











ALIMENTOS EN LAHUERTA I |

15



16




ALIMENTOS EN LAHUERTA I |
CAPITULO 1

;. COMO PRODUCIMOS
ALIMENTOS EN LA HUERTA?

Stella Faroppa', Roberto Zoppolo?, Margarita Garcia?®,
Beatriz Bellenda®*, Marcela Delgado®, Soledad Castro® y
Daniela Batyi®

1. FUNDAMENTACION, PLANIFICACION Y DISENO
ipor qué tener una huerta?, ¢por qué una huerta
organica?, ;como empezar?, ; qué necesitamos?

Disponer de un espacio de produccién organica de alimentos junto a
la casa, en la escuela o en la institucion en la que participamos....

...Nos permite:

e Mejorar nuestra alimentacion con alimentos sanos, frescos y
libres de residuos quimicos.

e Disminuir los costos de los alimentos porque es una forma
facil y econdmica de producirlos.

e Crear un entorno util y productivo junto a la casa, la escuela 'y
el barrio con variedad de especies, formas y colores.

'Ing. Agr. Docente Programa Huertas en Centros Educativos (imm — aNep — UpeLaR) y Docente
de Horticultura General, Escuela Municipal de Jardineria (iMwv).

2Ing. Agr. Ph.D Director del Programa Nacional de Investigacion en Produccion Fruticola de
INIA, Investigador Principal en Agricultura Organica.

3Ing. Agr. M.Sc. Profesora Adjunta del Departamento de Produccion Vegetal, Facultad de
Agronomia, UDELAR.

‘Ing. Agr. Docente Asistente, Unidad de Sistemas Ambientales, Facultad de Agronomia,
UDELAR.

SLicenciada en Nutricién. Docente del Departamento de Administracidon de Servicios de
Alimentacion y Nutricion de la Escuela de Nutricion y Dietética de la UDELAR.

8Licenciada en Nutricidon. Docente del Departamento de Alimentos de la Escuela de Nutricién
y Dietética de la UDELAR.
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e Vincularnos a la naturaleza y a lo que nuestros padres y abue-
los hacian.

e Aprender mucho de la naturaleza y del trabajo con la familia,
otros vecinos y companeros.

e Colaborar con el medio ambiente, reciclando residuos y em-
belleciendo nuestro entorno.

El desarrollo de la HUERTA ORGANICA se fundamenta en la pro-

puesta de la AGROECOLOGIA:

-

/La Agroecologia estudia el disefio y mantenimiento de sistemas de
produccion buscando la sostenibilidad en el largo plazo. Enfatiza el
cuidado de los recursos naturales, respetando y promoviendo la
biodiversidad para la produccién de alimentos sanos, sin utilizar
productos quimicos como fertilizantes, plaguicidas o herbicidas
sintéticos. Busca también rescatar y revalorizar las técnicas de
cultivo ancestrales que vinculan a los pueblos con la naturaleza.

J

¢ Qué medidas practicas vamos a usar para tener nuestra huerta
organica?

» Promover la diversidad biolégica o biodiversidad

18

Para ello:

* Vamos a plantar juntas o “asociadas” plantas diferentes en for-

mas, tamafos, drganos de consumo y velocidades de crecimiento.
De esta manera aprovechamos mejor el espacio y el suelo. Un
ejemplo muy conocido es lo que hacian los aztecas sembrando
juntos maiz, zapallo y porotos.

Plantamos también plantas aromaticas y florales en la huerta.
Las plantas como tomillo, perejil, romero, orégano, lavanda, ajenjo,
ruda, albahaca, toronjil y menta actuan repeliendo insectos perjudi-
ciales como las hormigas o pulgones.Y las flores atractivas como
los copetes, gazanias, caléndulas, alelies, pensamientos, taco de
reina, atraen insectos benéficos como las abejas o como el San
Antonio rojo o Mariquita que actua comiendo insectos plaga.

Permitimos el crecimiento de distintas plantas y yuyos en los
alrededores de la huerta, en cercos o lugares donde no plantamos
de forma de mantener el suelo cubierto y generar refugio para la
multiplicacion de enemigos naturales e insectos benéficos.
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» Aumentar el contenido de la materia organica en el suelo

e

¢ Qué es la materia organica en el suelo?: es el producto de la )
descomposicion de los restos vegetales y animales por la accion de
muchos organismos que viven en el suelo o en los estiércoles de los
animales. Un suelo negro es un suelo fértil ya que el color oscuro es
un indicador de alto contenido de materia organica del mismo.

La materia organica del suelo nos brinda:

e E| alimento para la vida en el suelo: microorganismos, lombrices,
gusanos e insectos que permiten la continua degradacion de los
restos vegetales para que puedan ser absorbidos por las plantas.

e Los nutrientes que las plantas necesitan para crecer en la canti-
dad y proporcion adecuada.

e La posibilidad de retener el agua necesaria para el crecimiento de
las plantas.

e La mejora de la estructura del suelo por la capacidad de juntar las
particulas sélidas, permitiéndole almacenar la cantidad de aire ne-
cesaria para la respiracion de las raices.

* Una mejor sanidad en las plantas.

J/

Una planta nutrida en forma equilibrada y que crece en
condiciones adecuadas de suelo, sol y temperatura, es mads
productiva y mds sana (trofobiosis)

¢ Qué necesitamos para armar la huerta?
terreno

semillas

materia organica o abono

agua

herramientas

VVY V VY

mano de obra

19



| I ALIMENTOS EN LAHUERTA

En ocasiones el espacio disponible para la huerta es muy pequefio y
tal vez sea necesario mejorar el terreno antes de poder comenzar a culti-
var, pero recordemos que para iniciar una huerta, todo espacio es apro-
vechable.

Se estima que una superficie de unos 70 m? de terreno es suficien-
te para producir las hortalizas frescas basicas que requiere una fa-
milia de 4 6 5 integrantes, a lo largo del afo.

Para elegir el mejor lugar tendremos en cuenta que:

£t Sea soleado y bien drenado, evitando tanto los lugares bajos donde
se acumula agua como las paredes o arboles cercanos que
sombrean la huerta.

{¥ Es necesario contar con una fuente cercana de agua de buena
calidad.

{¥ Donde los yuyos crecen bien, el suelo es mas rico y sera capaz
de producir mas.

{¥ Conviene cercar el terreno para evitar el ingreso de animales.

{¥ Si se puede, debemos evitar los lugares donde se rellené con
arcillas y escombros ya que su acondicionamiento exige gran
esfuerzo a través del abundante agregado de materia organica.

¢ Como disenamos la huerta?
El espacio elegido debera incluir:
» Un éarea de laboreo con canteros, surcos, camas altas y almacigos.

Caminos para transitar comodamente con herramientas, carretillas,
baldes y cajones.

v

» Lugar para depositar la materia organica y para la abonera (2 m2 son
suficiente).

... 'y cuando se pueda:

\ 4

Un area para frutales (preferentemente al sur).

v

Un area para pequenos animales.

20
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orghnicos

Paolistileno para
preteccion de
ultivos

Camings cubieros

con viruta

Disefio de huerta del hogar estudiantil AeA, (Foto: Carlos Pollak).

¢ Coémo planificamos la huerta?

Una vez elegido el lugar para instalar nuestra huerta, debemos reali-
zar un plan de los trabajos que seran necesarios en el corto (primeros
meses) y mediano plazo (1 a 2 afos). En el plan debemos tener en cuenta
las tareas, los recursos, qué hortalizas plantar y sobre todo qué uso se
dara a los alimentos alli cosechados. La huerta puede ser para uso fami-
liar, una huerta escolar o para el barrio y de ello dependeran sus dimen-
siones y el volumen de hortalizas a producir.

Es conveniente realizar un dibujo, croquis o mapa de la huerta que
incluya las dimensiones, los canteros, el area de acumulacién de materia
organica para compostar, un sector para los almacigos, los caminos vy la
fuente de agua.

Los canteros se orientaran, en la medida de lo posible, de norte a sur
para permitir la mayor exposicién de las plantas al sol sin que se sombreen.

También sera necesario decidir: ¢ qué, como, donde y cuanto plan-
tar?; llevar registro de las tareas y fechas para controlar los resultados.
Este registro sera util para anotar: fechas de siembra y especies, canti-
dad de compost agregado, tareas realizadas, datos de cosecha y toda
aquella informacion que se crea conveniente para seguir la historia del
manejo de los cultivos. Con estos datos podremos planificar los rubros si-
guientes y las rotaciones de los cultivos.

21




| I ALIMENTOS EN LAHUERTA

¢Como empezamos?

Antes de empezar a preparar la tierra es necesario limpiar el lugar.

> Sacar bolsas, piedras, latas, escombros, etc. Las piedras y el es-
combro se pueden usar para rellenar los caminos.

» Sacar el pasto y los yuyos con azada, apilandolos para reciclarlos
como materia organica.

¢ Qué herramientas e implementos usamos?

- I

palita de mano

escardillo

|

74 | |

rastrillo |

,l'lll'l// |

s/
Y
//:"
I/I’I

estaca pala de dientes pala de corte
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2. PREPARACION DEL TERRENO
¢.como lo hacemos?

El suelo es el lugar donde nacen las semillas y crecen los
cultivos. Posee el agua, el aire y los nutrientes necesarios
para la vida de las plantas.

Las formas de laboreo que se utilicen van a modificar las caracteris-
ticas del suelo a lo largo del tiempo. Por lo tanto, de acuerdo a nuestras
condiciones agroecolégicas utilizaremos aquella técnica de cultivo que
resulte mas recomendable: canteros, surcos y/o camas altas.

Preparacion de canteros

Son espacios de tierra preparada, elevada entre 20 - 25 cm, mullida 'y
con terrones finos, ideal para el crecimiento de las semillas o plantas. Los
armamos de aproximadamente 1 m de ancho y varios metros de largo
segun las posibilidades. Entre los canteros se marcan caminos de 0,5 m
de ancho para moverse con comodidad en funcién del objetivo de la huer-
ta. La mejor orientacion de los canteros es la de norte a sur.

Puede armarse asi:

e Marcamos con un hilo un rectangulo de entre 1y 1,20 m de ancho por
el largo disponible.

e Limpiamos los
pastos de la su-
perficie con una
azada y los lle-
vamos a la
abonera.

* Aflojamos la tierra

con la pala de dientes
sacando las raices que

acumulamos junto con los
pastos.

|

1,00-1,20 m

Cantero N-S con el suelo afinado.
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e Cuando terminamos de aflojar todo el cantero, con una pala recta car-
gamos la tierra de los costados y la volcamos hacia el centro del cante-
ro. Debe quedar un par de cm mas alto en el centro que en los bordes.

* Podemos afirmar los bordes con golpecitos de pala o azada para que
no se desmoronen.

¢ Afinamos los terrones con azada o con el rastrillo.

* Abonamos agregando una capa de compost de 5 cm o con abono
organico fresco (en este caso tenemos que esperar unos 30 dias
para sembrar).

e Cubrimos con una fina capa de pasto seco y dejamos sin cultivar por
unos 15 6 20 dias para que nazcan las malezas haciendo mas facil
su eliminacion.

* Pasado ese periodo, retiramos la cubierta vegetal, rastrillamos y eli-
minamos las malezas.

Ahora si podemos sembrar o plantar.

Preparacion de camas altas

La forma final de la cama alta es similar al cantero, pero se diferencia
por el agregado de restos vegetales en profundidad. Esto permite mullir el
cantero, y aportar materia organica en forma gradual manteniendo un efecto
prolongado que hace posible utilizar la cama alta por mas de un ciclo de
cultivo.

Puede armarse asi:

® Marcamos con un hilo franjas de 1 a 1,20 m de ancho separadas
por caminos de 0,5 m. El largo depende del espacio disponible.
Abrimos una zanja de 15 a 30 cm de profundidad por 30 cm de ancho
en un extremo del cantero con una pala plana. Esta tierra se lleva al
otro extremo del cantero.

* Aflojamos la tierra del fondo de la zanja y agregamos abundante mate-
ria organica hasta rellenar la zanja. Podemos usar pasto, paja, yuyos,
restos de poda, ramas finas, aserrin, restos de cocina, estiércol.

e Abrimos la siguiente zanja, colocando la tierra sobre la zanja ante-
rior para tapar la materia organica y sin dar vuelta el terrén.

e Seguimos asi hasta el final del cantero, donde colocamos la tierra
gue sacamos al comienzo.

e Afinamos los terrones de la superficie y la dejamos mas alta en el
medio que en los bordes para facilitar el escurrimiento de agua.

24
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e Cubrimos con una capa de compost de 5 cm. Si usamos abono organi-
co fresco debemos colocarlo con 30 dias de anticipacion a la siembra.

e Cubrimos con una fina capa de pasto seco y dejamos sin cultivar por
unos 15 6 20 dias para que nazcan las malezas haciendo mas facil
su eliminacion.

e Si vamos a sembrar enseguida, mezclamos el compost con los pri-
meros centimetros de tierra y nivelamos con un rastrillo.

¢ Si en el momento de la siembra no disponemos de compost, pode-
mos sembrar en lineas a lo largo del cantero y luego colocar el
compost entre las plantas nacidas.

e Cubrimos la cama alta con paja, hojas o viruta para proteger el suelo
de la lluvia.

1. Marcacion del area con un hilo.

G

4. Abertura de la siguiente zanja colocando la tierra en
la zanja anterior.

Esquema de los pasos para la construccion de una cama alta.
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Otros sistemas de plantacion: surcos, camellones o caballetes y
casillas

>

>

26

Surcos: es el sistema utilizado para girasol, maiz y otros cereales.
Consiste en sembrar en una linea en llano sin arrimar tierra.

* Con la tierra floja marcamos una linea con hilo y dos estacas.

e Abrimos una zanjita o surco de apenas 2 cm de profundidad en
la que depositamos la semilla a la distancia que corresponda se-
gun la especie.

e Cubrimos la semilla, preferentemente con compost.

Camellones o caballetes: algunos cultivos,
como la papa, boniato, ajo y
cebolla, se pueden cultivar en

camellones. Para armarlos:

e Partimos de tierra mo-
vida en profundidad,
con pala de

dientes o ;
azada.
s AT e RIS
e Coloca- e et e AR _
mos dos Camellones para el cultivo de papa.

estacas en el largo del es-
pacio uniéndolas con un hilo.

¢ Con la azada arrimamos tierra hacia el hilo, de manera de
formar un camellén de 15 -25 cm de alto.

e En algunos casos, como en el cultivo de papa, luego de instala-
do, es necesario arrimar mas tierra hacia la planta. Este procedi-
miento se llama aporque.

Casillas: son areas removidas de suelo, de 25 a 30 cm de diametro
sin elevacion donde se siembran las semillas, siendo utilizadas fre-
cuentemente para zapallo, meldn o sandia.

Para realizarlas:
* Retiramos la cubierta vegetal del area, con azada.

* Aflojamos la tierra del espacio de las casillas de 25-30 cm con
pala de dientes o azada en una profundidad de 10-15 cm.

* Agregamos el compost y mezclamos con la tierra, afinandola en
la superficie.

Asi estan prontas las casillas para sembrar y luego regar.
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L
A

Preparacion y siembra de casillas sin elevacion usadas parala siem-
bra de zapallo, melén o sandia.

En todos los casos para evitar la presencia de los yuyos, podemos
seguir las siguientes estrategias:

{x Casisiempre usaremos la técnica de alméacigo y trasplante. Una plan-
tita bien armada y fuerte se defiende mucho mejor de la competencia
de los yuyos en los canteros, que una plantita emergiendo desde
una semilla.

¥ Utilizamos coberturas vegetales evitando la tierra desnuda en los
canteros. Tapando con una capa de pasto seco, paja o cascara de
arroz, logramos bajar mucho el crecimiento de los yuyos, ahorrar
agua de riego, evitar la erosién por arrastre de agua y bajar un poco
la temperatura del suelo en verano.

¥ Debemos preparar los canteros con tiempo, permitiendo que germi-
nen todas las semillas de los yuyos (falsa siembra). Luego elimina-
mos estas plantas moviendo el suelo lo menos posible antes de sem-
brar o transplantar nuestras plantitas.

£ Si el momento del afno es el adecuado podemos aplicar las
solarizacion.

27
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3. EL TERRENO ESTA PREPARADO:
éplantamos o sembramos?

Algunos cultivos de la huerta se multiplican o reproducen a través de
partes de plantas. Por ejemplo: el boniato, la papa, el ajo, la frutilla, los
cebollines y las aromaticas se multiplican enterrando o plantando bulbos,
tubérculos, gajos o haciendo divisiones de matas, pero sin usar semillas.

En otros cultivos de la huerta que se inician a partir de semillas pode-

mos diferenciar la siembra directa o de asiento y la siembra en
almacigos.

En la siembra de asiento, la semilla se distribuye directamente so-
bre los canteros o camas altas, en lineas o al voleo, en el lugar defi-
nitivo donde germina y completa su ciclo hasta la cosecha. Este mé-
todo de siembra ocupa la tierra durante varios meses, requiere mu-
chos cuidados y en general necesita mas semilla.

Esta siembra podemos realizarla:

¥ Al vuelo o al voleo donde las semillas son distribuidas por el aire
y caen sobre la tierra sin ningun orden.

¥ Enlineas cuando las semi-
llas se distribuyen a deter-
minada distancia a lo largo
de una linea o surco.

Siembra al voleo.

28

Siembra en linea.
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{3

A golpes o en casillas cuando 3, 4 6 5 semillas se colocan juntas y
distribuidas a determinada distancia a lo largo de una linea o surco.

Siembra a golpes.

* Enla siembra en almacigos, la semilla crece en un espacio reduci-
do, donde le brindamos todos los cuidados necesarios para obtener
el 6ptimo desarrollo de las plantitas. Luego de 30 a 100 dias, segun la
especie, las transplantamos al lugar definitivo donde completan el ciclo.

La siembra de almacigos es una actividad estratégica de la huerta.

.

Un almdcigo es una pequefia superficie de suelo preparado y
mejorado donde se siembran una gran cantidad de semillas.

J

es

Las plantas pasan en el almacigo el periodo inicial de su vida, que
el mas delicado y cuando necesitan mas cuidados para crecer.

Cuando las plantitas provenientes de estas semillas alcanzan un

tamano suficiente, las sacamos del almacigo y se plantan en el lugar defi-
nitivo. Esta tarea se llama trasplante.

¢ Qué ventajas tiene hacer un almacigo?

>

Al estar todas las plantitas concentradas en un area pequefa, es
mucho mas facil brindarles todos los cuidados que requieren en el
periodo inicial de su vida.

- Necesitan que el suelo esté muy bien preparado, que tenga mucha
materia organica y que se las riegue muy seguido.

- Son muy pequefas y no pueden competir con los yuyos por lo que
debemos eliminar hasta los yuyos mas chicos.

- Podemos facilmente protegerlas contra el frio y el viento usando
por ejemplo nylon o poniéndolas cerca de alguna pared orientada
hacia el norte.

29
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- También podemos protegerlas contra el calor intenso del mediodia
en verano poniéndolas a la sombra o cubriéndolas.

» Permite aprovechar mucho mejor el terreno de nuestra huerta que
generalmente es escaso. Desde la siembra hasta el trasplante pue-
den pasar entre 30 y 100 dias, dependiendo de la época del afo y la
hortaliza que sembremos. Durante todo ese tiempo podemos tener la
tierra donde se van a transplantar estas plantitas, ocupada con otro
cultivo.

» Podemos elegir las mejores plantas y nos aseguramos que todos los
espacios de nuestros canteros queden ocupados. Nunca germinan
todas las semillas que sembramos y generalmente, algunas plantitas
mueren cuando son pequefnas. Si las plantdramos directamente en
su lugar definitivo, muchos espacios quedarian vacios.

¢ Con todas las hortalizas podemos hacer almacigos?
NO siempre podemos hacer almacigo, ya que:

Hay hortalizas que no se plantan de semilla, como la papa y el ajo,
que se plantan directamente en su lugar definitivo mediante papas o tro-
zos de éstas o dientes de ajo.

Otras, silas arrancamos y las transplantamos, se mueren, por ejem-
plo: zapallo, sandia, meldn, pepino, zapallito, calabaza, porotos, chaucha,
haba y arveja. En general, estas hortalizas tienen semillas grandes y cre-
cen bastante rapido si se siembran en su época, sin grandes cuidados.
Sin embargo, estas plantas pueden transplantarse si se siembran en reci-
pientes y al llevarlos a su lugar definitivo, extraemos la plantita con la raiz
cubierta por tierra.

La zanahoria, nabo, rabanito y remolacha no conviene transplantarlas
porque al hacerlo se dafna o se deforma la raiz que es la parte que comemos.

¢ Como hacemos los almacigos?

Elegimos el mejor lugar de la huerta: soleado, protegido del viento y
donde no se acumule agua.

