas en 3 "Ibs de manzana

frocitos. 7 *lts de agua
2. Coléguelas en un recipiente con || 2 " Ibs de azicar (o
agua durante una semana. | al gusto)
Tapelo. Levadura
3. Remueva le mezcla todos los dias.
4, Pase la mezcla por un colador y
agréguele el azucar y la levadura.
5. Coloque la mezcla en un

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

6. Tape bien y sumerja el exiremo
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
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Vino de Naranja

Ingredientes [| Preparacion

7 Ib de naranja 1. Lave bien las naranjas
agria f{ 2. Pélelas por el centro, partalas y
12 It de agua extraiga todo el jugo que sea posible.
21b de azucar fo {§ 3. Agréguele el azicar, el agua y luego la
al gusto) levadura.
Levadura || 4. Cologue la mezcla a calentar,
evitando que llegue a hervir.
5. Deje enfriar.
6. Cuele la mezcla y coléquela en un

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

7. 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

Preparacionf| Ingredientes

, « -Verduras:
Lave las verduras y cortelas. du

Y - cebollitas,

2. Coloque a "Blanquear" las diversas pepinoos
, pero no las mezcle aun. &

verduras, pero no cle a sanahonia,

Deje enfriar

Coloque 300ml de vinagre a hervir
en agua, hierva conjunto alas
hierbas aromaticas que le vaya a

o

coliflor, ejotes, .
gjo. clavo de
olor, pimienta

negra, etc.
agregar. % g—\fmog o
5. Cologue las verduras ya s kel
blanqueadas en los tarros y . -Agua

agregue la mezcla de vinagre
hirviendo.

Deje enfriar.

Tape bien.

~No
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Algunas de las imagenes son producto de la validacion del manual con de los
representantes de las familias beneficiadas de los Huertos Familiares.

Asociacién de Organismos No Gubernamentales
F (ASONOG)
Canadd World Youth
(CWY)

Fundacién Louise Grenier.

Jovenes Lideres en Accién
Proyectos Sectoriales Belén Gualcho, Ocotepeque/Camalote

Campuca, Gracias, Lempira

Huertos Familiares ,

Director Ejecutivo: Lic. José Ramoén Avila
Coordinadora: Lic Psc. Heidy Ramirez
Supervisién y Validacion: Ing. Jenny Maviel Rivas Técnica del
Proyecto
Validacién y Imagenes : Darleny Carolina Romero
Redaccion: Cesar José Pinto.

(8

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Jeunesse
Canada
Monde

. Listado d;qi ieron a la validacion del
Manug tivo Huertos Familiares

£

que

fgl ipio de Belg ualcho, Ocote

- ; i i

teé - N 1402-1953-00197
—_— e
ejandrina M \raoz-mas-oooss

iuana Vasquez
Maria ?lsa Mam.g
{

Maria A!’ixag .

da Cruz 4
; #

1402-1969-00003

#  1402-1986-00360

1402-1982-00171
1001-1973-00076
0404-1984-00751
1402-1978-00221

1402-1984-00460

14%84—00227
1415-1979-00148
< -
Cleotilde Matheu 1402-1960-00157.

Lilian Ondina Roman ”7.’;1402-1977 -00037

Laura Valeriano
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Maria Otilia de Dios 1402-1951-00132

Wendy Vasquez 1402-1985-00333

3-199%000“
02-00361

Paula Vasquez

"

iomara Vasquez
o

artinez

Karla

\
'

g s

a Esperanza Manuel

~ Maria del Carmen Lemus . . a 72'_

GloriaPérez W ZIo> © 1402-1981-00403

-
' 1402-1983-00290

146{1,968-00053
402-1976-00004

Mirna Sanchez

. 1402-1973.00203

M 1402-1968-00189

1402-1958-00008
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Maria Paz Vasquez

Hilda Suyapa

Maria Julia Ba
Miriam Oneyda V.

José Ezequiel M.

Municipio de Camalote, Camg ué?ﬂ

. .
£ 1301-1980-00125 ',
R .

. 1301-1961-00341

u i301-1989'00355
ania Herrera : ‘ . 1301-1984-00602
a Portillo ¢ 1301-1977-00766

-

1301-1985-01007

Clementina Flores oy p—

Maria Florinda Sarmiento

Maria Delma Reyes 1301-1982-00059

Petrona Funez 1301-1953-00098

Elia Yamileth Pinet 1301-1979-00384

Fatima Araceli S. 1301-1987-00112

Elsa Marina Reyes 1301-1975-00580

Maria Desp ia.H.
Florencia Finez

1301-1956-00130

'1301-1973-00447

1301-1985-00252
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Maria Jesuis Benitez : 1301-1973-00002 !
Maria Zulé;na Gonzales " 1323-1980-00029 ;
Margarita Guerra ' 1301-1947-00038 ;
Maria Rosario Herrera 1301-1971-00449 ¥

Maria Eladia Herrera 1301-1979-00108
Dominga Lara Herrera 4 | 1301-‘195@1' :
Maria Rosario Garcia ’ rL .
Maria Olivia Herrera '

Do,* Suyapa Flunez

atricia Herret |‘

- Maria de losi
SO | -
. lulia Finez Pine
. =N
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Brenda Herrera
Delmy Herrera
Pastora Sarmiento Orellana

Dora Susana Sarmiento

Hpnoda Pineda > “

Catall illa i
. "?Man Xﬁta |llan/eva

Mana Hilaria Lar

Catalina

N’ana Policarpla
= ‘

Pedrina

. Lorely Mar ri

' ndela"ria 7
% 1 3 J
" Maria R_én Deras

X
'

~ “GRACIAS A TODOS (AS) POR HACER POSIBLE
ESTA HERRAMIENTA”
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