- Podemos hacerlos en canteros o en envases poco profundos como
“chatas de feria” o cajones plasticos para pescado (con la precauciéon de
perforarlos) o en bandejas multiceldas que son especificas para almacigos.
Estas ultimas, ademas permiten obtener los plantines con terrén sin da-
nar las raices al trasplantarlos. Los envases tienen la ventaja de ser faci-
les de cambiar de lugar y protegerlos de tormentas, vientos fuertes o no-
ches muy frias.
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- Cuando utilizamos “chatas” u
otro tipo de envases, podemos pre-
parar una mezcla con compost y
arena en partes iguales para lle-
narlos.

- Es muy importante pre-
parar el cantero para almaci-
go con mucho tiempo de anti-
cipacion (30 a 60 dias) para Almacigo en envase.
permitir que las semillas de los yuyos ger-
minen y poder eliminarlos antes de sembrar. Esto nos ahorrara mucho traba-
jo después.

- Durante la preparacién del cantero agregamos compost, estiércol o am-
bos. Si el estiércol es fresco debe agregarse por lo menos con 30 dias de antici-
pacion a la siembra. Agregamos medio balde (4 - 5 litros) de compost por cada
metro cuadrado de cantero mezclandolos con los primeros 5 cm del suelo.

El cantero debe tener por lo menos 15 cm de altura en el momento de
sembrar. Es bueno que sea un poco mas alto en el centro que en los
lados.

- Una vez preparado el cantero es

conveniente dejarlo tapado con una

capa fina de pasto seco hasta el
momento de la siembra.

- Llegado el momento

.. de sembrar, retiramos el
' pasto, afinamos con rastri-
- llo cuidando que la super-
ficie quede pareja, sin po-
e Pe zos o depresiones donde

Almacigo en linea. o ' se acumule agua.

- Llegado el mo-
mento de la siembra, se marcan surquitos transversales al cantero sepa-
rados 10 a 15 cm. La distancia entre surcos y entre semillas depende de
la hortaliza que estemos sembrando. Las semillas de las hortalizas son
pequenas y para que nazcan sin problemas hay que enterrarlas a una
profundidad no mayor a dos veces y media su diametro.

Conviene sembrar los almécigos “en linea”porque facilita la limpieza
de yuyos y evita la mala ventilacion que aumenta el riesgo de enfer-
medades.
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-Los surquitos se tapan de a uno con los dedos pulgar e indice arri-
mando la tierra de los bordes del surquito hacia el medio. Luego afirma-
mos la tierra con un golpe suave con la palma de la mano o con una tablita
del ancho del cantero.

-Cubrimos la superficie con una capita de 0.5 cm de compost y pasto
seco o ramitas para evitar el golpe directo de la lluvia.

-Finalmente regamos con cuidado, evitando que el agua corra hacia
los costados del cantero y provoque arrastre pero asegurandonos que
las semillas se mantengan humedas.

El agua en exceso es perjudicial para el crecimiento y desarrollo de
las plantas ya que disminuye la disponibilidad de oxigeno para la res-
piracion de las raices y promueve enfermedades

- Es importante mantener siempre el almacigo limpio de yuyos.

-Cuando las plantitas tienen por lo menos una hoja verdadera, puede
ser necesario regar con biofertilizantes o con té de compost.

- La semana previa al trasplante es conveniente disminuir los riegos
para “endurecer” los plantines. Sometiéndolos a una ligera deficiencia de
agua, logramos aumentar la capacidad de las plantitas para resistir y su-
perar el estrés que se genera al trasplantarlas.

En el cuadro 1 se presenta la distancia recomendada de las semillas
en el almécigo.

Cuadro 1. Espaciamiento de la semilla en el almacigo.

. Distancia entre | Distancia entre Ple_mtas Tigmpo
Cultivo obtenidas por | aproximado de
surcos (cm) plantas (cm) 2 o p
m almécigo (dias)
Acelga 10 2,5 400 30- 40
Apio 12 15-2 400-550 60 -75
Berenjena
Morrén Tomate 15 2.5 270 35-65
Brocoli  Coliflor
Repollo 12 15-2 400-550 30 - 45
Cebolla Puerro 10 05-1 1000-2000 90 - 100
Lechuga 10 2,5 400 20 - 40

¢ Como construimos un almacigo con proteccion?

Para algunas especies sensibles a las heladas o para adelantar la
preparacion de los plantines, podemos construir tuneles de nylon térmico
0 micro tuneles.
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El tinel de nylon se constru- —
ye clavando de lado a ik adiat
lado del cantero, ar-
COSs que pueden
ser de: alambre
galvanizado grue- §
so (N2 12), vari- /@5

]

—_

llas de construc- Microtunel en cantero.

cion, alambre forra-

do con plastiducto, cafias verdes o mimbres, de acuerdo a la disponibili-
dad de materiales. La distancia entre arcos serd de 1 a 1,2 m. Luego,
extendemos el nylon por encima de los arcos y en cada extremo, lo ata-
mos firmemente a una estaca de madera clavada en la tierra. Para afirmar
el nylon intercalamos mas arcos entre medio de los anteriores por enci-
ma del nylon. Afirmamos uno de los costados cubriendo el borde del nylon
con tierra o palos. El tunel debe poder abrirse facilmente para ventilar,
regar, desmalezar, etc.

4. ABONOS ORGANICOS
équé son? ;como los preparamos?
¢.como los aplicamos?

» Son sustancias de origen animal, vegetal o combinaciones de ambas,
que incorporamos al suelo para mejorar las condiciones fisicas, qui-
micas y biolégicas. Podemos preparar abonos organicos sélidos o
liquidos.

¢Qué es el “Compost”?

4 Es el producto de la transformacion de residuos organicos
por la accion de diversos organismos en presencia de aire y
humedad. Estos organismos son conocidos como
descomponedores e incluyen: bacterias, hongos, protozoarios,
lombrices y pequefios acaros e insectos. El compost es una
forma estable de materia orgdnica que tiene una alta pro-
porcion de humus.

J/
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El humus en el suelo cumple tres funciones:

¥ Provee de elementos nutritivos para las plantas y a través de ello
aumenta la resistencia de éstas a enfermedades.

L3 Mejora la estructura, porosidad, retencion de agua y el aire en el suelo.

¥ Nutre y promueve la actividad bioldgica que es fundamental para la
vida del suelo.

¢ Qué materiales podemos usar?

- Materiales de rapida descomposicion: hojas, yuyos, pastos y estiér-
col de animales.

- Materiales de muy lenta descomposicion: hojas secas de arboles,
restos viejos de poda, aserrin y virutas.

- Restos de cocina: cascaras de frutas, de verduras y de huevos,
yerba, té y café.

- Otros productos de lenta descomposicion: cartones, toallas de pa-
pel y bolsas de papel.

Debemos evitar utilizar carne, pescado, y comida cocida para no ge-
nerar olores y evitar atraer ratones y otras alimanas; asi como periédicos y
revista ya que la tinta puede afectar negativamente a los microorganismos.

"..‘J’ JRF?*
[ L

& y

Dibujo Angela Varela. - Materiales para formar el compost.

34



ALIMENTOS EN LAHUERTA I |

¢Como hacemos el compost?

» Apilando los distintos materiales que se van a usar, formando capas
intercaladas de restos de cocina, paja, estiércol y tierra.

Presentamos distintas formas de hacerlo:
1 Pila con chimenea
* Elegimos un lugar seco y soleado en invierno.
* Aflojamos los primeros 5 cm de suelo.
e Enterramos en su centro un palo de unos 2 m de altura.

e Colocamos primero una capa de paja y restos secos de ramas y
tallos.

* | a segunda capa la hacemos con restos de cocina y plantas ver-
des.

* Luego agregamos el estiércol y una capa de tierra y regamos.
e Las capas se repiten hasta alcanzar la altura total de la pila.
* Una vez terminada lo mejor es cubrirla con paja o pasto.

e Por ultimo regamos y retiramos el palo dejando abierta la chimenea
para favorecer la aireacion interna de la pila, que es necesaria para
mantener la vida de los organismos descomponedores. También
colaboran en la aireacion los restos duros como cafas, chircas y

restos de podas.

La pila terminada tendra
un didmetro en su base de 2
my una altura aproximada de
1,5 m.

t ‘--l.l""""' & -qj!ﬂ ¥, .“J.
; J_.Lf,'ﬁmi .,.,-,-d_‘,...# =

el

¢ Qué cuidados requiere
la pila para compost?

SR R -:'r"-f' -" it . Paraunaadecuada trans-
e ' formacion de los mate-
Pila de compost con chimenea. rlales.en humus son ng-

cesarias buenas condi-

ciones de temperatura, humedad y aireacion.

Debemos controlar la temperatura durante todo el proceso comen-
zando 2 6 3 dias luego de construida la pila. En la primera etapa, lo ideal
es que en el interior de la pila se llegue hasta los 60° C. Esto favorece la
eliminacion de semillas de malezas y algunos organismos que causan
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enfermedades. Para ello es importante mantener la humedad y voltear la
pila para airearla. Esta operacion conviene repetirla cada 15 a 25 dias. En
la etapa siguiente la temperatura se mantiene a un nivel menor, entre 25y
35° C, y ya no es necesario mezclar tan frecuentemente.

Para controlar la humedad, en ambos casos se toma un pufiado de
abono y se aprieta con la mano

- Si salen gotas, la humedad es
adecuada

- Si cae jugo, es excesiva

- Sino sale liquido, le falta hu-
medad y por lo tanto debemos re-
gar.

El control de la humedad es
muy importante para que el proceso
sea rapido. En verano debemos re-
gar diariamente y en invierno, cubrir
la pila con nylon o chapas para evi-
tar excesos de agua.

Control de humedad del compost.

¥ Pila cercada

Nos permite hacer una pila en lu-
gares mas pequenos, ir armandola gra-
dualmente a medida que disponemos de
residuos y sin necesidad de realizar el
volteo.

- Marcamos un cuadrado de al me-
nos 1 m de lado.

- Luego cerramos con tejido de
alambre de 1 m de alto.

s

T‘_‘-:'

- Agregamos el material en capas
al igual que en los casos anteriores.

Pila cercada.
- Es conveniente cubrirlo para evi-

tar excesos de agua de lluvia y contro-
lar que no se seque en forma excesiva sobre todo en verano.

- Cuando se transforma en humus retiramos el alambre dejando la
pila y con el mismo tejido se construye una nueva abonera.
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¢ Qué es el humus de lombriz o vermicompost? (vermi = gusano)

Es una variante de abono orgdnico, que utiliza lombrices
para acelerar el proceso de transformacion de la materia
organica.

Los materiales que usamos son los mismos, pero hay algunas dife-
rencias con los sistemas anteriores:

e Lapila no debe superarlos 30 6 40 cm, para evitar las altas tempe-
raturas producidas por la descomposicién de restos organicos que
pueden provocar la pérdida de las lombrices.

* Es conveniente trozar o picar el material y mezclarlo.

e Debemos mantener un buen nivel de humedad al igual que en las
pilas de compost.

Las lombrices mas aptas para este trabajo son las llamadas “lombri-
ces californianas” que aparecen en nuestro medio en materia organica
fresca. Ellas pueden procesar directamente los restos vegetales frescos
o las podemos colocar dentro del material previamente compostado por
alguno de los sistemas recién mencionados. La vermicompostera puede
construirse sobre el suelo 0 en canteros construidos con paredes de cha-
pa, madera o ladrillo.

¢ Como separamos las lombrices del abono?

Cuando el compost esta pronto para su uso, debemos separar las
lombrices. Como las lombrices prefieren restos frescos y humedos, po-
demos facilmente construir “trampas” con bolsitas de red con restos fres-
cos, dejando de regar 3 6 4 dias antes de la colocacion de las trampas
para promover el movimiento de las lombrices hacia los restos humedos.

Para complementar es conveniente tamizar el material con una ma-
lla, para separar las lombrices que hayan quedado en el humus terminado.

¢ Cuando estan prontos para utilizar el compost o vermicompost?
Tenemos un producto pronto cuando presenta:
- olor agradable a tierra
- color oscuro

- no se pueden reconocer los materiales originales.
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El proceso demora entre 3 y 12 meses, segun la época del afio y el
manejo que le demos. Si colocamos algunos pufiados del compost termi-
nado en una bolsa plastica y la cerramos, podemos asegurarnos que el
mismo esta pronto si al cabo de dos dias no sentimos mal olor al abrir la
bolsa.

¢ Qué son los biofertilizantes y vitalizadores?

Cuando los cultivos estan creciendo estan tomando nutrientes del
suelo. Para que estén bien nutridos podemos utilizar: BIOFERTILIZANTES
o VITALIZADORES como complemento del suministro del suelo.

Los biofertilizantes son preparados liquidos, obtenidos de la fer-
mentacion biolégica de materiales orgdnicos. Estos se usan como
alternativa a los abonos quimicos sintéticos, que pueden tener efec-
tos negativos sobre el ambiente y la susceptibilidad de las plantas a
las enfermedades y pardsitos.

Cuando la fermentacion termina se obtiene un producto rico en
nutrientes y con efecto protector frente a enfermedades y plagas de los
cultivos, ya que contiene microorganismos antagonistas, es decir, aque-
llos que inhiben a los que provocan enfermedades. El producto que obte-
nemos es rico en nutrientes y tiene un efecto estimulador del crecimiento
de las plantas, abonando las mismas de forma “limpia” y brindando una
nutricién equilibrada.

Ademas pueden contener sustancias bio estimulantes para el desa-
rrollo de las plantas como fitohormonas y 4cidos organicos entre otros.

¢ Como los preparamos?

Existen muchas recetas, pero sin duda el biofertilizante mas difundi-
do en nuestro pais es el Bostol.

Para preparar 200 | de bostol:

* Colocamos dos a tres baldes de bosta fresca de vaca. También
podemos usar el estiércol de otros animales de granja como galli-
nas, conejos o caballos, pero NO de animales carnivoros como
perros y gatos. No debemos utilizar bosta de animales reciente-
mente tratados con antibiéticos ya que estos inhiben el desarrollo
de microorganismos en la etapa de fermentacion.

e Para acelerar la descomposicion, agregamos (si disponemos), un
litro de leche, 1 kg de azucar o melaza y ceniza.
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e En el caso de contar con huesos de animales, podemos quemarlos
y agregarlos al bostol ya que esta ceniza sera un aporte rico en
calcio y fosforo, nutrientes esenciales para las plantas.

e También es recomendable agregar hojas verdes o plantas enteras
de ortiga, rabanos, llantén, manzanilla y yuyo colorado.

* lLuego agregamos de a poco agua de buena calidad y se mezcla
para que todos los elementos se disuelvan. Si disponemos solo de
agua clorada es conveniente dejarla ventilar para que se evapore el
cloro.

e El mezclado debe realizarse diariamente para que se logre una co-
rrecta descomposicién. Un buen instrumento para esto es la azada
que promueve una 6ptima turbulencia.

e El recipiente debe ser de material plastico y estar expuesto al sol.

* Debemos taparlo para evitar la entrada de agua de lluvia, pero NO
cerrarlo herméticamente, ya que es necesario el ingreso de aire.

* El producto puede comenzar a utilizarse a partir de los 20 dias de prepa-
rado. Tengamos en cuenta que pasados los 60 dias el efecto decae.

¢Coémo los aplicamos?
El bostol y demas biofertilizantes podemos aplicarlos:

- al surco o como riego al trasplante, regando en la base de la planti-
ta, con una solucion de un litro del bostol en cuatro litros de agua.

- pulverizando el follaje, especialmente en cultivos susceptibles a en-
fermarse como el tomate, la papa o el morrén con una solucién de un litro
del bostol en 10 litros de agua. Este sistema NO es conveniente usarlo en
cultivos de hoja para que no quede depositado en el érgano que consumi-
mos, principalmente si estamos préximos a la cosecha.

Para que no se tape la pulverizadora debemos filtrarlo previamente
con una tela o media de nylon.

Cultivos de ciclo largo como el tomate, requieren de abonados fre-
cuentes. Aplicando cada 10 a 20 dias 0,5 litros de la preparacién a cada
planta, estaremos haciendo un buen aporte de nutrientes.

Otros biopreparados utilizados con éxito son:
» Té de compost

Es otro biopreparado liquido muy recomendado. Puede realizarse
sumergiendo una bolsa de arpillera con un kilo de compost maduro en un
balde con 10 litros de agua durante toda la noche.
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Al otro dia podemos regar o apli-
car este producto sobre las hojas.

El “té de compost” proveera una
“bebida” rica en alimento para las plan-
tas.

» Macerado de ortiga

El macerado de ortiga ademas de
combatir pulgones y ahuyentar
lagartas, es un excelente revitalizante
de las plantas.

Lo preparamos colocando un kg
de ortigas frescas en 10 litros de agua S :
y dejamos fermentar durante dos dias. Bolsa suspendida en
Luego, aplicamos diluyendo un litro en el balde.
cinco litros de agua.

/

5. PREVENCION Y MANEJO DE ENFERMEDADES
Y PLAGAS

écomo las prevenimos? ;como las tratamos en caso
que aparezcan?

¢ Como prevenimos enfermedades y plagas?

Cuando ocurre un desequilibrio en la huerta organica, pueden desa-
rrollarse enfermedades en las plantas o pueden aparecer plagas que da-
fien los cultivos.

/

\

Hablamos de plaga cuando el organismo causal esta dentro de algu-
no de los grupos siguientes: insectos, acaros, caracoles, nematodos,
roedores, pajaros. )

Hablamos de enfermedades cuando los dafos son causados por

microbios (hongos, bacterias, virus) o por deficiencia de algun
nutriente.

- J
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Las plagas y enfermedades en muchas ocasiones son favorecidas
por la acciéon humana que altera los balances del sistema natural. En mu-
chos de ellos aumentamos la densidad de la planta cultivada, aplicamos
agroquimicos o simplificamos extremadamente la diversidad original, favo-
reciendo sin quererlo el ataque de enfermedades o plagas que al darse con-
diciones ambientales predisponentes logran desarrollarse rapidamente y sin
mayor competencia. Para evitar que ésto ocurra debemos restablecer las
condiciones complejas del sistema que ayudan al equilibrio que nos permite
obtener alimentos abundantes y sanos.

Las ENFERMEDADES pueden ser causadas por:

* Los hongos: que algunas veces pueden apreciarse a simple vista,
como una pelusa o polvillo sobre las hojas, los frutos o las raices, o
pueden encontrarse ocultos dentro de la planta, ocasionan diversos
sintomas tales como manchas, podredumbres o marchitamiento.

e Los virus son organismos invisibles a la vista humana que pueden
provocar sintomas tales como enanismo de la planta, mosaico (co-
loraciones amarillentas distribuidas mas o menos geométricamen-
te) o enrollamiento en hojas.

e Las bacterias tampoco se ven y pueden producir, entre otros sinto-
mas, manchas o marchitamiento y pudriciones humedas.

Virus de peste negra en to-
mate.

Brote con virus en morron.
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Las PLAGAS pueden causar dafos por si mismas y a la vez fa-
vorecer la entrada de enfermedades. Se destacan por:

e comer hojas y tallos o cortarlos: hormigas, babosas, caracoles,
lagartitas, pajaros.

e debilitar a la planta por succionar la savia o inyectarle enfermeda-
des: pulgones o piojillos, chinches, cotorritas, mosquitas y también
acaros.

e atacar raices limitando su capacidad de absorber agua y nutrientes:
isocas, grillo topos y nematodos que son pequefios gusanitos, no
visibles a simple vista.

\ Araia.
PN
o .
fm// . IMPORTANTE: no to apare-
/ i ce en la huerta es und plaga, ya que existen
i f’ { muchos insectos benéficos, como los ene-
J “| migos naturales de las plagas. Algunos ene-

i migos naturales son el San Antonio rojo que
/ come pulgones, los Tata-Dios o mamboretd,
algunas avispitas y algunas chinches que no
comen plantas y también: sapos, ranas, la-
Tata-Dios. gartijas, murciélagos, arafias y pdjaros que
se alimentan de insectos. A todos ellos de-
bemos cuidarlos.

e
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San Antonio.
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Para que las plagas y las enfermedades no sean un problema, es
muy importante prestar atencion a estas recomendaciones:

1. Mantener una correcta higiene de herramientas: limpiar bien
las herramientas después de usarlas, no dejarlas con tierra. Lo mismo
con el calzado de trabajo.

2. Usar semilla sana: es importante partir de semilla de origen co-
nocido y confiable. No debe guardarse semilla de plantas que tuvieron
problemas sanitarios o de calidad.

3. Rotar los cultivos: Los cultivos se pueden agrupar de acuerdo a
las familias botanicas y NO se deben plantar en forma continua los de un
mismo grupo ya que sufren las mismas enfermedades. Es importante ro-
tar para cortar el ciclo de las enfermedades y disminuir su ataque.

En el cuadro 2 se presentan los grupos de plantas. Luego de cual-
quiera de estos cultivos, elegimos otro de un grupo lo mas alejado posible
para sembrar en el mismo lugar.

Cuadro 2.
GRUPO HORTALIZAS FAMILIA

1 Tomate, papa, morrén y berenjena Solanaceas

2 Repollo, coliflor, brécoli, repollito de | Cruciferas
Bruselas
Lechuga Compuestas

3 Zapallo, zapallito, calabaza, melon, | Cucurbitaceas
pepino y sandia

4 Poroto, arveja, haba, chicharos y mani | Leguminosas

5 Zanahoria, perejil, apio Umbeliferas
Remolacha y acelga Chenopodiaceas
Boniato Convolvulaceas

6 Cebolla, ajo, y puerro Alidceas

7 Maiz Gramineas

4. Favorecer una buena nutricion de las plantas: el agregado de
abonos organicos al suelo (compost, abonos verdes) favorece una nutri-
cion equilibrada de las plantas y por tanto un buen crecimiento. Con esto
logramos una mayor resistencia a enfermedades a través de una planta
“bien comida” (trofobiosis).

5. Usar coberturas vegetales o mulch: Cubrir los canteros entre
las plantas con paja, pasto seco, viruta o cascara de arroz ayuda a prote-
ger el suelo, retener la humedad, disminuir el crecimiento de los yuyos,
bajar la temperatura en verano y evitar el contacto de las hojas con los
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microbios del suelo.También hace mas dificil la llegada de los insectos
que se desplazan por tierra hasta las plantas.

6. Dar buenas condiciones de crecimiento para los cultivos:

{3 evitar excesos de humedad: Los hongos y las bacterias necesi-
tan humedad para atacar a las plantas por eso construimos can-
teros altos y desaglies para que el agua de lluvia no se
encharque. Regamos lo necesario preferentemente por la ma-
fnana, evitando mojar las hojas asi, si hay agua en exceso se
secara con el sol de la tarde.

£ respetar las distancias de plantacion: si el cultivo esta muy den-
so, luego de un riego o lluvia las hojas demoran mas tiempo en
secarse.

L3 abrir el invernaculo o tuneles todos los dias para que se venti-
len, salvo que esté muy frio.

7. Asociar distintos cultivos: la asociacion de cultivos consiste en
instalar varios tipos de plantas en un mismo lugar. Tanto el mezclar distin-
tas verduras como incorporar plantas aromaticas y florales es una de
las principales medidas preventivas a tomar para mantener nuestro huer-
to sano (Cuadro 3). Las aromaticas muchas veces logran que el olor de
nuestros cultivos no sea detectado por insectos dafinos. Por su lado las
florales frecuentemente atraen insectos benéficos y enemigos naturales
de las plagas. Al hacer estas combinaciones debemos tener en cuenta
las exigencias de espacio de cada planta lo que nos llevaria a colocar en
la fila central por ejemplo, los cultivos de porte alto como el tomate o las
chauchas para un mejor aprovechamiento de la luz. Otro factor a consi-
derar al combinar plantas es la diferente necesidad de agua que pueden
tener las mismas, siendo conveniente combinar aquellas con requerimien-
tos similares para facilitar el riego. A su vez cada planta emite en su en-

Cuadro 3. Lista de especies florales que son utiles para instalar en la huerta no
soélo por las flores que generan sino por su efecto positivo en la biodiversidad y el
control de plagas.

Especie Método de siembra | Epocade siembra | Epoca de floracion
Aleli Almécigo Otofio Primavera
Boca de sapo Almacigo Todo el afio Setiembre — octubre
Caléndula Almacigo Enero —julio Setiembre — enero
Clavelina Almacigo Todo el afio Octubre — marzo
Copetes Almacigo Julio — enero Verano
Fresias Bulbos Enero — agosto Primavera
Gazanias Almacigo Marzo - agosto Primavera-verano
Pensamientos Almacigo Marzo - julio Primavera-verano
Piretros Almacigo Julio — enero Verano
Taco de reina Almacigo Junio - septiembre Primavera-otofio
Zinnias Almécigo Agosto - septiembre | Verano
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torno sustancias que generalmente no afectan a otras. Sin embargo hay
numerosos casos en que si pueden perjudicar el crecimiento de las plan-
tas vecinas (alelopatia) mientras que en otros pueden mejorarlo de algu-
na forma. Esto lleva a la identificacién de las plantas compaheras.

Pensamientos.

Fresias.

Taco de Reina.

En el cuadro 4 se presenta una lista de plantas companeras que de-
bemos ir ajustando y adaptando en cada situacién de acuerdo al manejoy
la experiencia.

Retomando la idea de asociar cultivos, como estrategia para preve-
nir plagas y enfermedades, vemos a continuacion cuadros con detalles
sobre distintas formas de clasificar las hortalizas que nos permiten identi-
ficar mejores combinaciones.

Es importante tener presente las caracteristicas diversas de las plan-
tas que nos permiten generar las mejores combinaciones y esa diversi-
dad de hortalizas la vemos a través de:

-el érgano que se consume

-las familias botanicas

-las exigencias en temperatura y épocas de crecimiento

-las exigencias en espacio

-el ciclo de cultivo

-los métodos de siembra

-los momentos de cosecha
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Cuadro 4. Listado de plantas compaferas y perjudiciales para distintos cultivos.

Plantas

perjudiciales
Plantas compafieras CULTIVO (alelopaticas)
maiz, nabo, zanahoria ARVEJA cebolla, ajo, papa
crotalaria, guandu CANA DE AZUCAR
remolacha, lechuga, tomate CEBOLLA, AJO arveja, porotos
tomate, perejil ESPARRAGO cebolla, ajo
espinaca, lechuga FRUTILLA
pepino, porotos GIRASOL papa
zanahoria, rabanito LECHUGA pepino
zapallo, porotos, sandias MAIiz papa, repollo
arveja, porotos NABO
porotos, maiz, festuca PAPA girasol, tomate
porotos, papa, nabo, colza POROTOS mandioca
cebolla, espinaca REMOLACHA
tabaco SOJA
soja TABACO tomate
cebolla, zanahoria TOMATE pimiento, papa
soja TRIGO sorgo
arveja, lechuga, cebolla, tomate ZANAHORIA
maiz ZAPALLO

Clasificacion de hortalizas
Clasificacion de acuerdo al 6rgano o parte de la planta que se consume:
* Hojas: acelga, espinaca, lechuga, perejil, repollo, rucula.

e Frutos: berenjena, chaucha, frutilla, maiz dulce, melén, morrén,
pepino, sandia, tomate, zapallito, zapallo.

e Raices: boniato, rabanito, remolacha, zanahoria.
e Bulbos y tubérculos: ajo, cebolla, papa.
e Semillas: arvejas, habas, porotos.

¢ Inflorescencias: brocoli, coliflor.

Clasificacion de acuerdo a las exigencias en temperatura y épocas
de crecimiento:
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e Cultivos de verano (prefieren altas temperaturas, o los dafan las
heladas): tomate, morrén, berenjena, zapallo, zapallito, meldn, san-
dia, pepino, boniato, maiz, porotos.

e Cultivos de media estacion (prefieren climas templados, no tole-
ran ambientes extremos, hay variedades adaptadas a cada esta-
cion): repollo, brécoli, coliflor, lechuga, acelga, remolacha, perejil,
zanahoria, nabo, rabanito, papa, puerro.

e Cultivos de invierno (prefieren los climas frescos, los dias cor-
tos): ajo, cebolla, espinaca, haba, arveja, apio.

Clasificacion de acuerdo al largo del ciclo (numero de dias desde la
siembra, hasta la cosecha del cultivo):

e Ciclo corto (permiten varios ciclos en una estacion): lechuga, ra-
banito, espinaca

e Ciclo largo (un solo ciclo en una estacion): zapallos, cebolla, ajo

Clasificacion de acuerdo al momento de siembra:

e Siembra concentrada (para cultivos de ciclo largo, se hace al ini-
cio de la estacion de crecimiento, en un momento definido): cebo-
lla, ajo, zapallo criollo, papa.

e Siembra escalonada (para cultivos de ciclo corto e intermedio, se
pueden hacer varias siembras en la misma estacion -temprana,
tardia-): lechuga, zanahoria, zapallito, tomate.

Clasificacion de acuerdo al momento de cosecha

e Cosecha concentrada: (en aquellos cultivos que se cosechan to-
das las plantas juntas - indice de cosecha): papa, boniato, cebolla,
ajo.

e Cosecha continua (en aquellos cultivos que permiten cosechas
escalonadas, a medida que van apareciendo y madurando los 6r-
ganos cosechables): tomate, morrén, zapallito, lechuga, acelga,
arveja.

¢ Coémo tratamos plagas y enfermedades cuando aparecen?

Si pese a estas medidas o por falta de previsién aparecen plagas y
enfermedades en la huerta, podemos seguir estos consejos:

1. Eliminar plagas de las plantas: si la huerta es pequefa y esta
cerca de la casa, muchas plagas pueden controlarse observando las plan-
tas y quitando manualmente los insectos o caracoles que las pueden es-
tar comiendo.
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2. Sacar las plantas u hojas enfermas: cuando aparecen plantas

de aspecto anormal se sacan del cultivo tan pronto como se vean. Mu-
chas enfermedades pueden manejarse sacando las hojas o frutos enfer-
mos, éstos deben enterrarse fuera del area de cultivo.

3. Efectuar la “solarizacion”: se realiza a partir de diciembre para

aprovechar los dias largos y de calor. Debemos preparar los canteros
como si fuéramos a sembrar y luego mojarlos bien. Enseguida se cubren
con nylon transparente fijando los bordes con tierra. Se deja asi por un
mes. Esta practica controla hongos, bacterias y nematodos que perma-
necen en el suelo. Ademas es una buena medida para controlar malezas,
porque elevando la temperatura en el suelo bajamos su poder germinativo.
Se puede plantar enseguida de sacar el nylon sin remover mucho la tierra.

4. Curas o tratamientos: la cura es la ultima herramienta en la que

se debe pensar. No debemos curar repetidamente con el mismo producto.

Existen una gran cantidad de recetas populares para controlar o re-

peler plagas y enfermedades. No se ha verificado cientificamente la efi-
cacia de la mayoria de ellas en nuestro pais, pero cuentan con validacion
en numerosas y variadas situaciones:
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* Fermentado de ortigas: dejamos fermentar durante dos dias un
kilogramo de ortigas frescas en 10 litros de agua. Luego colamos el
producto y para usarlo ponemos un litro de él en cinco litros de agua.
Lo usamos para control de pulgones o piojillos y aplicado al suelo re-
pele lagartas o gusanos. Ademas es un buen abono nitrogenado.

e Aji picante: molemos 10 g de aji y agregamos un litro de agua.
Luego agitamos y filtramos con una tela. Diluimos el liquido resul-
tante en cinco litros de agua jabonosa. Conviene probarlo en una
planta y esperar unos dias antes de aplicarlo al resto ya que si esta
muy concentrado puede quemarlas. Se usa para control de
pulgones, hormigas y gusanos en general.

* Ajo: molemos 100 g de ajo con un poco de agua si es necesario y
agregamos una cucharada de aceite vegetal dejandolo en reposo
un maximo de 3 dias. Disolvemos una cucharada de jabén neutro
en 300 ml de agua caliente y luego de enfriada la agregamos al ajo
molido. Filtramos esta mezcla al dia siguiente y para aplicarlo usa-
mos 100 ml en 20 | de agua. El ajo puede sustituirse por cebolla'y lo
utilizamos para repeler insectos en general. Ademas tiene efecto
protector contra enfermedades a hongos.

* Macerado de anacahuita: colocamos tres kilogramos de hojas y
frutos en 15 | de agua durante dos dias. Colamos y diluimos un litro
en 10 de agua. Lo usamos para control de pulgones y hormigas.
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e Paraiso: triturar 1 kg de frutos maduros en trozos de 1 mm aproxi-
madamente. Ponerlos en 4 | de agua durante 12-14 horas. Filtrary
agregar 2 | de agua por cada litro de extracto obtenido. Conviene
aplicarlo dentro de las primeras 48 horas ya que va perdiendo efec-
tividad. También podemos usar hojas o frutos verdes pero tienen
menor concentracion de sustancias activas.

Los preparados de paraiso se usan para control de mosca blanca,
pulgones y lagartas.

e Jaboén: diluimos 200 a 300 g de jabén neutro rayado en 10 litros
de agua, aplicado al follaje controla pulgones, trips y mosca blanca.

Podemos encontrar mas recetas en el cuadro 1 del Anexo.

¢ Como hacemos para controlar hormigas?

Si aparecen hormigas dafando a las plantas, es importante ubicar
donde se encuentra el hormiguero. Mientras buscamos podemos evitar el
ataque de la siguiente manera:

1. Rodeando los canteros con cal o ceniza.

2. Aplicando macerado de anacahuita sobre plantas y en los cami-
nos de las hormigas.

3. Poniendo arroz quebrado en el cantero y caminos.

Una vez encontrado el hormiguero lo abrimos con una pala y le apli-
camos alguno de los siguientes:

e macerado de anacahuita.
e abundante agua hirviendo.
e una mezcla de cal y azufre

Se debe seguir observando el hormiguero y repetir la operacion has-
ta estar seguro de haber controlado el mismo.

¢ Como evitamos el dano de caracoles y babosas?

Si los caracoles y
babosas son un proble-
ma podemos esparcir
ceniza en los canteros.
También podemos co-
locar trampas que ins-
talamos enterrando a nivel
del piso, vasos de yogur u otro
recipiente similar y llenandolos Trampa para babosas.

49




| I ALIMENTOS EN LAHUERTA

con cerveza o agua azucarada. Estos liquidos actuan como cebo y cara-
coles y babosas caeran dentro.

También podemos distribuir tablitas humedecidas o cascaras de po-
melo en la huerta porque los caracoles las usan como refugio. Durante el
dia se revisan para eliminar los caracoles o babosas que estan debajo.

Y una Ultima recomendacion:

Si un tipo de planta no crece bien en un lugar, no debemos
insistir, siendo conveniente plantar otra distinta. Puede que las
condiciones no sean adecuadas. Recuerde que una planta débil
se enferma o es atacada por plagas mds fdcilmente.

6. PRODUCCION DE SEMILLAS EN LA HUERTA

¢ Coémo las producimos? ; Como evaluamos su calidad?
¢ Como las almacenamos?

La produccion de semillas caseras es una practica muy recomenda-
ble porque nos permite:

- independizarnos del suministro externo de un insumo clave.

- seleccionar las variedades mas adaptadas a nuestras condiciones.
- contar con un recurso que podemos intercambiar con vecinos y amigos.
Una buena calidad de la semilla horticola implica:

* Que tenga las caracteristicas genéticas propias de la variedad.

* Que tenga capacidad de germinar y crecer con vigor.

* Que esté sana, sin enfermedades que puedan afectar el cultivo si-
guiente.

En Uruguay, para un mismo cultivo horticola, tenemos diferentes va-
riedades y diferentes origenes de esas variedades:

- Semillas locales producidas por productores.

- Variedades desarrolladas en el pais en instituciones oficiales, en
algunos casos basados en las semillas locales.

- Semillas importadas, muchas de ellas son hibridas.
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Si vamos a producir semillas en la huerta:

1. Siempre es mejor partir de variedades con origen y comporta-
miento conocidos.

2. Podemos hacerlo en forma colectiva, coordinando entre veci-
nos o grupos, cada uno dedicandose a un cultivo y posterior-
mente intercambiandolas.

En algunos cultivos como: tomate, morrén, berenjena y cabutia, las
semillas importadas son predominantemente “hibridos”. Si sacamos
semillas de estas plantas hibridas, puede ser que no mantengan las
caracteristicas y que produzcan plantas poco productivas, pero so-
bre todo desuniformes.

Las semillas locales se han mantenido gracias a su multiplicacion
en los predios horticolas. Es uno de los elementos que caracteriza al sis-
tema de produccion familiar. En muchos cultivos, una parte importante del
mercado es abastecida a partir de estas semillas locales.

El interés en el uso de semillas locales se basa en:

- caracteristicas favorables como el momento de cosecha, precoci-
dad, calidad y rendimiento, resistencia a enfermedades,

- la seguridad de contar con la semilla en el momento adecuado para
la siembra y en la cantidad necesaria, y con un comportamiento conocido
y probado,

- menor costo de la semilla, sin desembolso real.
Algunas semillas locales son:

Acelga: Nacional

Aji: Catalan

Ajo: Cuarentino de Salto, Blanco, Colorado Criollo, Colorado Va-
lenciano.

Boniato: Blanco, Criollo, Criollo Enano, Zanahoria.
Calabaza: Criolla

Cebolla: Chata, Colorada redonda o Lisboa, Pantanoso del Sau-
ce, Valencianas tempranas, Valenciana abotellada, Valenciana
Siete Cascaras.

Chaucha: Bomboneta, Portuguesa.
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Maiz dulce: Blanco diente de caballo.

Morron: Cuarentino de Salto, Pantanoso del Sauce, La Escobi-
lla.

Perejil: Nacional

Poroto: Manteca, Manteca enano, Mantecon, Frutilla, Azufre.
Zanahoria: Criolla

Zapallo: Criollo

Para evaluar la capacidad de germinacion podemos hacer
germinadores entre papel absorbente, cuidando que se mantenga la hu-
medad y calculando luego el porcentaje de germinacion.

Las semillas se almacenan en ambiente seco, fresco y lim-
pio. La humedad y la temperatura alta son los
‘‘‘‘‘ factores que mas deterioran la semi-
- lla durante el almacenamiento. Tam-
bién las protegemos de la luz, de in-

sectos y de hongos.

= 3‘:} Los bollones con tapa son enva-
. (5 Re! -~ ses adecuados para guardar las se-
o P on /:// millas limpias y bien secas.
o -
4 Las semillas tienen diferentes

tiempos de almacenamiento, aun
cuando se guarden bajo 6ptimas
condiciones. En el cuadro 5 se
muestra la capacidad de almacenamiento de las semillas de las hortalizas
mas frecuentes.

Germinador.

Cuadro 5. Capacidad de almacenamiento de semillas horticolas.

Baja (1a?2afos) Media ( 3 a 4 afios) Alta (5 a 8 afios)
Cebolla - maiz dulce - | Acelga - morron — tomate — | Coliflor — brdcoli — repollo —
perejil — hinojo — espinaca - | zanahoria — puerro — arveja | berenjena - escarola -
poroto - remolacha - zapallo sandia — nabo - lechuga -

haba — melon - orégano
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Conviene guardar los bollones de las se-
millas con etiquetas que contengan los datos
de: cultivo, variedad, fecha de produccion, nom-
bre del productor, origen y porcentaje de

2 germinacion.
En caso de querer hacer una conserva-
Porote  Mantecs cion mas segura podemos colocar dentro del
MARZO 2007 frasco una pequenfa vela que prendemos justo
FAMILIA GARCIA antes de tapar. Con esto se consume el oxige-
CANELONES no y limitamos el crecimiento de plagas.

¢Como producimos las semillas de cada
cultivo?

Bollén con semillas.

Podemos agrupar las hortalizas en funcién de como las reproduci-
mos, en los siguientes cuatro grupos:

A. Cultivos que se multiplican mediante partes de la planta.

B. Cultivos en que se obtiene la semilla verdadera junto con la cose-
cha.

C. Cultivos que se cosechan y luego se vuelven a plantar para pro-
ducir semillas.

D. Cultivos en que hay que dejar algunas plantas para producir semi-
llas.
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A

Cultivos que se multi-
plican mediante partes
de la planta

Ajo, Boniato, Cebolla de
todo el afo, Frutilla,
Orégano, Papa

Para este grupo las recomendaciones son las siguientes:

CULTIVO

PARTES DE LA PLANTA USADAS COMO “SEMILLA”

Ajo

Dientes. De los ajos cosechados en diciembre, plantaremos
sus dientes como semillas en abril, mayo o junio. Elegimos
cabezas de ajos sanos y grandes, y de éstos, los dientes mas
grandes, ya que brotan antes y producen cabezas de mayor
tamario.

Boniato

Raices. Guardamos los boniatos cosechados en otofio hasta
agosto para usarlos como semilla. Se eligen boniatos sanos,
medianos y con el color caracteristico de la variedad.

Frutilla

Plantas hijas. En verano, la planta produce estolones o brotes
largos, que en su extremo forman plantas hijas. En otofio se
replantan, eligiendo las de mayor tamafio y mejor sanidad tanto
de las hojas, como del tallo y raices.

Oréganoy
Cebolla de todo
el afio

Plantas hijas. Crecen en la huerta durante todo el afio
formando una mata. Se aporca o arrima tierra a la planta y en
otofio, podemos arrancarla y dividirla en matas mas pequefias
para multiplicarlas.

Papa

Papas o trozos de éstas: Si el cultivo estuvo sano, podemos
guardar en galp6n y a temperatura ambiente, papas chicas o
medianas que estén sanas, como semilla para el cultivo
siguiente. Si son medianas pueden cortarse en trozos cuidando
gue cada trozo tenga al menos una yema (“0jo”). Para
plantarlas conviene gque sea visible la brotacién de los “o0jos”.

k\v_wm/ﬁ"’ .

Papa con brotes.

Frutilla con estolones.
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Cultivos en que se obtiene
la semilla verdadera junto
con la cosecha

Aji, Arveja, Berenjena, Calabacin,
Calabaza, Chauchas, Haba, Maiz, Melon,
Morron, Pepino, Porotos, Sandia,

Tomates, Zapallito, Zapallo

Para obtener semillas de este grupo de hortalizas, durante el cultivo de-
ben seguirse los siguientes pasos:

Pasos:

Tener en cuenta:

1. Elegir plantas madres

Elegimos plantas con hojas grandes y sanas
Tipo de fruta que nos gusta
Que sea una planta con buena produccién

camada de frutos

2. Sacar semilla de la primera | Dejamos madurar en la planta los primeros frutos

para sacar semilla.

Debemos tener en cuenta que algunos frutos se
comen inmaduros por lo tanto debemos esperar a
que maduren para extraer sus semillas: maiz dulce,
zapallito, pepino, chaucha

3. Elegir los mejores frutos

Que sean bien formados, de buen color y uniformes

4. Observar que la semilla sea | Que sea de color blanco o crema caracteristico, que
sana al sacarla y tenga el tamafio | no tenga hongos

adecuado
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¢, Como extraerlas y secarlas luego?

En esta etapa, cortamos los frutos ma-
duros al medio y extraemos las semillas con
una cuchara, cuchillo o con los dedos. Po-
demos lavarlas bajo una canilla en un cola-
dor y por ultimo las secamos extendidas so-
bre un papel, plato o bandeja a la sombra.

En algunos casos las semillas no se
desprenden facilmente.

Zapallo con semillas.
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Las semillas de tomate permanecen adheridas al gel que las rodea.
Para separarlas de este gel, colocamos las semillas, el gel y el jugo en un
bollén, dejandolo fermentar por
tres dias a temperatura ambien-
te (20° C). Durante este tiempo,
el gel se descompone, luego lava- Q
mos las semillas en un colador fino ™.
bajo una canilla y las extendemos so-
bre un papel, dejandolas secar a la som-
bra.

Extraccion de semillas
de tomate.

Podemos desinfectar las semillas con hipoclorito para eliminar algu-
nos hongos o bacterias.

1 parte de hipoclorito y 5 partes de agua
Sumergir la semilla durante 3 minutos
Dejar secar
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Cebolla

Zanahoria

Hortalizas que se cosechany
luego se vuelven a plantar para
producir semillas

Para estas especies debemos seguir las siguientes instrucciones:

ETAPAS Cebolla Zanahoria

A la cosecha Elegimos y guardamos cebollas | Elegimos raices sanas, de
sanas, de color tipico intenso color naranja intenso en
con varias cascaras, de cuello | agosto, con la forma
bien cerrado, con la forma deseada. Dejamos las hojitas
deseada. mAs nuevas sin cortar.

Al plantar para semilla Elegimos las sanas o que no Cortamos las zanahorias
estén brotadas. cerca de la punta, y elegimos

aquellas con poco palo.
Plantamos en agosto-

setiembre

Cosecha de la semilla En enero, cosechamos en forma | Cosechamos sélo las
escalonada las cabezas cabezas mayores cuando la
(infrutescencias) que se planta pierde color verde.
empiezan a abrir (semillas de Dejamos secar las cabezas
color negro visibles) Las extendidas en un lugar
dejamos secar extendidas en un | aireado y bajo techo durante
lugar aireado y bajo techo 1 mes.

durante 1 mes.
Extraccion de la semilla | Deshacemos las cabezas (cachofas) secas con la mano, o
frotando contra una malla mosquitero u otra superficie rugosa.
Para un mejor resultado, las asoleamos unas horas antes.
Separamos la semilla de los restos florales mediante el viento o
ventilador o sumergiéndola en agua un instante. Lo que flota lo
tiramos, y la semilla que va al fondo la secamos rapidamente
extendiéndola a la sombra.
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D.

Cultivos en que
hay que dejar
algunas plantas
para producir
semillas

Acelga, Apio, Brécoli, Coliflor

Lechuga, Perejil,
Puerro, Repollo, Rabanito, Repollo,

Y en estas especies las recomendaciones a seguir son las siguientes:

ETAPAS Tener en cuenta

1. Elegir plantas para Elegimos plantas con hojas grandes y sanas, caracteristicas de
dejar para semilla en la variedad.

julio-agosto Que sea una planta vigorosa.

2. Mantener las plantas | Regamos si fuera necesario, limpiamos de malezas, sacamos
semilleras hojas enfermas amarillentas.

3. Cosecha de la semilla | Las plantas o las partes florales pierden el color verde durante el
proceso de secado. Las cortamos con tijera y se terminan de
secar extendidas a la sombra, bajo techo.

4. Extraccion y limpieza | Deshacemos las cachofas secas con la mano o frotando contra
de la semilla una malla mosquitero u otra superficie rugosa, o sacudiendo la
planta sobre una bolsa. Para un mejor resultado, asoleamos
unas horas antes. Separamos la semilla de los restos florales
mediante el viento o ventilador.

gl oy

i

e A ey

§ Lechuga florecida.

Cuando extraemos semillas verdaderas
podemos sembrarlas en forma inmediata,
no es necesario esperar, no descansan
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¢Cuando y como se plantan?

¢Como se cuidan?

¢, Como se cosechan?
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¢Cual es su
origen?

¢Qué
caracteristicas
tiene?

Se documenta su cultivo en Grecia antigua, 400 afos A.C. En
nuestro pais, el sacerdote naturalista Pérez Castellano, en 1848
decia: “las acelgas se crian aqui sin cuidado, porque donde quiera
que se planten, se reproducen...”.

Posee una raiz profunda y fibrosa que le permite guardar reservas
para generar nuevas hojas luego de cada cosecha. Las hojas, son
grandes y de forma oval, van de un color verde claro a oscuro se-
gun la variedad. Hay variedades moradas, con hojas de color rojizo,
y forma similar a la acelga comun.

¢Cuandoy
como se
planta?

Crece bien con temperaturas medias, pero resiste las
heladas.Podemos sembrarla todo el aho, pero las épocas mas ade-
cuadas son primavera y otofio. En la primavera, con temperaturas
altas y dias largos, las plantas pueden florecer, en esta época se
recomienda sembrar cultivares criollos o “del pais” pero en oto-
fno debemos utilizar cultivares “importados”, que requieren de mas
frio para la floracion, como la variedad “Blanca de Lyon”.

10 g de semilla / 10 m? de cultivo

Conviene preparar canteros altos de no menos de 25 6 30 cm. Las
acelgas prefieren suelos con mucha materia organica, siendo im-
portante agregar bosta o compost en la preparacion del mismo.La
forma mas comun de cultivar la acelga es con siembra de asiento
pero en las pequefnas huertas es muy utilizado el método de almaci-
go y transplante. El tiempo que va desde la siembra al transplante
es de 30 a 40 dias.

¢Como se
cuida?

Si realizamos siembra directa, se ralea cuando las plantas tienen
entre 12 a 20 cm de altura, dejando una distancia entre plantas de
20 a 25 cm. Si sacamos las plantitas con cuidado, pueden aprove-
charse y transplantarse en otro cantero.Por su gran masa de hojas,
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¢Como se
cuida?

la acelga necesita de un suelo humedo durante todo su ciclo. Como
siempre: es mejor riegos frecuentes y con poca agua, que espa-
ciados y abundantes. En general después de la cosecha, es con-
veniente removerle la tierra, agregarle compost maduro alrededor y
regar para favorecer el rebrote de nuevas hojas.

¢,Como se
cosecha?

La cosecha comienza aproximadamente a los 75 dias después de
la siembra. Debemos cortar las hojas exteriores cuando alcanzan
entre 30 y 40 cm. Se corta en la base de la penca (conocida como
“tallo”), retirando ademas las hojas amarillas o danadas para favo-
recer el crecimiento de hojas nuevas. En esta operacién debemos
cuidar de no dahar las hojas interiores que seran las cosechas
futuras.

¢Como se
consume?

Es un vegetal que se consume cocido, en el que es muy importan-
te aplicar correctamente los métodos de coccion para asegurar la
retencion de los nutrientes y obtener mayor rendimiento.
HIGIENE: quitar las hojas marchitas o en mal estado, sumergir en
agua y lavar hoja por hoja, si es posible bajo el chorro de la canilla,
e irrenovando el agua.

COCCION:debe cocinarse con pequefia proporcién de agua y colo-
carse cuando el agua esté hirviendo, dejando destapada la cacero-
la por unos minutos y luego terminar la coccion tapada.

Para mejorar el rendimiento es recomendable utilizar los “tallos”.
Tiempo de coccion aproximado: 7 a 9 minutos, si se dejan los “ta-
llos” de 10 a 15 minutos.

Preparaciones: sopa crema, gratinada, bufuelos, tartas, tortas,
soufflé, budines, en rellenos.

¢ Qué nos
aporta?

Vitamina Ay fibra destacandose esta ultima por su efecto benefi-
cioso en la reduccion de los niveles de grasas en sangre y en la
prevencion del estrefiimiento.

Prestar

atencion a:

Cuando regamos debemos evitar mojar las hojas para prevenir el
desarrollo de enfermedades. En caso de aparecer hojas enfermas
es conveniente cortarlas y retirarlas enseguida.
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Es originario de Asia y pertenece a la misma familia que la cebolla,

‘%‘:?I::,,su el puerro y el esparrago (Alidceas). En nuestras condiciones, no
gen: produce semilla y toda su multiplicacién se realiza a partir de érga-

i nos vegetativos: “los dientes”. Otra caracteristica de esta familia

f-Q"fe ] es la pungencia u olor fuerte, la cual se debe al contenido de sus-
cara;:iteer:';sotlcas tancias azufradas. Este olor caracteristico acttia como repelente de

insectos, facilitando el combate de las plagas.

Es un cultivo de invierno que resiste las heladas. La formacidn de la
¢Cuandoy cabeza o bulbo, se da con la entrada de la primavera a medida que
como se los dias se van alargando y las temperaturas comienzan a subir,
planta? pero siempre y cuando la planta haya pasado un periodo previo de
bajas temperatura.

El ajo se adapta bien a suelos nuevos, bien drenados, asi que pue-
de ser el cultivo con el que iniciemos la producciéon en la huerta.
Puede plantarse tanto en caballetes como en canteros y camas
altas.

Para semilla se seleccionan dientes de cabezas de diametro ma-
yor a 4 cm. Sembrar dientes de cabezas pequefias puede redundar
en cosechas de ajos pequeios. Una cabeza de ajo provee unos 10
dientes de buen tamano, el resto se descartan como semilla. Es
importante desgranarlos bien, evitando dejar dientes dobles.

Son necesarias unas 30 cabezas para sembrar 10 m?de cultivo, del
que se cosecharan 300 cabezas luego de 6 meses.

30 cabezas 6 300 dientes/10 m? cultivo

La época de siembra varia segun el cultivar, y se pueden distinguir
por el color de la hoja que envuelve al diente:

e Cultivares rosados se siembran en marzo.

e Cultivares blancos en el mes de abiril

e Cultivares colorados de mediados de mayo a mediados de junio.
El diente de ajo se entierra abriendo un hoyo con un plantador, de-
jando la punta fina hacia arriba y cubriendo con 2 cm de suelo.
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¢Cuandoy
como se
planta?

Puede sembrarse en canteros a doble fila respetando una distancia
entre lineas de 60 cm y entre plantas de 10 a 15 cm.

Es muy buena compariera de las frutillas, plantandose en cultivos
asociados.

¢Coémo se
cuida?

Compite mal con los yuyos, requeririendo varias carpidas a lo largo
del ciclo. Mantener el cultivo limpio es imprescindible para lograr un
buen tamano de los bulbos y obtener un buen secado de la planta.
La necesidad de carpidas disminuye si se coloca una capa de pasto
(mulch) luego de la siembra y se refuerza luego que las plantas
alcanzan los 15 cm de altura.

Proximo a la cosecha se realiza el descalce de las plantas con una
azada. Esta operacién evita la aparicién de la “mufa”, producida por
un hongo que acarrea la pudricién del bulbo.

La cosecha se realiza en noviembre — diciembre, cuando el follaje
comienza a amarillear y secarse y el diametro del cuello es la cuar-
ta parte del diametro del bulbo.

¢Como se
cosecha?

La cosecha consiste en aflojar el suelo, arrancar las plantas y sacu-
dirlas para desprender la tierra de las raices. Luego se forman ata-
dos de 25 a 30 plantas y con buen tiempo se dejan sobre el suelo 2
6 3 dias para que pierdan el agua. Se pueden colgar en un galpon
hasta completar el secado y finalmente se apilan. En enero, cuando
el secado finaliza, se “descolan”, es decir, se cortan las hojas 3 cm
por encima del bulbo. Si el lugar de almacenamiento es fresco y
seco pueden conservarse por hasta 7 meses.

¢Coémo se
consume?

Es utilizado como condimento.Se debe pelar diente por diente y
cortar longitudinalmente por la mitad o picarlo.

¢Qué nos
aporta?

Contienen compuestos azufrados que se asocian con diversos efec-
tos terapéuticos, incluyendo efecto protector contra la agregacion
plaquetaria (accién anticoagulante) y prevencion de enfermedades
cardiovasculares y cancer.

Prestar

atencion a:

Mantener el cultivo libre de malezas por lo menos durante las pri-
meras 10 semanas de cultivo. Si se planta asociado con otro culti-
vo (por ejemplo frutilla), tener en cuenta que pueden tener distintas
necesidades de agua. Una de las enfermedades que mas lo ataca
es la roya del ajo, que aparece como unas manchas amarillo-ana-
ranjadas. Puede empezar el ataque en la primavera tardia (octubre),
en general en focos dentro del cultivo. Puede aplicarse localizado
azufre mojable sobre la hoja atacada. En cultivos de pequena su-
perficie, pasar una esponja con jabdn sobre la hoja. El dano que
provoca es que deja a las plantas sin hojas para alimentar el bulbo.
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¢Cuales su
origen?

¢Queé
caracteristicas
tiene?

Tienen origenes muy variados.

Las plantas aromaticas son aquellas cuyas hojas o flores despren-
den un aroma mas o0 menos intenso. Las usamos para condimentar
las comidas, para conservar carnes y pescados, algunas tienen
propiedades medicinales y son utiles también en la huerta colabo-
rando en el control de plagas y enfermedades. Actuan repeliendo
insectos nocivos para los cultivos o bien atrayendo insectos bené-
ficos como polinizadores 0 enemigos naturales de las plagas.

¢Cuandoy
como se
planta?

Durante todo el afio tenemos plantas aromaticas que pueden plan-
tarse y el momento dependera de la especie.

Las aromaticas anuales, en general se plantan de semilla, mientras
que las perennes o plurianuales por gajos, esquejes o division de
matas.

¢,Como se
cuida?

Requiren poco cuidado y por el contrario son un factor clave para el
cuidado del resto de las plantas.

Por ello son muy utilizadas para el buen manejo sanitario de la huer-
ta.

¢Coémo se
cosecha?

Como regla general las aroméaticas se cosechan justo en el momen-
to de floracion, ya que es alli cuando han acumulado el maximo de
aromas.

Para conservarlas es preferible recogerlas en la manana si estan
secas y libres de rocio. Recomendamos evitar los momentos de
mayor calor ya que el sol fuerte facilita la volatilizacion de los acei-
tes esenciales y demas sustancias que producen el aroma.

¢Como se
consume?

Se utilizan en pequefas cantidades como condimento.
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¢ Qué nos Sabor y aroma.

aporta?

Prestar Las aromaticas perennes deben ser plantadas en lugares donde
B i6n a: sepamos que no van a interferir en el movimiento de tierra para la

plantacion de otras hortalizas anuales

Ver cuadro con detalle de especies en la pagina 121.
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Berenjena

¢Cuales su
origen?

¢Queé
caracteristicas
tiene?

Es originaria de las zonas tropicales y subtropicales asiaticas. Se
cultivé desde épocas muy antiguas en la India, Birmania y China.
Hacia el afio 1.200 se extendié por Egipto, desde donde fue intro-
ducida en la Edad Media a la Peninsula Ibérica y Turquia, para
posteriormente extenderse por el Mediterraneo y resto de Europa.
En el siglo XVII se introdujo en la alimentacion, tras ser utilizada en
medicina para combatir inflamaciones cutdneas y quemaduras.

La berenjena pertenece a la misma familia que el tomate, el morrén
y la papa (Solanaceas).

Esta planta es sensible a heladas siendo cultivada en nuestro pais
solamente durante los meses calidos.

¢Cuandoy
como se
planta?

Se adaptan bien a un amplio rango de suelos y pueden cultivarse
tanto en canteros como en camas altas. Por tratarse de un cultivo
de ciclo largo, es muy recomendable abonar el suelo con estiércol
o compost en dosis no menores a los 2 kg por m2. Durante el culti-
VO, riegos con bostol ayudaran a que las plantas crezcan sanas y
fuertes.

Recordar que no debe cultivarse en suelos dénde se hayan cultiva-
do plantas de su misma familia en los ultimos 2 6 3 anos.

El cultivo se inicia con la siembra de almacigos cuando pasaron
los frios invernales.

1 g de semilla/10m?

En el mes de octubre, con dias mas calidos, las semillas germinan en
unos 15 dias. Si se siembran en agosto o setiembre es necesario
proteger los almacigos en invernaculos o micro tuneles. Sembrando
el alméacigo en esta época, el periodo de produccion se alarga
obteniéndose un mayor rendimiento de las plantas.

Las plantitas estaran listas para el transplante en unos 60 dias.
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¢Cuandoy
como se
planta?

Conviene extraerlas con tierra en sus raices para que sufran me-
nos el transplante y regar inmediatamente con bostol para favore-
cer el prendimiento.

La distancia al transplante sera de 50 cm entre plantas y de 70 cm
entre cada fila.

Es importante colocar cobertura de pasto o mulch alrededor de las
plantas, ya que disminuye el crecimiento de malezas en el cante-
ro, ayuda a conservar el agua en el suelo y evita el encostramiento
del mismo.

¢Coémo se
cuida?

Debido a la época de cultivo y al tamafio que alcanzan las plantas,
es particularmente exigente en agua. Una planta grande de beren-
jena puede extraer hasta 3 litros de agua del suelo en un dia calu-
roso.

Se recomienda aplicar este volumen de agua fraccionado en dos
riegos: uno por la manana y otro al caer la tarde.

¢Como se
cosecha?

La cosecha comienza entre los 2 y 3 meses luego del transplante
y puede extenderse durante 3 0 4 meses, si las condiciones de
temperatura son favorables. Se empieza por los frutos inferiores,
que son los primeros en cuajar. Lo ideal es arrancarlos cuando
alcanzan las 3% partes de su crecimiento total, la piel estéa firme y
con brillo intenso. Si al hacer presion con el pulgar sobre el fruto la
cascara se mantiene deprimida quiere decir que esta pasado de
maduro. Por esta razén se deben recorrer las plantas cada 5 0 7
dias. Se pueden extraer entre 20 y 30 kg de berenjenas de 10 m?
en un periodo de 3 meses.

¢ Como se
consume?

Debe procurarse una buena higiene, quitando el caliz y lavando
con abundante agua.

Se puede quitar el sabor amargo cortando en rodajas, espolvo-
reando uniformemente con sal, dejando reposar 30 minutos. En-
juagar con agua fria.

Para cocinarlas, hervir agua suficiente para cubrirlas, luego colo-
carlas y cocinarlas con la olla tapada por 30 a 40 minutos si estan
enteras; si estan en trozos, 10 a 15 minutos.

Preparaciones posibles son: tartas, rellenas, salteadas, en
milanesa. Puede conservarse en escabeche y en vinagreta.

¢, Qué nos
aporta?

Vitaminas y minerales, destacandose el aporte de fibra que es
mayor cuando se consume con piel; asi también se conserva la
propiedad antioxidante del pigmento caracteristico.

Prestar
atencion a:

Contar con agua de riego.

Las hojas de berenjena pueden ser atacadas por insectos (por ejem-
plo vaquillas o bicho moro) que producen agujeritos en las hojas.
Si es muy intenso el ataque, puede llegar a los frutos, se deberia
recurrir a preparados caseros repelentes
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Boniato

Es una planta originaria de la zona tropical de América. En nuestro

¢Cual es su , A . Ay
origen? pais se consumen solo las ra,|ces 0 boniatos, pero también puc_eden
usarse las puntas de las guias de las plantas, ya que las hojas y
tallos son un excelente alimento para los animales. Tenemos nu-
merosas variedades seleccionadas para nuestras condiciones con
;Qué diversas cualidades reflejadas en distintos colores de piel y pulpa:
caracteristicas | INIA Arapey (piel morada y pulpa crema), Beauregard (piel y pulpa
tiene? naranja), INIA Clon (piel morada y pulpa amarilla), INTA Morada

(piel morada y pulpa crema).

Es sensible a las heladas, por lo que lo trasplantamos a partir de
¢Cuandoy octubre y segun la variedad demorara entre 3 y 5 meses para ser
como se cosechado. La obtencion de plantines o mudas es a partir de
planta? almacigos, plantando la propia raiz. Los mas tempranos se reali-

zan en agosto. Estos deben ubicarse en terrenos altos que no se
encharquen y donde no se hayan cultivado boniatos el afio ante-
rior, asi evitamos las enfermedades.

Para asegurar una buena y pareja aparicion de plantines en el al-
macigo deben usarse boniatos sanos de tamano mediano de entre
150y 300 gramos.

Para calcular la necesidad de almacigo podemos tomar como base
que un boniato sano de unos 200 g puede producir unos 20 plantines.
Cinco boniatos hacen un kilo y se colocan unos 10 kg de boniato
por metro cuadrado de almacigo. Entonces:

1 m? de almadcigo producird unas 1000 mudas, para 220-240 m? de cultivo

Para la preparacién del almacigo debe afinarse bien el suelo e
incorporar compost para mejorar sus condiciones fisicas y de fer-
tilidad. El cantero se abre desde el medio hacia los costados de-
jando una cama de siembra de 70 cm a 1 m de ancho. Luego se
agrega una capa de estiércol y otra capa de tierra, asegurandonos
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¢Cuandoy
como se
planta?

que los boniatos no estén en contacto con el estiércol. El piso del
almacigo debe estar por encima del nivel de los caminos. Los
boniatos se colocan sin que se toquen entre si para evitar proble-
mas sanitarios y se cubren con una capa de 3 cm de tierra. Luego
debe regarse.

Si se realizan almacigos tempranos en el mes de agosto, deben
cubrirse con polietileno transparente al ras del suelo para elevar la
temperatura. Después que los brotes comienzan a emerger levan-
tamos el polietileno armando un tunel para dejar que los plantines
crezcan y queden protegidos del frio y las heladas. El riego debe
ser adecuado sin provocar excesos de agua que favorezcan
pudriciones.

Los tuneles deben ventilarse durante el dia cuando hace calor para
evitar el aumento de temperatura y humedad, y cerrarse durante la
noche para evitar dafnos por las heladas.

¢, Como se
cuida?

El transplante se inicia cuando el plantin alcanza los 25 a 30 cm
de largo y unas 8 hojas desarrolladas. Para tener mas seguridad
de "escapar" a las heladas, recomendamos realizar el transplante
pasado el 1 de octubre. Previo a arrancar los plantines debemos
hacer un riego suave que facilite el arrancado. Con seguridad ob-
tendremos 2 tandas de buenos plantines, aunque pueden llegar a
producirse hasta 5 tandas.

Para la extraccion de mudas se tira de los plantines con una mano,
mientras que con la otra se presiona la tierra para no levantar los
boniatos. Si cortamos los plantines debemos hacerlo a 2 0 3 cm
por encima del suelo y podemos trasplantarlos directamente o
enraizarlos previamente en agua. Los plantines cortados son un
poco mas exigentes en cuanto a disponer de buen nivel de agua en
el suelo, pero tienen mucho menos riesgo de trasmitir enfermeda-
des al cultivo y producen batatas de mejor calidad. Luego de arran-
car plantines, los boniatos del almacigo vuelven a brotar, por lo
tanto tendremos mas mudas para seguir trasplantando.

El cultivo se realiza en camellones de unos 20 cm de altura, dis-
tanciados 70 a 80 cm unos de otros. La muda se coloca algo acos-
tada en el surco, de forma que sobresalga, al taparla, no mas de 1/
3 de su largo, y se aprieta la tierra con la mano. De acuerdo a la
variedad ajustamos la separacién pero en general se colocan a
una distancia entre plantas de unos 30 cm. Inmediatamente al
transplante debe realizarse un riego con biofertilizantes como bostol
o té de compost.

El boniato es particularmente exigente en potasio, por lo que es
util agregar ceniza al abono que normalmente se utiliza en la huer-
ta. Hay que tener mucho cuidado con excesos de materia organica
ya que las plantas pueden desarrollar un follaje excesivo, o "irse
en vicio" pudiendo incluso llegar a no dar boniatos.
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Es conveniente realizar una carpida aproximadamente a los 30
0 40 dias luego del transplante, ya que en esta etapa el cultivo
crece lentamente y no compite bien con las malezas. Esta ope-
racion puede realizarse en forma de aporque, es decir, remon-
tando tierra desde la entrefila hacia el camellén. Luego del
aporque por lo general el cultivo se extiende y cubre bien el
suelo por lo que los yuyos dejan de ser un problema. Comienza
la etapa de crecimiento de las raices y acumulacion de reser-
vas.

¢Coémo se
cuida?

¢Coémo se Cuando los boniatos alcanzan su tamano definitivo deberan

cosecha? cosecharse. Se recomienda cosechar con el suelo relativamente

seco y no mas alla de abril, para evitar bajas temperaturas, ex-

cesos de humedad en el suelo, asi como problemas de rajado o

tamafios demasiado grandes, que disminuyen la conservacion.

La cosecha se puede realizar manualmente removiendo el sue-

¢Como se lo con una pala de dientes cuidando de no lastimar las raices.

almacena? El "curado" de los boniatos es de vital importancia y consiste
en dejarlos sobre el terreno para que estén a una temperatura
de entre 28 y 30 ¢ C y con humedad alta cercana al 90 %. Este
proceso demora unos 6 a 8 dias y en el mismo se cicatrizan las
heridas de cosecha, lo que impide el desarrollo de pudriciones

y la deshidratacidn durante el periodo de conservacién. De no

poder dejarlos curar en el campo, por ejemplo en cosechas de

abril, lo mejor es ponerlos en cajones en un galpon, intentando
darles el calor necesario, alta humedad, y ventilacion evitando
que estén muy amontonados.

Una vez curado el boniato, el mayor tiempo de conservacioén se

da con ambientes de 80 % de humedad y temperaturas entre 13

y 152 C. Para almacenar, es necesario previamente seleccio-

nar aquellos boniatos que estén sanos.

Los boniatos se pueden estibar en galpén teniendo en cuenta

algunas condiciones basicas:

* Los galpones con piso de tierra son los mejores ya que man-
tienen una humedad ambiente adecuada y son muy aislantes
En otros pisos se pueden colocar materiales pajosos secos
que son buenos aislantes.

e Las pilas no deben superar nunca el metro y medio de altu-
ra, mientras que si se estiba en cajones la altura no importa.

e Siempre se deben evitar los golpes

e Siaparecen roedores pueden colocarse trampas y un sebo
compuesto de harina de trigo y yeso.

De esta manera los podremos conservar por muchos meses

Es una de las hortalizas mas consumidas en nuestro pais.

Para asegurar su higiene debemos lavarlos con abundante agua,

cepillando la superficie si fuera necesario.
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¢Como se
consume?

Permiten la utilizacién de diferentes tipos de coccion. Al
horno: con o sin cascara, agregando aceite o grasa sobre la
cascara o asadera si fueran pelados. El horno debe
precalentarse y la coccion es hasta que estén tiernos, aproxi-
madamente unos 20 a 30 minutos.

Hervidos con agua suficiente para cubrirlos, colocandolos
cuando el agua esté hirviendo, cocinados con olla tapada,
durante aproximadamente15 a 20 minutos.

Para consumirlos fritos: debemos colocarlos cuando el aceite
o grasa ya estén calientes y debe ser suficiente para cubrir-
los.

Preparaciones posibles son: puré, croquetas, bunuelos,
glaceados, rellenos, guisados.

Se pueden conservar en almibar o dulce.

¢ Qué nos
aporta?

Esta hortaliza al igual que la papa y el maiz contiene mas
cantidad de hidratos de carbono que las otras, destacando-
se el almiddn por lo cual el aporte de energia al organismo
es mayor. También se destaca el aporte de vitamina A en
forma de carotenos.

Prestar
atencion a:

Es un cultivo muy rustico. Contando con boniatos-semilla
de buena sanidad y controlando malezas los primeros 40
dias, es probable que tengamos buenas cosechas. Es im-
portante no plantar raices para semilla de plantas enfer-
mas.

Las condiciones de alta humedad a la cosecha aumentan
las pérdidas durante el almacenamiento.
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Broécoli, coliflor y repollo

¢Cual es su
origen?
¢Queé
caracteristicas
tiene?

El centro de origen de estas especies es Asia Menor y Europa Medite-
rranea (Turquia, Siria, Grecia, Chipre).

En el caso del brdcoli y coliflor consumimos una inflorescencia inmadura.
En el caso del repollo consumimos las hojas.

¢Cuandoy
como se
planta?

Estas especies requieren suelos fértiles, ricos en materia organica, con
buena retencidn de agua y buen drenaje. No toleran suelos muy acidos.
Las plantas toleran bajas temperaturas (4 a 5°C) en su crecimiento
vegetativo, siendo el éptimo en los 22°C. Sin embargo, para el mejor
desarrollo de las inflorescencias son necesarias temperaturas mas ba-
jas cercanas a 18°C.
Para la zona sur del pais las siembras de almacigos se realizan:

Siembras tempranas................ noviembre - diciembre

Siembras de estacion............... enero - febrero

Siembras tardias...................... marzo - abril

1 a 1,5 g de semilla/10 m?

¢ Como se
cuida?

Los plantines se transplantan a los 30 o 35 dias de emergidos, cuando
tienen 4 a 6 hojas verdaderas y 6 a 8 cm de altura. La edad del plantin
es muy importante ya que el retraso del transplante produce un alarga-
miento del ciclo y baja la calidad de las cabezas.

Eltransplante puede ser a una fila o a fila doble manteniendo una distancia
entre plantas de 40-50 cm y entre camellones de 70-80 cm.

El control de malezas es sencillo y se resuelve con una o dos carpidas
entre los 15 y 30 dias del transplante ya que los cultivos desarrollan
una importante cubierta vegetal.

Debemos cuidar el riego durante el alméacigo y transplante, asi como
durante la etapa a campo para aquellos cultivares que se desarrollan
en verano.
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¢Coémo se
cosecha?

El brécoli se cosecha a los 70 a 100 dias luego del transplante,
segun el cultivar sembrado. Seleccionamos las cabezas con las
inflorescencias compactas, de intenso color verde y antes que abran
las flores. Cortamos el tallo por debajo de la inflorescencia, y tam-
bién se pueden aprovechar los rebrotes que nacen posteriormente
desde las yemas axilares. Luego de la cosecha debemos mante-
nerlo a bajas temperaturas para su conservacion.

El momento de la cosecha para el coliflor es entre los 70 y 100
dias después del transplante dependiendo de la variedad cultiva-
da. Cortamos el tallo por debajo de la inflorescencia, acompahada
de algunas hojas. Si no cosechamos a tiempo la inflorescencia se
abre y se pierde calidad.

El repollo se puede cosechar a partir del momento en que forma
cabeza lo cual generalmente se da a partir de 90 dias de plantado.
Se corta por debajo de la cabeza a ras del suelo.

¢Coémo se
consume?

HIGIENE: quitamos las hojas marchitas o en mal estado, sumergi-
mos en agua y lavamos si es posible bajo el chorro de la canilla.
En el coliflor y el brocoli debemos cortar los extremos de los tallos
y realizarle un corte en forma de cruz en la base para acelerar la
coccion.

COCCION: Utilizar abundante agua, colocar el vegetal cuando el
agua esté hirviendo y cocinar con olla destapada.

Tiempo: 10 a 15 minutos cortada en trozos.

Preparaciones: a la manteca, a la crema, gratinado, soufflés, sal-
tados, en ensaladas.

Recordar que el repollo se puede consumir crudo. Para completar
su higiene, sumergir en una solucién preparada con1 cucharadita
de hipoclorito por litro de agua y luego enjuagar. La ensalada debe
prepararse lo mas préximo al consumo que sea posible y aderezar
a ultimo momento para conservar las caracteristicas del vegetal.

¢Qué nos
aportan?

Ademas del aporte de fibra se destacan por presentar compuestos
que constituyen el aroma y sabor caracteristico - entre amargo y
picante - de este grupo de hortalizas pertenecientes a la familia de
las cruciferas. Estos compuestos también tienen un papel signifi-
cativo en la prevencion de algunos tipos de cancer. En el brocoli
se destaca su aporte de vitamina A.

Prestar
antencion a:

El tipo de variedades que plantemos, ya que las hay de verano y
de otofio - invierno. Si se plantan fuera de estacion tendremos poca
cosecha.

En general esta familia de plantas son muy atacadas por pulgones
en otofo y primavera. Se pueden hacer algunos preparados case-
ros preventivos para aplicar sobre las hojas. En pequenas superfi-
cies, pasar una esponja con jabén sobre las hojas para sacar las
colonias de insectos.
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Cebolla

¢Cual es su Su origen primario se localiza en Asia Central y tiene como centro

origen? secundario el Mediterraneo. Se trata de una de las hortalizas de con-
sumo mas antigua. Las primeras referencias se remontan hacia 3.200
A.C., cultivada por los egipcios, griegos y romanos. Durante la Edad

; Qué ; . . . O
< Media su cultivo se desarrollé en los paises mediterraneos, donde
caracteristicas " . ; .
tiene? se seleccionaron las variedades de bulbo grande, que dieron origen a
’ las variedades modernas.

Es un cultivo invernal, con siembra en otofo y cosecha en primavera-
;Cuando y verano. Su cultivo requiere entre 7 y 9 meses, teniendo una fase inicial
acémo .~ de crecimiento muy lenta. Las épocas de siembra de almacigos en el

sur del pais son::

planta? P

e Paralas variedades tempranas: marzo - abril.

e Paralas variedades intermedias: abril.

e Para as variedades tardias: abril - mayo.

Si bien soporta las heladas, el mayor crecimiento se da en dias soleados
con temperaturas de 20 a 25 °C.

Las variedades INIA Casera, Canarita CRS, INIA Colorada, Pantanoso
del Sauce CRS, INIA Valenciana y las criollas, son de origen local y
presentan mayor resistencia a enfermedades. Es conveniente cubrir los
almacigos con una fina capa de compost y pasto seco o cafnas para
evitar el encostramiento y proteger la semilla.

4 g de semilla en 1 m? de almdcigo para 10 m? cultivo

Se transplanta entre julio y setiembre, cuando los plantines tienen el
grosor de un lapiz y 3 0 4 hojas verdaderas. Regamos los almécigos el
dia antes del transplante para facilitar la extraccion de los plantines al
dia siguiente.

El suelo para el transplante puede prepararse en surcos simples o do-
bles o en canteros con 2, 3 o 4 filas, manteniendo una distancia entre
plantas de 10 a 15 cm.

Plantas amigas de la cebolla son: la lechuga, el tomate, el apio, la zana-
horia, remolacha, pepino, perejil, frutilla y espinaca.
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¢Como se
cuida?

Prefiere suelos fértiles y bien drenados. En almacigo es importante mante-
ner una buena fertilidad y ventilacién adecuada, para obtener plantines
MAs sanos.

Las hormigas son la plaga de mayor importancia durante todo el cultivo.
Las enfermedades pueden prevenirse con aplicaciones de biofertilizantes
a las hojas, agregando jabén en barra disuelto al agua para mejorar la
adherencia.

La cebolla compite mal con las malezas, por lo general deben realizarse 3
0 4 carpidas desde el transplante a la cosecha, teniendo cuidado de no
danar las raices superficiales.

Es recomendable realizar riegos poco intensos y frecuentes, tratando de
no mojar las hojas. La formacién de la cabeza comienza en la primavera,
en este momento no es conveniente agregar abono al suelo pero si regar
para que los bulbos se desarrollen bien.

Cerca del final del ciclo, deben suspenderse los riegos para completar una
mejor maduracion y curado de los bulbos, logrando un buen cerrado del
cuello.

Podemos usar las variedades tempranas blancas o coloradas para consu-
mir cebollas "de verdeo". Otra forma de obtenerlas es plantando los bulbos
secos del afio anterior, que colocados en la tierra a partir de febrero, rebrotan
y producen gran volumen de hojas verdes. Para obtener semilla debemos
seleccionar bulbos que enterramos al invierno préximo. Estos nos daran
plantas que emiten tallos florales y produciran semillas. Las semillas se
cosechan en enero cuando las flores comienzan a secarse y en el centro
se ven semillas negras.

¢Coémo se
cosecha?

La cosecha de "bulbos secos" comienza a medida que las plantas se van
volcando, entre noviembre y diciembre segun las variedades. Cuando mas
de la mitad de las plantas han volcado, se considera que el cultivo puede
ser cosechado. El arrancado debe hacerse cuidando de no cortar las hojas
del bulbo para lograr un mejor curado.

Para que los bulbos se conserven varios meses debemos lograr un correc-
to secado de su parte exterior. Pueden dejarse al sol 2 6 3 dias sobre los
canteros, de tal forma que las hojas secas de una cubran los bulbos de
otras. Luego se colocan extendidas bajo techo y cuando las hojas queden
en estado crujiente y el cuello esté seco, pueden almacenarse. Este pro-
ceso demora aproximadamente 1 mes desde el arrancado.

¢Coémo se
consume?

Consumimos el bulbo seco, que es un conjunto de hojas que se engrosan
en la base de la planta, por acumulacién de sustancias de reserva. Cuando
consumimos cebolla de verdeo también estamos consumiendo hojas.

Es una hortaliza de sabor y aroma fuerte, puede consumirse cruda o coci-
da, ya sea como ingrediente principal o como condimento.

Preparaciones posibles son: sopas, tartas, en rellenos, o condimento en
un sin fin de comidas como guisados, estofados, tucos, etc. Se pueden
conservar en vinagre.

¢Qué nos
aporta?

Contiene compuestos azufrados que se asocian con diversos efectos tera-
péuticos, incluyendo efecto protector contra la agregacion plaquetaria (ac-
cion anticoagulante) y prevencion de enfermedad cardiovascular y cancer.

Prestar
antencion a:

Vigilar y controlar ataque de hormigas, enseguida del transplante y mante-
ner el cultivo libre de malezas los primeros 3-4 meses.

76




ALIMENTOS EN LAHUERTA I |

¢Cual es su
origen?

¢Queé
caracteristicas
tiene?

Su origen se ubicaria en Asia, desde donde llegé a Europa probable-
mente introducida por los arabes en la zona mediterranea. Pertenece
a la misma familia que la acelga y la remolacha (Quenopodiaceas).
Es una planta anual, de clima templado, se desarrolla mejor en la
estacion fresca, resistente a las heladas y es poco tolerante al calor.
Se consumen las hojas enteras y peciolos que tienen un rapido cre-
cimiento, después emite el tallo floral y pierde valor comercial como
hortaliza comestible.

Disponemos de cultivares para consumo fresco y para la industria, y
otras que se adaptan para ser cultivadas en las distintas estaciones.

¢Cuandoy
como se
planta?

Se desarrolla bien en suelos bien preparados y drenados, con buen
aporte de materia organica. Sus raices son sensibles a la asfixia
radicular y al exceso de agua que se manifiesta como plantas que
amarillean.

15 g de semilla/10 m?

Se siembra directamente sobre los canteros preparados, al voleo o
en lineas, y cuando las plantitas tienen 4 6 5 hojas verdaderas se
ralean manteniendo una distancia de 15 cm entre plantas. La semilla
germina aun con temperaturas de 4 a 5° C pero responden mejor a
partir de los 10 a 152 C. La espinaca se produce principalmente durante
el otofio e invierno y hasta la entrada de la primavera. Las siembras en
verano Yy las de junio-julio logran una pobre instalacién de plantas, debi-
do a problemas de temperaturas para la germinacion, pero luego que la
planta esta instalada desarrolla un rapido crecimiento.

¢Coémo se
cuida?

Los riegos deben ser frecuentes, pero no excesivos durante todo el
desarrollo del cultivo. Al tener un rapido crecimiento foliar son acon-
sejables los riegos con bostol o aplicacion de otro biofertilizante.
Las sequias y el aumento de la temperatura inducen la rapida forma-
cion de tallos florales.

La cosecha se inicia a los 50 a 70 dias de la siembra o cuando las
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¢Coémo se
cosecha?

plantas alcanzan 20 a 30 cm de altura, de acuerdo a la época en que se
inicio el cultivo. Tomamos las hojas con la mano y cortamos las plan-
tas a ras del suelo. Luego de la cosecha se conserva fresca por pocos
dias.

¢Como se
consume?

Este vegetal de hoja puede consumirse tanto crudo como cocido, es
muy importante aplicar correctamente los métodos de higiene y de coc-
cion.

HIGIENE: quitar las hojas marchitas o en mal estado, sumergir en agua
y lavar hoja por hoja, si es posible bajo el chorro de la canilla, e ir
renovando el agua.

Si se consume cruda sumergir en una solucion preparada con 1
cucharadita de hipoclorito por litro de agua y luego enjuagar.
Ensaladas: deben prepararse lo mas préximo al consumo que sea posi-
ble y aderezar a ultimo momento para conservar las caracteristicas del
vegetal.

COCCION: debe cocinarse con pequefia proporcién de agua y colocar-
se cuando el agua esta hirviendo, dejando destapada la cacerola por un
momento y luego terminar la coccion tapada.

Tiempo de coccidn aproximado: 3 a 5 minutos.

Preparaciones: ensaladas, sopa crema, gratinada, bufuelos, tartas,
tortas, soufflé.

¢Qué nos
aporta?

Se destaca su aporte de vitamina A y fibra.

Prestar

antencion a:

Evitar exceso de humedad. Conviene rotar los cultivos para evitar pro-
blemas de enfermedades cuando hay alta humedad atmosférica.

78




ALIMENTOS EN LAHUERTA I |

Frutilla

¢Cudles su | Las frutillas que hoy conocemos tienen su origen en el siglo XIX,

origen? pero las formas silvestres son nativas de América y Europa.
; La frutilla pertenece a la familia de las Rosaceas, al igual que man-
CQ‘{e ] zanas, membrillos y peras. Posee un tallo corto o corona con yemas
cara::itee;:;tlcas que pueden producir estolones, flores o nuevas coronas

Existen 2 tipos de cultivares de frutilla: Cultivares de dia corto: Flore-
cen en invierno y producen frutillas en invierno y primavera. En no-

;,Cuando . . ) _
cc?émo sey viembre y diciembre con dias largos y altas temperaturas emiten
planta? estolones™ que generan nuevas plantas en su extremo. Algunos

cultivares, de origen importado, son: Sweet Charlie, Oso Grande,
Camarosa y Chandler. Existen variedades nacionales creadas por
INIA, que se comportan con el mismo ciclo, variando la precocidad y
la calidad de fruta. Algunas variedades son: INIA Araza, INIA Ibapita,
e INIA Ivahé. Son mas resistentes a algunas enfermedades impor-
tantes de la corona de las plantas, y ademas estan mas adaptadas a
nuestro ambiente.

Cultivares de dia neutro: florecen durante toda la estacion de creci-
miento. Sélo se detienen en invierno y cuando las temperaturas su-
peran los 27 0 28° C. Por tanto pueden producir frutillas en primave-
ra, verano y otofo. La produccion de estolones y nuevas plantas se
da al igual que en los otros tipos, en noviembre y diciembre. Los
cultivares mas difundidos de dia neutro son: Selva, Seascape y Aro-
mas, también de origen importado. De las plantas se pueden lograr
plantines hijos por varios afios, a través de la multiplicacion por
estolones o division de mata. Es necesario renovar las plantas con
materiales de origen conocido y buena sanidad cuando aparecen
sintomas de agotamiento como menor crecimiento de planta y tama-
fo de fruta.Las plantas se instalan en canteros bien levantados en
otono (marzo-abril). Plantadas en fila simple o doble las separamos
a 30 cm unas de otras.

|3O plantas/10 m de cultivo en fila simple
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¢Coémo se
cuida?

La frutilla prefiere suelos arenosos livianos y bien drenados. No tolera
suelos salinos y por su alta susceptibilidad a enfermedades de corona,
conviene rotar el cultivo por ejemplo con maiz. Requiere de buen sumi-
nistro de agua. Habitualmente se coloca una manguera con goteros
para realizar riegos localizados frecuentes y de poco volumen.Para ade-
lantar la cosecha puede realizarse proteccion con tuneles. Conviene
aislar las plantas del suelo por medio de un mulch de pasto seco o con
cobertura plastica, esto evita el contacto de los frutos con el suelo
dejandolos menos susceptibles a pudriciones.

Luego de la produccion de frutos, las plantas emiten estolones con
hijuelos, estos crecen en verano y pueden hacerse enraizar colocando
macetas con tierra en su base cuidando que no les falte agua. En oto-
no, se cortan los estolones y las plantas “nuevas” son llevadas a un
nuevo cantero. Es importante seleccionar hijos de plantas sanas y vi-
gorosas.

El deshoje es una practica util para mantener la sanidad del cultivo.
Consiste en el corte de las hojas viejas o enfermas, retirandolas fuera
del cantero.

¢Como se
cosecha?

La cosecha comienza en primavera cuando las frutillas alcanzan un
rojo brillante. Se pasa por el cultivo, cada 2 o 3 dias para evitar que se
sobremaduren. Si no se van a consumir enseguida deben conservarse
bajo frio, dado que pierden calidad rapidamente. Una planta puede darnos
entre 500y 800 g de frutillas, pudiendo obtener hasta 20 kg en 10 m2.

¢,Como se
consume?

Para su higiene, se recomienda quitar los cabitos y zonas en mal esta-
do, lavar con abundante agua y sumergir en una solucion preparada con
1 cucharadita de hipoclorito por litro de agua y luego enjuagar.
Preparaciones posibles son: tartas, tortas, cremas, helados, salsas.
Pueden conservarse en mermeladas.

¢ Qué nos
aporta?

De esta fruta se destaca su alto contenido de vitamina C cuando se
consumen frescas y crudas ya que casi la totalidad de esta vitamina se
pierde con la coccidn.

Prestar

antencion a:

Evitar exceso de humedad. La frutilla es muy apetecida por diversidad
de hongos, bacterias e insectos. El secreto para mantenerla sana, es
mantener la planta limpia de hojas viejas (para hongos y bacterias),
mantener el entorno con mucha diversidad de flores y aromas para
mantener una fauna benéfica que nos ayude a controlar las plagas (ara-
fiuela roja y trips), Otros animales a los que les gusta la frutilla, son las
babosas, los grillos y los ratones (que se comen las “semillas” que son
los verdaderos frutitos). Para evitar dafio, debemos mantener una per-
manente observacion del cultivo.
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¢Cual es su
origen?

¢Queé
caracteristicas
tiene?

Es originaria de la cuenca del Mediterraneo y utilizada por los egip-
cios desde hace 3000 anos. Hoy tenemos variedades verdes, rojas o
moradas, también crespas, lisas, mantecosas y rizadas.Es una planta
herbacea, anual, tolerante a las heladas, con raices densas y super-
ficiales que se regeneran con facilidad

¢Cuandoy
como se
planta?

Se puede cultivar todo el afo en la huerta, ocupa poco espacio y su
ciclo de crecimiento se completa en 60 a 90 dias dependiendo de la
época del ano. Crece bien en siembra de asiento sobre los canteros
o en almacigos para luego ser transplantadas. El desarrollo de los
plantines en bandejas de almacigueras permite obtenerlos con terrén
para que sufran menos al transplante.La pequena semilla se siembra
muy superficial a no mas de 0,5 cm. de profundidad y se recomienda
cubrirla con compost. Hay que tener presente que las semillas de
lechuga no germinan con temperaturas mayores a 27°
C o menores a 5° C.

|0,5 g de semilla /10 m? cultivo

Cuando tienen 4 hojas se transplantan al cantero definitivo mante-
niendo una distancia de 20 a 25 cm. entre filas y entre plantas. Si la
siembra es de asiento es necesario ralear plantas cuando tienen 4 6
5 hojas para lograr el espaciamiento adecuado.

De acuerdo a la cantidad de lechuga que se consume por semana,
se siembran los almacigos escalonados en el tiempo para disponer
de lechugas todo el afno.

¢Coémo se
cuida?

El contenido de humedad del suelo debe cuidarse durante todo el
ciclo y nunca debemos esperar a ver la planta marchita para aplicar
el riego. Por lo general, debemos hacer una o dos carpidas luego del
transplante y tres si se sembré de asiento. Es conveniente aplicar
riegos con biofertilizantes durante el cultivo.
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¢Como se
cuida?

Los canteros con adecuado nivel de materia organica producen plantas
vigorosas y sanas. En enero las plantas pueden necesitar sombra que
podemos lograr con ramas de palmera, paja o mallas-sombra. Las plan-
tas que sufren seca y estrés, sumado a mucho calor, tienden a florecerse
perdiendo calidad de consumo.

¢Como se
cosecha?

El momento de la cosecha esta determinado por el tamano de la cabe-
za. Se cosecha la planta entera cortandola a nivel del suelo o en el
caso de consumo familiar, también se pueden recoger las hojas exte-
riores cuidando de no danar la base de la planta.

¢Coémo se
consume?

Es un vegetal que habitualmente se consume crudo y por esto su higie-
ne es de vital importancia. También puede utilizarse en algunas prepa-
raciones con coccion.

HIGIENE: quitar hojas marchitas y en mal estado, sumergir en agua y
lavar hoja por hoja, si es posible bajo el chorro de la canilla, e ir reno-
vando el agua. Sumergir nuevamente en una solucion preparada con
una cucharadita de hipoclorito por litro de agua y luego enjuagar.
Preparaciones posibles son: ensaladas, buiiuelos. Las ensaladas de-
ben prepararse lo mas préximo al consumo que sea posible y aderezar
a ultimo momento para conservar las caracteristicas del vegetal.

¢Qué nos
aporta?

Aporta vitaminas, minerales vy fibra.

Prestar

antencion a:

Regar con frecuencia y sombrear en verano. Es bien importante cono-
cer la variedad a plantar, porque existen variedades adaptadas a las
diferentes épocas del afio, de lo contrario no vamos a tener una buena
formacién de cabeza o se florecen antes de poder cosechar. El secreto
de una rica lechuga es su crecimiento répido y vigoroso en el tiempo
mas corto posible, si se demora en el cantero, se envejece rapidamen-
te y adquiere gustos amargos.
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Legumbres de invierno: arvejas
5 y habas

¢Cual es su Las legumbres o leguminosas consideradas hortalizas son: habas,
origen? arvejas, chicharos, porotos, chauchas, lentejas, maniy garbanzos.
Esta familia botanica también incluye arboles como el “Ceibo” y el

¢',Qu’e . “Timbd”, especies forrajeras como los tréboles y alfalfa y la soja
caraﬁzegles:,tlcas que se encuentra entre los cultivos oleaginosos.

: Todos ellos se caracterizan por tener como fruto una chaucha (le-
gumbre o vaina) donde se desarrollan las semillas, que reservan
gran cantidad de energia y proteinas.Las arvejas son originarias de
Europa y Asia occidental.

Debido a la amplia variedad de especies y origenes diferenciamos
entre ellas a las legumbres que se cultivan en invierno: arvejas,

habas, chicharos, garbanzos y lentejas.
¢Cuéndoy Las arvejas y habas son cultivos de invierno que prefieren sue-
o se los profundos, sueltos y de buena estruct.ura. Se adap.tan muy bien
planta? a las camas altas o canteros que conviene construir con buena

altura, de 25 cm o mas, e incorporar estiércol maduro o compost.
Abonos con alto contenido en fésforo como el de gallina, son reco-
mendables para estos cultivos. No es necesario agregarle abonos
ricos en nitrégeno porque ellas fijan el nitrégeno del aire por medio
de una asociacion con microorganismos del suelo.

Las leguminosas tienen semillas grandes y se desarrollan satisfac-
toriamente aun en suelos que no estén bien afinados; se siembran
de asiento, no es necesario realizar alméacigo y transplante. Por
aportar nitrégeno al suelo, son excelentes cultivos para comenzar a
plantar tierras que no han sido trabajadas antes.

Las arvejas se siembran desde mediados de julio y durante el mes
de agosto. La distancia de plantacion cambia segun la variedad que
sembremos. Las variedades “de enrame”, que crecen como una en-
redadera, deben conducirse con espalderas o canas y por lo gene-
ral se plantan a una distancia de 1m entre filas y 20 cm entre plan-
tas. Las variedades “enanas”, no necesitan conduccién y pueden,
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¢Cuandoy
como se
planta?

sembrarse a una distancia entre plantas de 15 a 20 cm y entre filas de
60 a 70 cm.

ARVEJAS: 30 - 40 g de semilla/10 m? de cultivo

Las habas se siembran desde mediados de abril hasta julio a una dis-
tancia entre filas de 70 cm y entre plantas de 30 cm.

FABAS: 100 g de semilla/10 m? de cultivo

Retrasarse o adelantarse de las respectivas épocas de siembra tiene
como consecuencia una mayor incidencia de enfermedades, ademas
las heladas pueden quemar las flores impidiendo la formacién de los
frutos.
La profundidad de siembra es de 2 a 4 cm enterrando 2 semillas por
casilla.

¢ Como se
cuida?

Conviene aplicar cobertura de pasto seco en el surco entre ambas li-
neas de plantas para disminuir el crecimiento de malezas y mantener la
humedad del suelo. En ese surco aplicaremos los riegos.

¢Coémo se
cosecha?

Las arvejas comienzan a cosecharse cuando las vainas que envuelven
las semillas tornan del verde oscuro al claro y se distinguen las arvejas
en su interior. Esto ocurre en octubre y continua durante todo noviem-
bre hasta que las altas temperaturas provocan el decaimiento de las
plantas.

Las habas se cosechan cuando las vainas verdes alcanzan entre 20 y
30 cm y los granos alcanzan gran tamano. La produccidon de habas
también decae a partir de noviembre cuando las temperaturas suben.
Para ambos cultivos deben realizarse “pasadas” o cosechas escalona-
das cada 3 6 4 dias dado que la sobre maduracién ocurre en poco
tiempo. En 10 m? pueden cosecharse unos 5 kg de arvejas frescas o
unos 7 a 10 kg de habas.

¢Coémo se
consume?

Se debe presionar el borde de la vaina hasta que se abra y deslizando
el pulgar a lo largo de la misma se sacan las semillas verdes. Cocinar
en poca cantidad de agua hirviendo el tiempo suficiente hasta que estén
tiernas.

Preparaciones posibles son: sopa crema, ensaladas, guisados.

¢Qué nos
aporta?

Desde el punto de vista nutricional se clasifican en el grupo de las
hortalizas; aportan vitaminas, minerales y fibra. Las habas tienen un
mayor contenido de proteinas y de fibra.

Prestar
antencion a:

Las semillas sembradas son muy apetecidas por pajaros y otros ani-
males, por lo que debemos vigilar el cultivo especialmente en las pri-
meras etapas para evitar que lo dafien. Hacer siembras escalonadas
para escalonar la cosecha y evitar que las heladas danen las flores de
todo el cultivo.
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Legumbres de verano:
chauchas y porotos

¢Cual es su
origen?

Los porotos tienen origen en América donde han sido cultivados por al
menos seis mil anos. Las chauchas se cultivan por sus vainas de
color verde claro o amarillo, largas y tiernas, en tanto que los porotos
secos se cultivan por sus semillas que se consumen tanto verdes
como secas cuando maduran.

¢Qué
caracteristicas
tiene?

En nuestro medio se conocen muchas poblaciones de porotos loca-
les de excelente calidad, adaptados a condiciones especificas y con
altos niveles de productividad y rusticidad. Se los nombra por el co-
lor del grano, algunos de ellos son: frutilla, azufre, manteca, mante-
con y negro.

¢Cuandoy
como se
planta?

Las semillas de chaucha pueden sembrarse a partir de setiembre,
en tanto los porotos se siembran luego de mediados de octubre, ya
que son mas sensibles a las heladas. Porotos como la variedad frutilla
tienen el ciclo mas corto de 90 a 100 dias, por tanto se pueden hacer
varias siembras en el verano, cuidando la disponibilidad de agua.
Los de ciclo mas largo de100 a 120 dias, como los tipo manteca, si
son sembrados muy tarde en el verano pueden llegar al invierno aun
en produccion, y ser afectados por las heladas.

100 g de semilla/10 m? de culﬁvol
Las semillas se entierran a 2 6 3 cm de profundidad

¢Coémo se
cuida?

En chauchas y porotos existen variedades enanas, que no necesitan
conducirse, y variedades de enrame que requieren de un tutor. Las
variedades de enrame pueden sembrarse consociadas con maiz apro-
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¢Como se
cuida?

vechando la canha de éste para trepar y dar sus frutos, de lo contrario
pueden colocarse canas atadas en la punta formando piramides. La distan-
cia entre plantas sera de 10 cm y entre filas varia segun el habito de creci-
miento. Los tipos enanos pueden separarse a 60 o 70 cm entre filas y los
de enrame a 70 u 80 cm.

El riego es importante para la produccion de chauchas, ya que la falta de
humedad puede provocar caida de flores asi como el endurecimiento pre-
maturo de los granos.

¢Coémo se
cosecha?

Las chauchas se cosechan cuando las vainas se han desarrollado comple-
tamente y las semillas aun no se distinguen, siendo por tanto frutos
inmaduros y tiernos. La cosecha es manual, tirando de las chauchas para
que éstas se separen de la planta, realizandola dos veces por semana para
que no sobremaduren. Los porotos se cosechan cuando el grano esta firme
y la chaucha seca. La trilla, es decir, la separacién del grano de la chaucha,
se puede hacer golpeando éstas cuando estan bien secas.

Se terminan de separar los granos de los restos de vainas dejandolos caer
frente a un ventilador o al viento. Se pueden obtener entre 2 y 3 kg de
porotos secos en 10 metros cuadrados de cultivo y 5 a 6 kg de chauchas
en la misma superficie.El rastrojo, es decir, lo que queda de las plantas
luego de la cosecha, puede incorporarse al suelo, enterrandolo, ya que son
excelentes mejoradores de la fertilidad.

¢Coémo se
consume?

Las chauchas se deben lavar con abundante agua. Se quitan las hebras de
los bordes, si es que estan presentes, y se despuntan. Se cocinan colo-
candolas en agua hirviendo suficiente para cubrirlas; cocinar con olla tapa-
da, durante 10 a 25 minutos.Preparaciones posibles son: ensaladas, tar-
tas, tortas, budines.Los porotos secos se lavan y requieren de un remojo
previo a la coccién de hasta 16 horas para alcanzar una textura agradable
y acortar los tiempos de coccion. Se hierven con una proporcién de 3 par-
tes de agua por parte de porotos. Por ejemplo, 1 taza de porotos necesita 3
tazas de agua hirviendo. El tiempo de coccién es variable hasta 90 minutos
segun la variedad. Preparaciones posibles son ensaladas y guisados.

¢Qué nos
aporta?

Las chauchas, desde el punto de vista nutricional se clasifican en el grupo
de las hortalizas; aportan vitaminas, minerales y un importante contenido
de fibra.Los porotos en cambio se clasifican como legumbres o legumino-
sas, destacandose por un mayor aporte de hidratos de carbono y proteinas
y un menor contenido de agua. Esto se traduce en una mayor concentra-
cion de energia (mayor aporte de calorias). A este grupo pertenecen tam-
bién lentejas, garbanzos y soja. También es importante el aporte de vitami-
nas del complejo B y fibra. Combinando en una misma comida las legum-
bres con cereales (fideos, arroz, polenta) se logra que la proteina resultante
de la mezcla sea de alta calidad, similar a la de las carnes. Las proteinas
de alta calidad o valor biolégico son las llamadas completas, totalmente
aprovechables por nuestro organismo.

Prestar

antencion a;

Es un cultivo sencillo para producir y es un excelente alimento. Durante el
almacenamiento de los porotos, suelen aparecer gorgojos, pequenos in-
sectos que se alimentan perforandolos y deteriorando su calidad por lo que
hay que tomar las precauciones del caso.
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Maiz dulce o

choclo

¢Cual es su
origen?

¢Queé
caracteristicas
tiene?

El maiz es una planta de origen americano, que se utiliza para ali-
mentacion humana desde hace mas de 3000 afos. En nuestro terri-
torio, se cita la presencia de este cultivo, junto al inicio de la agricul-
tura, vinculado a la presencia de los guaranies y a intercambios con
culturas andinas.

Las variedades utilizadas para consumir como choclo se caracteri-
zan por tener un mayor contenido de azucar y una textura mas
cremosa en sus granos.

La planta de maiz tiene flores femeninas (la espiga o choclo que
aparece en el medio de la planta) y flores masculinas,(panoja o pe-
nacho que se da en el extremo superior).

¢Cuandoy
como se
planta?

Es una planta sensible a heladas, por lo cual sélo puede ser cultiva-
da en los meses calidos. Puede sembrarse a partir de fines de se-
tiembre y continuar con siembras escalonadas quincenales hasta
comienzos de febrero. Este sistema nos permite cosechar choclos
desde diciembre hasta mayo. Las siembras mas tardias en febrero,
en otonos muy frescos o muy nublados no llegan a dar choclos bien
granados.Las plantas requieren de mucho sol para lograr un buen
desarrollo, suelos profundos, con mucha materia orgénica y buen
contenido de humedad.Para sembrar 10 m de cantero son necesa-
rios unos 10 g de semilla, obteniendo unas 70 plantas.

10 g de semilla/10 m de cultivo

87




| I ALIMENTOS EN LAHUERTA

¢Cuandoy
como se
planta?

La planta de maiz produce mas si el cultivo anterior fue de arvejas o
habas porque éstas dejan un residuo rico en nitrégeno en el suelo. Es
recomendable también plantar maiz junto a poroto o chaucha ya que se
comportan como «plantas compafneras». Puede asociarse también con
cultivos rastreros como zapallo, calabaza o melon, que aprovechan la
sombra de la cafa del maiz.Las siembras pueden realizarse sobre can-
teros con una distancia entre las filas de 80 cm y una distancia entre
plantas de 30 cm, en surcos o directo sobre suelo plano. Es convenien-
te realizar las siembras tempranas a poca profundidad (2 cm) para ade-
lantar la germinacion, en tanto que cubrir las semillas con hasta 5 cm de
suelo en diciembre y enero asegura mayor acceso a humedad para la
germinacion.

¢Como se
cuida?

En la etapa previa a la floracion es importante regar con biofertilizantes
para mejorar la nutricion y obtener hojas grandes que puedan alimentar
bien a la planta y producir choclos mas grandes. Conviene aporcar para
permitir el aumento del volumen de raices y dar mayor estabilidad a la
planta.Cuando aparecen las barbas del choclo y la panoja, debemos
mantener el suelo bien regado para asegurar la polinizacion y que se
produzcan choclos con muchos granos y bien formados.

¢Coémo se
cosecha?

Para consumir choclos frescos los granos deben encontrarse en estado
“lechoso”. En este estado, si les clavamos la una, saldra un liquido
blanco de consistencia espesa. Normalmente esto ocurre cuando las
barbas comienzan a secarse. Se pueden obtener 1 a 2 choclos por plan-
tay entre 70 y 100 choclos en 10 m2. Al abrir las chalas, es muy comun
encontrar un gusano o “lagarta” comiendo los primeros granos del cho-
clo. Por lo general el dafio producido por este insecto va a ser pequeno
y basta cortar esa zona afectada del choclo para poder procesarlo para
Su consumo.

¢Coémo se
consume?

Para su higiene, retirar las chalas y barbas, también las zonas en mal
estado. Lavar con abundante agua. Siempre se consume cocido, entero
o desgranado, solo o formando parte de muchas preparaciones.Para su
coccion se necesita agua suficiente para cubrirlos, colocarlos cuando el
agua ya esta hirviendo y cocinar con olla tapada unos 15 a 20
minutos.Preparaciones posibles son: sopa crema, ensaladas, con man-
teca, tartas, tortas, guisados, soufflé, budines o en rellenos.

¢ Qué nos
aporta?

Al igual que el boniato y la papa contiene mayor cantidad de hidratos de
carbono que el resto de las hortalizas, por lo tanto aporta mas energia .
También se destaca su aporte de fibra.

Prestar
antencion a:

Es frecuente el ataque de lagartas que comen al choclo. Este ataque

se da en el momento en que empiezan a verse las barbas. Algunos
productores han experimentado una costumbre milenaria: echarle un
punado de tierra al cogollo de la planta cuando tiene unos 50 cm de
altura con buenos resultados.
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Melon

Es una planta anual, que puede conducirse como trepadora o ras-

¢Cual es su ) . X '
origen? trere}. Sus tallos tienen zarcillos o rull_tos para trepar. Muy sensible
al frio, la helada la quema y con bajas temperaturas no se logra
buena maduracion de los frutos. Cuando el clima es seco y caluro-
¢Que so produce frutos de gran calidad, sabor y perfume. En estas condi-
caracteristicas | ciones, la corteza se endurece bien y también mejora la
tiene? conservaciéon.En el mercado se comercializan diferentes varieda-
des: melones de Cantalupe, melones escritos o reticulados y melo-
nes de invierno ( rocio o gota de miel y valenciano).
Se siembra directamente sobre la tierra preparada en casillas, dis-
¢Cuéandoy tanciadag 2m, ’co_locéndose 2 0 3 semillas en cada una.OLas semi-
c6mo se llas germinan rapidamente con temperaturas de 20 a 25 °C.
planta? 2 g de semilla/10 m? |

Requiere suelos bien drenados y abonados.

Para adelantar el proceso, escapando de las heladas, podemos
sembrarlas en macetas, siendo muy cuidadosos en el transplante
para no dafar las raices.

¢Coémo se Cuando las plantitas tienen 4 hojas, se carpe con cuidado dejando
cuida? las mejores plantas en cada casilla.

En los cultivos protegidos en invernaculo se realiza la conduccién
de las plantas porque es necesario mantenerlas erguidas para apro-
vechar el espacio. Se cuelga de hilos, o si se dispone de algunas
cafas, puede construirse una “espaldera” o cabana por donde se
enredaran las plantas dando frutos que quedaran colgados. Por el
peso de los frutos, cada planta puede alimentar 1 o 2 frutos, en sus
ramas secundarias o terciarias. Los cultivos a campo generalmente
se realizan sin conduccién ni poda dejando que

crezcan rastreros. El agua es importante para las plantas sobre
todo luego que comienzan a cuajar los frutos. Si en esta etapa las
plantas sufren la falta de agua, los frutos no llegan a buen término

¢Como se Se cosechan los frutos maduros a los 80 a 120 dias de la siembra,
cosecha? cuando los pedunculos estan secando, los frutos estan perfumados
y disminuye la resistencia de la pulpa a la presion.
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i Realizar una adecuada higiene de la cascara antes de realizar los cor-
¢Como s'e; tes, retirar zonas en mal estado.Se puede consumir fresco en trozos o
consumes | o forma de bolitas, o utilizar como decoracién de distintos

platos.Preparaciones: ensalada de frutas, licuados, en preparaciones
agridulces.Conservacion:dulces.
¢Qué nos ) _ . . .
aporta? Aporta minerales y vitaminas, principalmente vitamina A
Es frecuente el ataque del polvillo blanco u oidio. En cuanto aparez-
Pres.t?r . | canlas primeras manchas tenues se debe aplicar leche o bicarbonato
SRnsiona: de soda (50 g en un litro de agua) para controlarlo.
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Morron

El morrén o pimiento es originario de la zona central de América del

¢Cudlessu | g, e |3 region de Bolivia, donde era cultivado por civilizaciones
origen? precolombinas. Es un tipico cultivo de verano, aunque si se lo prote-
ge de las heladas, puede volver a dar frutos al afno siguiente. Perte-
¢Qué nece a la misma familia que el tomate, la papay la berenjena, porlo
caracteristicas |que se recomienda no cultivar morrones en los mismos lugares don-
tiene? de se cultivo alguna de estas plantas en los ultimos 2 afos.
Existen variedades locales, que han sido seleccionadas y multipli-
cadas por productores. Estas se diferencian por la forma, tamafio
del fruto y grosor de la pulpa. Estos morrones presentan gran rusti-
cidad y buen rendimiento, identificandose variedades de la zona de
Pantanoso en Canelones o La Escobilla de Florida, con frutos carno-
sos de forma cuadrangular.
Necesita suelos profundos, respondiendo bien si lo cultivamos en
¢Cuandoy camas altas. También puede cultivarse en canteros si laboreamos
como se el suelo en profundidad, cuidando que no se encharque el agua, ya
planta? que sufre mucho los excesos de agua.

Responde bien al abonado; se recomienda agregar hasta 2 kg de
estiércol compostado por m? de suelo, durante la preparacion del
mismo. Debemos tener cuidado con el exceso de abono ya que pue-
de provocar caida de frutos al momento del cuajado. La siembra se
realiza en almacigos, con una distancia entre semillas de 3 6
4 cm a una profundidad de 1 a 2 cm.

La germinacion de la semilla de morrén es lenta, puede demorar
hasta 15 6 20 dias con temperaturas de 15 a 18° C y unos 8 a 10
dias a temperaturas de 25° C.

Para acelerar este proceso puede realizarse el pre-germinado de las
semillas colocandolas sobre una tela humedecida, por 24 a 48 ho-
ras, hasta que aparezca la radicula. Si se cuenta con un lugar pro-
tegido, sea micro tunel o invernaculo se puede comenzar el almaci-
go en agosto, de lo contrario esperamos hasta septiembre u octubre
para realizarlos.
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¢Cuandoy
como se
planta?

Es importante que los riegos sean frecuentes, asi como endurecer los
plantines previo al trasplante.

0,5 g de semilla/10 m? de cultivo

A los 60 a 70 dias de la siembra, las plantitas estaran prontas para el
trasplante al lugar definitivo, teniendo unos 15 a 20 cm de altura con
unas 6 hojitas.Si nos atrasamos en el trasplante, las plantitas desarro-
llaran su primera flor en el almacigo, lo que disminuira el rendimiento
posterior del cultivo. Las plantas se extraen preferentemente con algo
de tierra en sus raices y se llevan al cantero o la cama alta.

En canteros construidos con un metro de ancho pueden cultivarse en doble
fila separadas 70 u 80 cm, con una distancia entre plantas de 50 cm.

El morrén es planta amiga de la cebolla, lechuga y rabanito, se reco-
mienda plantarlas junto a éstas en el cantero, respetando el espacio
que cada planta requiere para desarrollarse.

¢ Como se
cuida?

Es un cultivo que sufre tanto el exceso como la falta de agua. Una planta
grande de morrén puede consumir hasta 2 litros diarios en enero.

¢Coémo se
cosecha?

La cosecha comienza entre el 2° y 3° mes luego del transplante. Los
morrones pueden cosecharse verdes cuando éstos alcanzan su maxi-
mo tamafio y el color es verde oscuro brillante. Si se dejan madurar, el
color virara al rojo o amarillo segun el cultivar que se trate. El cambio de
color de los frutos demora entre 20 y 30 dias luego que han alcanzado
su maximo tamano. Dejar los morrones en la planta para que maduren y
queden rojos, reduce el cuajado de otras flores, por tanto, tendremos
menos produccion de frutos por planta.

En 10 m2 se pueden cosechar unos 20 kg de morrones verdes o 10 kg
de morrones rojos si se los deja madurar.

¢ Como se
consume?

El morrén se consume crudo y cocido; es muy utilizado como condi-
mento o como decoracidn de un sin fin de preparaciones.Para su higie-
ne: retirar los centros y zonas en mal estado. Lavar con abundante
agua. Si se consume crudo sumergir en una solucidn preparada con
una cucharadita de hipoclorito por litro de agua y luego enjuagar.
Preparaciones posibles son: ensaladas, rellenos, asados, y como con-
dimento en tartas, pizzas, tortas, rellenos, guisados, estofados, salsas
y tucos.Puede conservarse en vinagre o salmuera.

¢ Qué nos
aporta?

Principalmente se destaca su aporte de vitamina A en forma de
carotenos.

Prestar
antencion a:

No abonar en exceso. Regar frecuentemente, pero evitando excesos de
agua.El morrdn es muy apetecido por pulgones y vaquillas. En caso de
ataques severos, manejar la posibilidad de pulverizar las hojas con re-
pelentes con ajo, cebolla, anacahuita u otros preparados caseros.
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Naboy
rabanito

¢Cual es su El centro de origen de estas especies es Asia Menor y Europa Me-
origen? diterranea (Turquia, Siria, Grecia, Chipre).
Por su corto ciclo de crecimiento, facil manejo y posibilidad de cul-
¢Queé tivo con siembras escalonadas todo el afio, son dos especies reco-
caracteristicas | mendables para el trabajo en la huerta.
tienen? Brindan abundante alimento en pequenos espacios
Se pueden sembrardurante todo el afio, con siembras escalonadas
cada mes para tener una produccién continua y con riegos frecuen-
tes durante el verano.
¢Cuéndoy Se §iembran_ directamente sobre el_cantero,_ al vol’eo 0 en lineas,
cémo se pudiendose intercalar con otros cultivos de ciclo mas largo.
planta?
2 g de semilla de nabo/10 m?
5 g de semilla de rabanito/10 m?
Requieren pocas labores culturales. Es conveniente ralear plantitas
; alos 15 dias de la siembra dejando una distancia entre plantas de 5
¢Coémose | o nara el rabanito y de 10 cm para el nabo. Puede ser necesaria
cuida? otra carpida, pero generalmente el cultivo compite bien con las ma-
lezas al cubrir el suelo con el follaje.
; La cosecha se inicia entre 30 y 45 dias después de la siembra segun la
¢Como se época del afo y no es conveniente retrasarla por que las raices aumen-
cosecha?

tan de tamano y se ahuecan perdiendo calidad de consumo.
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Aunque popularmente sélo se consumen sus raices, las hojas frescas
tienen agradable sabor y aportan minerales, pudiendo ser consumidas
crudas en ensaladas o cocidas.

Lavar con abundante agua, cepillando la superficie si fuera necesario.
COCCION: Utilizar abundante agua, colocar el vegetal cuando el agua
esté hirviendo y cocinar con olla destapada.

antencion a:

¢Comose | Sj se consume crudo, sumergir en una solucién preparada con 1
consume? | cycharadita de hipoclorito por litro de agua y luego enjuagar.
Ensaladas: deben prepararse lo mas préximo al consumo que sea po-
sible y aderezar a ultimo momento para conservar las caracteristicas
del vegetal.
Preparaciones: ensaladas, a la manteca, buiiuelos, glaceados, saltea-
dos.
e Aportan vitaminas, minerales y fibra. Como pertenecen a la familia de
¢Que n?’s las cruciferas también presentan los compuestos que constituyen el
geortat aroma y sabor caracteristico de este grupo y que tienen un papel sig-
nificativo en la prevencién de algunos tipos de cancer.
Prestar

No abonar en exceso para evitar el rajado de las raices. Regar fre-
cuentemente, pero evitando excesos de agua.
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¢Cual es su
origen?

¢Queé
caracteristicas
tienen?

Pertenece a la familia de las Solandceas junto con tomate, morrén
y berenjena. Tiene su origen en los Andes, donde se cultiva desde
hace mas de 10.000 anos, varios cientos de variedades. Dos pue-
blos americanos basaban su alimentacion en la papa: los Collas,
que habitaban en el altiplano junto al lago Titicaca y los Araucanos
que habitaban al sur del Rio Bio-Bio en Chile. Es la hortaliza mas
consumida en nuestro pais.

La papa requiere un clima fresco para crecer, pero es sensible a
heladas, por lo que se la puede cultivar sin problemas en dos ciclos
de crecimiento: en primavera y en otofio.

¢Cuandoy
como se
planta?

Prefiere suelos sueltos, arenosos o livianos, profundos, bien drenados
y afinados. No debemos elegir canteros donde se haya cultivado
papa o plantas de su misma familia anteriormente.

El cultivo de primavera puede sembrarse a partir de agosto; el de
otono, a fines de enero o comienzos de febrero. Conviene no retra-
sar la siembra dado que tanto en pleno verano por exceso de tem-
peratura, como en el invierno, por ocurrir heladas, no hay condicio-
nes para el crecimiento de las plantas.

Se planta a partir de papines de unos 40 a 50 g o de trozos de
tubérculos de similar peso. A estos trozos o papines, se los llama
"papa semilla".

1,8 a 3,5 kg de trozos cada 10 m?

En Uruguay se han creado variedades adaptadas a nuestras condi-
ciones como la variedad blanca INIA Ipora que tiene resistencia a
enfermedades causadas por virus. Para la siembra, deben elegirse
papas sanas preferentemente de origen conocido, con buen tamano
y que en lo posible tengan brotes cortos y gruesos.

Cuando cortamos papas para obtener trozos adecuados para sem-
brar deben, realizarse cortes rectos y limpios utilizando cuchillos
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¢Cuandoy
como se
planta?

bien afilados. Observando la papa podemos distinguir que los brotes se
concentran en un extremo de la misma. Al cortarla para semilla, se
debe cuidar que todos los trozos tengan brotes, de lo contrario no daran
plantas. Las papas de 100 gramos pueden cortarse en 2, realizando un
corte longitudinal desde el extremo en el que se concentran los brotes. Es
conveniente no terminar el corte, dejando los trozos unidos por una peque-
na parte para facilitar la cicatrizacion de la semilla. Este proceso lleva
entre 3y 10 dias, luego separamos los trozos y los podemos plantar.

La siembra se realiza colocando los trozos sobre el suelo preparado, con
los brotes hacia arriba a una distancia entre filas de 70 u 80 cm y entre los
trozos de 20 a 30 cm.

Luego de colocados, las filas se cubren con tierra de los costados, de
manera que los camellones queden a una altura de 10 a 20 cm.

Las plantas "amigas" de la papa son: el maiz, la espinacay el repollo. Por
ser un cultivo muy exigente en nutrientes, es necesario abonar con estiér-
col o compost. Responde bien a la preparacién de suelo con abonos ver-
des.

Si contamos con poco espacio, podemos cultivar las papas en cubiertas
viejas apiladas. Colocamos 2 o 3 "semillas" en 2 cubiertas llenas con
suelo mezclado con compost. A medida que las papas crecen el aporque
se realiza sumando cubiertas y tierra a la pila.

¢Como se
cuida?

Entre los 30 y los 60 dias luego de la siembra del cultivo, es conveniente
aporcarlo. El aporque consiste en remontar tierra desde los caminos y
aumentar asi la altura de los camellones. Esto asegura un buen recubri-
miento de los tubérculos, evita la incidencia de la luz sobre los mismos,
reduciendo el "verdeado" en las papas y controla los yuyos. Las plantas
deben crecer con un buen nivel de humedad en el suelo a lo largo de todo
el cultivo para una buena produccion y evitar la deformacion de las papas.
Puede ser necesario regar al final de los cultivos de primavera, cuando
estan creciendo los tubérculos. Para los cultivos de otofio se requiere hu-
medad adecuada luego de la siembra, para lograr una emergencia o naci-
miento parejo de las plantas.

La aplicacion de bostol a las hojas y al suelo durante todo el cultivo puede
mejorar el rendimiento final de las plantas asi como su sanidad.

¢Coémo se
cosecha?

Las papas cultivadas en nuestro pais tienen un ciclo que dura entre 90 y
130 dias.

El cultivo esta listo para la cosecha cuando el follaje se ha secado, la piel
de los tubérculos estéa firme y no se desprende.

La cosecha puede hacerse facilmente con pala de dientes, separando las
papas de los terrones. De 10 m? de un cultivo bien realizado podemos
cosechar 15 0 20 kg de papa.

La papa cosechada se puede almacenar en una pieza o galpon, o puede
dejarse en la propia tierra hasta ser consumida, cuidando de que no se
acumule agua por riesgo a pudriciones y tratando de mantener el camellon
libre de malezas.
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¢Coémo se |Se pueden conservar por 2 a 5 meses hasta que comienzan a brotar,
cosecha? |dependiendo del cultivar y las condiciones del almacenamiento.

Es un vegetal muy consumido en nuestra poblacion, requiere coccion y
permite un gran numero de preparaciones. Para su higiene: lavar con
abundante agua, cepillando la superficie si fuera necesario. Cuando una
papa queda expuesta a la luz se empieza a "verdear". Cuando esto
sucede es importante sacar esta parte ya que contiene alcaloides toxi-
cos. Lo otro es asegurar una buena coccién ya que los alcaloides se
degradan con el calor.

La papa permite diferentes tipos de coccién, habiendo variedades mas
aptas para fritado y otras para hervido. En horno: con o sin cascara, se
debe agregar aceite o grasa sobre la cascara o asadera. El horno debe
precalentarse y la coccidn es hasta que estén tiernas, con un tiempo
aproximado de 25 a 30 minutos.

Hervidas, con agua suficiente para cubrirlas se colocan cuando el agua
ya esta hirviendo. Se cocina con olla tapada, en un tiempo de coccion
aproximado: 20 a 30 minutos entera, 10 a 15 minutos si esta en trozos.
Para fritura, se deben colocar cuando el aceite o grasa ya estén calien-
tes y debe ser suficiente para cubrirlas.

Preparaciones posibles son: puré, croquetas, rellenas, guisadas, noquis,
fritas, asadas.

¢Coémo se
consume?

¢Qué nos | Por su alto contenido de almidén aporta gran cantidad de calorias (ener-
aporta? |gia) al organismo.

Prestar La planta de papa es muy sensible a enfermedades a hongos del folla-
antencién a: | e, especialmente cuando el tiempo se vuelve humedo (otofio y prima-
veras lluviosas). Se puede prevenir el ataque con una aplicacion de
cobre (sulfato de cobre) a la planta ya desarrollada, con lo que, ademas
de la accién sobre hongos y bacterias, se endurecen las hojas hacién-
dolas menos aptas para el desarrollo de enfermedades.
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Campo de seleccion y variedades INIA de papa.
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El pepino es originario de las regiones tropicales del sur de Asia,
siendo cultivado en la India desde hace mas de 3.000 anos. De la
India se extiende a Grecia y de ahi a Roma. Los romanos lo introdu-
cen en otras partes de Europa e incluso en la China. Cristébal Coldn
aparentemente fue quien trajo semillas a América.

Pertenece a la misma familia que los zapallos, zapallitos, melones
y sandias (Cucurbitaceas), con quienes comparte plagas y algunas
enfermedades.

¢Cual es su
origen?

¢Qué
caracteristicas
tienen?

Es un cultivo tipico de verano que no tolera las heladas. El pepino
se adapta a una amplia gama de suelos, pero prefiere suelos suel-
tos, bien drenados y ricos en materia organica. Se puede cultivar
sobre canteros, camas altas o en casillas. Se siembra de asiento,
directamente sobre el cantero desde octubre hasta febrero. Se colo-
can 3 6 4 semillas juntas cada 80 cm en una sola fila al centro del
cantero.
i,Cyéndoy 2 g de semilla/10 m?

como se

planta? Es conveniente escalonar la produccion haciendo siembras cada 1
0 2 meses para un abastecimiento continuo desde noviembre hasta
abril y mayo.
También puede adelantarse la cosecha haciendo almacigos en
macetitas a partir de setiembre. Se colocan 2 semillas por recipien-
te y en octubre cuando estan bien desarrolladas se realiza el
transplante con terrén, cuidando no romper raices, colocando las
plantas a la misma distancia que en siembra directa. Siempre es
conveniente colocar un mulch de pasto entre las plantas y sobre el
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¢Cuandoy
como se
planta?

cantero. El pepino es planta amiga del apio, frutillas, cebollas, zanaho-
rias, lechugas y tomate, asi que puede plantarse junto a éstas, cuidan-
do la ubicacion en el cantero y las distancias de plantacion para minimi-
zar el sombreado.

¢, Como se
cuida?

En los cultivos protegidos en invernaculo se realiza la conduccion de
las plantas porque es necesario mantenerlas erguidas para aprovechar
el espacio. Se cuelga de hilos, o si se dispone de algunas canas, puede
construirse una "espaldera" o cabana por donde se enredaran las plan-
tas dando frutos que quedaran colgados.

En plantas colgadas en espaldera, se deben conducir la rama primaria,
las ramificaciones secundarias y algunas terciarias, siendo necesario
podar el resto de los tallos luego del primer fruto cuajado.

Los cultivos a campo generalmente se realizan sin conduccion ni poda
dejando que crezcan rastreros.

El agua es importante para las plantas sobre todo luego que comienzan
a cuajar los frutos. Si en esta etapa las plantas sufren la falta de agua,
los frutos no llegan a buen término.

¢Coémo se
cosecha?

La cosecha comienza unos 2 meses luego de la siembra y se extiende
por 2 meses mas. Los pepinos se cosechan en un estado ligeramente
inmaduro, cuando estan proximos a su tamafo final, pero antes de que
las semillas completen su crecimiento y se endurezcan. La firmeza y el
brillo externo son indicadores de cosecha. Los frutos para pickles se
arrancan cuando alcanzan unos 8 cm de largo y 20 cm cuando son para
consumir en fresco. La cosecha frecuente estimula el cuajado de nue-
vos frutos aumentando la produccién final de las plantas, por eso se
recomienda hacer 2 o 3 recorridas por semana extrayendo los frutos
que estén prontos. Se pueden cosechar hasta 10 0 12 kg de pepinos en
10 m2 de cultivo en un periodo de cosecha de 2 meses.

¢ Como se
consume?

Para la higiene: lavar con abundante agua. Sumergir en una solucion
preparada con 1 cucharadita de hipoclorito por litro de agua y luego
enjuagar.

Las ensaladas deben prepararse o mas préximo al consumo que sea
posible y aderezar a ultimo momento para conservar las caracteristicas
y propiedades del vegetal.

Preparaciones posibles: ensaladas.

Pueden conservarse en vinagre.

¢Qué nos
aporta?

Aporta vitaminas y minerales.

Prestar
antencion a:

El pepino es muy sensible a enfermedades y ataques de insectos en
hoja. Las enfermedades estan asociadas en general a excesos de hu-
medad en el ambiente, por tanto en la medida de lo posible debemos
mantener el cultivo sin hojas viejas para mejorar la ventilacion. Para los
insectos algunos productores han experimentado la aplicacion de suero
de leche diluido (25 - 50 %) en toda la planta con muy buenos resulta-
dos.
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Remolacha

Las primeras referencias a la familia de la remolacha

z,Cu?l esosu (Quenopodiaceas) se encuentran en la literatura griega alrededor del
Rgen « 420 AC. A lo largo del tiempo, se extendié su cultivo en Francia y
Espafa, a menudo en monasterios, pero también entre los campesi-
¢Qué nos. En el siglo XV, este cultivo se encontraba en toda Europa.
caracteristicas |A! principio, la planta de la remolacha se cultivaba por sus hojas,
tiene? que se consumian de igual forma que hoy las espinacas o acelgas.
Mas adelante, la raiz gané popularidad, especialmente la de la varie-
dad roja que hoy es conocida como remolacha.
Dado que el érgano que consumimos es la raiz, se siembra directa-
¢Cuandoy mente sobre el cantero, sin trasplante para evitar danar las raices en
como se esta tarea.
planta? Requiere suelos bien drenados y con buen aporte de materia

organica.Las remolachas pueden sembrase durante todo el afno, pero
las mejores épocas son:-

e Estaciéon: -Otofo: marzo a mayo

-Primavera: octubre-
¢ Fuera de época: -Tardia: noviembre
-Temprana: enero y febrero

Las distintas variedades tienen distintas exigencias de frio para flo-
recer. Los tipos “del pais” florecen luego del invierno y se utilizan
para siembras de primavera y verano; en tanto las de tipos “importa-
dos” necesitan mas frio para florecer y son usados para siembras de
otofo y principios de primavera. Se recomiendan las siembras esca-
lonadas, con 3 a 4 semanas de intervalo, para tener una constante
fuente de remolachas frescas y tiernas. El riego es importante durante
la germinacion y establecimiento de las plantas. Las semillas no germinan
a temperaturas menores a 4° C y tienen su 6ptimo entre los 15 y 20° C.

15 g de semilla/10 m?

Las plantaciones en lineas se realizan sembrando 4 hileras por can-
tero separadas a 20 cm, y dejando luego del raleo, unas 10 plantas
por metro de cantero. Como la semilla comercial de remolacha es
un fruto multiple y ademas, cuando sembramos, colocamos varias
semillas en la tierra, es necesario el raleo de plantas. Hay varieda-
des monogermen, que se pueden comprar, en ese caso no es nece-
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¢Cuandoy
como se
planta?

sario ralear, si plantamos la cantidad de semilla justa a la distancia
deseada. Algunos utilizan la técnica de alméacigo en recipientes (ban-
dejas o macetitas) y trasplante a raiz cubierta, teniendo en cuenta
que el plantin a trasplantar tenga 2 hojitas verdaderas ademas de los
cotiledones Con esta técnica facilitamos la atencién de la plantita en
sus primeros estadios donde es mas sensible y llevamos al lugar
definitivo una planta ya armada, evitando el raleo y el desmalezado
inicial.

Algunos han probado sembrar directamente semillas de remolacha y
espinaca mezcladas. Como la espinaca crece mas rapido que la
remolacha, puede ser cosechada antes, mientras que la remolacha
permanece en el suelo por mas tiempo.

¢Coémo se
cuida?

El raleo se realiza 30 a 40 dias después de la siembra o cuando las
plantas tiene 4 6 5 hojas. Se puede acompanar con una carpida,
desmalezando con una herramienta de mano. El agua, es el factor
que mas influye para un buen desarrollo de la raiz y el sabor de la
remolacha.Un clima templado, soleado y hiumedo contribuye a la pro-
duccién de un elevado porcentaje de azucar en la remolacha, pero tam-
bién resiste bien las heladas durante el crecimiento de la raiz.

¢Coémo se
cosecha?

Se cosecha cuando las raices alcanzan un diametro de 6 a 8 cm , a los 60
a 90 dias luego de la emergencia, segun la variedad y la época del afio.

¢, Como se
consume?

Es un vegetal que puede consumirse tanto crudo como cocido y que
ademas pueden utilizarse sus hojas.

HIGIENE: lavar con abundante agua, cepillando la superficie si fuera
necesario. Si se consume cruda debe pelarse luego de la higiene,
habitualmente se utiliza rallada. Debe prepararse lo mas proximo al
consumo que sea posible y aderezar a ultimo momento para conser-
var las caracteristicas del vegetal.

COCCION: se deben cocinar sin pelar y dejar de 2 a 3 cm de “tallo”
para evitar perder el color. Utilizar agua suficiente para cubrirlas,
colocarlas cuando el agua ya esta hirviendo, cocinando con olla ta-
pada. Tiempo de coccién aproximado: 20 a 30 minutos. El pelado es
posterior a la coccion. Hojas:quitar las hojas marchitas o en mal
estado, sumergir en agua y lavar hoja por hoja, si es posible bajo el
chorro de la canilla, e ir renovando el agua. Deben cocinarse con
pequefa proporcion de agua y colocarse cuando el agua esta hir-
viendo, dejando destapada la cacerola por un momento y luego ter-
minar la coccién tapada. Preparaciones: ensaladas cruda y cocida,
y con las hojas pascualina, tortillas y bufuelos.

¢ Qué nos
aporta?

Se destaca su aporte de fibra y la propiedad antioxidante de los
pigmentos rojos caracteristicos, tanto si se consume la raiz como
sus hojas.

Prestar
antencion a:

Es un cultivo que responde mucho a la calidad y fertilidad del suelo,
por tanto es recomendable abonar bien el cantero donde se vayan a
plantar. Las bajas temperaturas enlentecen mucho su crecimiento,
por tanto no son recomendables las siembras en invierno.
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¢Cual es su
origen?

¢ Qué
caracteristicas
tiene?

Se conoce con este nombre a un grupo de tres especies de origen
mediterraneo. Se las menciona como cultivo ya en la época del Imperio
Romano.

Es una planta anual, algo resistente al frio, semierguida y con hojas
verdes o algo rojizas. Por su intenso y original sabor es una de las
hortalizas que se esté cultivando nuevamente en nuestras huertas.

¢Cuandoy
como se
planta?

Se siembra en primavera y otofio, de asiento, directamente sobre el
cantero o también pueden realizarse almacigos que se trasplantan en
lineas separadas 25 cm. Prefiere suelos bien preparados y con buen
contenido de materia organica.

¢Coémo se
cuida?

Se realizan 1 6 2 carpidas durante el ciclo del cultivo. Los riegos fre-
cuentes aseguran la buena calidad de las hojas para el consumo. Flore-
ce en primavera.

¢Como se
cosecha?

La cosecha se inicia a los 60 o 70 dias luego de la siembra,
arrancando las plantitas enteras o cortando las hojas para prepa-
rar pequefnos atados.

¢Coémo se
consumen?

Se consumen las hojas que poseen un sabor suavemente amargo y
picante. Se utiliza generalmente en ensaladas frias pero también pue-
de emplearse ligeramente cocida principalmente para saborizar prepa-
raciones.

HIGIENE: quitar las hojas marchitas y en mal estado, sumergir en agua
y lavar hoja por hoja si es posible bajo el chorro de la canilla e ir reno-
vando el agua. Sumergir nuevamente en una solucién preparada con
una cucharadita de hipoclorito por litro de agua y luego enjuagar .Debe
prepararse lo mas proximo al consumo que sea posible y aderezar a

103



| I ALIMENTOS EN LAHUERTA

) ultimo momento para conservar las caracteristicas del
¢Como se . .
vegetal.Preparaciones: ensaladas, pesto, sobre la pizza, en rellenos,
consume? .
tortillas.
. Qué nos Como se consume en pequefas cantidades, principalmente aporta
aporta? sabor y aroma caracteristico entre amargo y picante a las prepara-
ciones.
Prestar . . ! 3
atencién a: Es un cultivo sencillo de realizar y de obtener semilla.
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Sandia

Esta planta es originaria de la zona tropical de Africa. Se conservan

¢Cual es su 3 ) " p” )
. ” documentos sanscritos y egipcios que sefialan su cultivo desde hace
origen? ) -
mas de 4.000 anos
Es un cultivo anual, con largos tallos rastreros y trepadores, muy
¢Queé sensible a heladas y exigente en alta temperatura y humedad, por
caracteristicas | ende su estacion de crecimiento es el verano, y requiere un periodo
tiene? libre de heladas de unos 4 meses.

Se siembra, después del periodo de heladas, directamente sobre la
¢Cuandoy tierra preparada, en casillas distanciadas 2,50 m colocando 3 a 5
codmo se semillas en cada una.

planta?

3 g de semilla/10 m?

Requiere suelos bien drenados con textura liviana, arenosa. Para
adelantar el proceso y evitar las heladas, en la zona Sur, podemos
sembrar en macetas siendo muy cuidadosos en el transplante. Como
el zapallo, se puede sembrar asociada al maiz para lograr un mejor
aprovechamiento del terreno.

Cuando las plantas tienen 4 hojas se realiza una carpida para elimi-
nar las malezas y se ralea dejando s6lo 2 6 3 plantas por casilla.
Mas tarde se aporca (arrimar tierra a las plantas). Requiere riegos
frecuentes, fundamentalmente durante el crecimiento de los frutos.
Su habito de crecimiento es rastrero, forma primero una mata y lue-
go desarrolla guias que cubren todo el suelo.

¢Coémo se
cuida?

¢Coémo se Se cosechan los frutos maduros entre 80 a 120 dias después de la
cosecha? siembra segun las variedades. La determinacién del momento de la
cosecha no es sencilla a simple vista, podemos escuchar el sonido
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¢Coémo se
cosecha?

al golpear la sandia en su parte media: un sonido grave indica que
el fruto estd maduro. También se observa un cambio de color, del
blanco al amarillo en la parte del fruto que esta en contacto con el
suelo, el endurecimiento de la piel y el pedunculo seco. Los frutos
(sandias) pueden pesar entre 5y 20 kg, y contienen semillas oscu-
ras achatadas.

¢Coémo se
consume?

Realizar una adecuada higiene de la cascara antes de realizar los
cortes, retirar zonas en mal estado.Se puede consumir fresco en
trozos o en forma de bolitas, o utilizar como decoracion de distin-
tos platos.

Preparaciones: ensalada de frutas, licuados.

Conservacion: dulces.

¢Qué nos
aporta?

Vitaminas, minerales y la propiedad antioxidante del pigmento rojo
caracteristico.

Prestar
atencion a:

El oidio o polvillo blanco es dificil de controlar si no se lo hace
cuando recién aparece. Al ver las primeras manchas blancas curar
con bicarbonato (50 g en un litro de agua) o leche.

106




ALIMENTOS EN LAHUERTA I |

Tomate

¢Cuales su
origen?

¢Queé
caracteristicas
tiene?

El tomate es originario de la costa de Peru, siendo domesticado en
México. Antiguamente se lo cultivaba sélo como planta ornamental,
mientras que su utilizacion en la alimentacion comenzé hacia el 1800.
Hay gran cantidad de variedades con diversidad de tipos de fruto:
redondos, achatados, grandes, pequenos, aislados, en racimos ro-
jos o amarillos como el tomate copetin o “cherry”.

Pertenece a la misma familia del morrén, la berenjena y la papa
(Solanaceas). Es una planta de clima tropical, requiriendo para su cre-
cimiento alta temperatura y mucha luz. Se desarrolla bien entre 20 y
24 2 C. No resiste heladas y su crecimiento disminuye con temperatu-
ras promedio por debajo de los 13° C o por encima de los 30° C.

¢Cuandoy
como se
planta?

Disponemos de dos tipos o cultivares de tomate:

* de mesa o “americanos”: tienen un ciclo largo y producen frutos
en forma escalonada llegando a dar hasta 10 o mas racimos. De-
ben encanarse y podarse y se conocen como variedades indeter-
minadas.

e perita o de salsa: tienen tendencia a ramificarse y los frutos ma-
duran todos juntos al final del ciclo. No necesitan ser encanadas
ni podadas. Requieren menos tareas, pero hay que escalonar la
siembra para disponer de tomates frescos durante mas tiempo
(variedades determinadas).

Es un cultivo exigente en abono y agua, conviene abonar muy bien

el suelo y construir canteros altos para que las raices tengan mas y

mejor volumen de suelo para explorar. Las plantas deben ubicarse

en lugares soleados y de buen drenaje donde no se acumule agua.

El cultivo se inicia en almacigos que pueden ser a campo o protegi-

dos.
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¢Cuandoy
como se
planta?

Son necesarios

1 a 2 g de semilla/10 m?

Los almacigos sin proteccion pueden sembrarse a fines de setiembre
hasta diciembre y se trasplantan desde noviembre hasta enero. Las
plantitas deben estar en el almacigo de 30 a 60 dias. La siembra
sobre canteros se hace en lineas a 15 cm de distancia entre las
lineas y 2 a 3 cm entre cada semilla.

Si disponemos de nylon, vidrio o un espacio protegido con exposi-
cion al norte, podemos adelantar la siembra para agosto y el
transplante para octubre. Como las temperaturas son todavia bajas,
conviene pre -germinar la semilla colocandola en bandejitas con una
tela humedecida. Cuando la semilla emitié la puntita de la raiz la
llevamos con mucho cuidado al almacigo.

El trasplante se realiza cuando las plantas tienen de 15 a 20 cm de
altura, 3 6 4 hojas verdaderas y el tallo tiene el grosor de un lapiz. Es
muy importante hacer el transplante antes que se vea el primer raci-
mo de flores. En verano es conveniente arrancar las plantas de ma-
fana temprano y guardarlas a la sombra con agua o barro liquido en
las raices, plantandolas en la tardecita. Los plantines se arrancan
tratando de romper lo menos posible las raices, se entierran hasta el
primer par de hojitas, apretando la tierra alrededor y regando inmedia-
tamente con una solucién de bostol. No debemos utilizar ningun plantin
con sintomas de enfermedad.

El tomate de mesa, que necesita ser conducido con canas, se tras-
planta a una distancia de entre 35 y 40 cm entre plantas. El tomate
perita, se trasplanta a una distancia algo mayor de entre 45y 50 cm
entre plantas. En ambos casos se pueden plantar dos filas por cante-
ro con una distancia entre las filas de 40-60 cm.

Luego del trasplante es conveniente cubrir el cantero con pasto seco
0 viruta para disminuir el crecimiento de yuyos y mantener una ma-
yor humedad en el suelo.

Los tomates pueden plantarse intercalados con “plantas compafe-
ras” como: albahaca, orégano y lechuga. No debemos plantar en el
mismo lugar en que se haya cultivado tomate, morrén, berenjena o
papa en los 2 ahos anteriores.

¢Coémo se
cuida?

El tomate de mesa necesita de sostén o conduccion y de poda para
producir frutos de buena calidad. Se utilizan cafias de 1.8 m de largo
que se clavan al lado de las plantas, utilizando una cana por tallo.
Ellas se sostienen arriba atdndolas de a cuatro formando “cabanas”.
El atado de las plantas a las cafias y de las cafas entre si, puede
hacerse con cualquier tipo de hilo. Requiere varias atadas a medida
que la planta crece, cada 30 cm y debemos dejar espacio para el
engrosamiento del tallo.Es necesario podar las plantas de tomate
americano ya que producen brotes laterales (chupones) en la unién
de la hoja con el tallo. Esta operacion se realiza cada 7 a 10 dias
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¢Coémo se
cuida?

doblando y tirando del brote con los dedos pulgar e indice cuando
ellos son menores a 10 cm. El deshoje de las hojas viejas 0 man-
chadas por enfermedades mejora la ventilacion y la sanidad del cul-
tivo. Para no dejar los frutos muy expuestos a la luz del sol y evitar
el «quemado» de los mismos, sacamos solo aquellas hojas que es-
tédn por debajo del racimo situado mas abajo. En verano es necesa-
rio suministrar hasta dos litros de agua por dia a cada planta ya sea
por medio de lluvia o riego y se aplica en el surco entre las dos
lineas de plantas. Necesita un suministro continuo de nutrientes. El
agregado de materia organica en forma de compost o estiércol en la
preparacion del suelo es fundamental pero no suficiente.

Es necesario agregar algun biofertilizante como el bostol junto con
el agua de riego por lo menos cada 10 dias.

¢Coémo se
cosecha?

La cosecha comienza unos dos meses luego de abiertas las prime-
ras flores. Durante su maduracion el tomate va cambiando de un
color verde intenso a un rojo intenso y parejo cuando esta totalmen-
te maduro. Si el tomate va a ser consumido inmediatamente pode-
mos esperar a que esté bien maduro, si no es asi podemos cose-
charlo en estado “pintdn” (cuando esta apenas coloreado) y el mis-
mo madurara fuera de la planta. Las plantas de tomate de mesa van
dando su produccion en forma escalonada, pudiendo cosechar has-
ta 5 6 6 racimos en un periodo de tres meses con una produccion
total por planta de entre 2.5 y 3 kg.

¢Como se
consume?

Es una de las hortalizas mas utilizadas, permite su consumo crudo,
cocido, entero, triturado, deshidratado.Para su higiene: lavar con
abundante agua. Si se va a comer crudo, sumergir en una solucién
preparada con una cucharadita de hipoclorito por litro de agua y lue-
go enjuagar.

Para retirar la piel puede escaldarse.Las ensaladas deben preparar-
se lo mas proximo al consumo y aderezar a ultimo momento para
conservar las caracteristicas y propiedades del vegetal.
Preparaciones posibles son: sopa crema, ensaladas, rellenos, en
tartas, tortas, salsas. Pueden conservarse enteros al natural, en
salsa, deshidratados o en mermelada.

¢Qué nos
aporta?

Aporta vitamina C cuando se consume crudo y fundamentalmente
licopeno, carotenoide importante por su acciéon antioxidante en la
prevencion de distintas enfermedades

Prestar

antencion a:

Hacer las tareas de conduccién y poda a tiempo. Es una planta
sensible al ataque de enfermedades y plagas. Pueden aplicarse al-
gunos caldos preventivos en el follaje o suero de leche diluido.
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Zanahoria

La zanahoria pertenece a la misma familia que el apio, perejil e hino-

;Cualessu |. . . e
4 origen? jo (Umbeliferas). Probablemente su origen es en la region central de
’ Asia, siendo introducida en Europa por los arabes.
¢Queé Consumimos su raiz que reserva nutrientes y presenta alto conteni-
caracteristicas | do de provitamina A (carotenos), muy beneficioso para la dieta. Dado
tiene? que el 6rgano comestible crece dentro de la tierra, este cultivo es

uno de los mas exigentes en calidad del suelo.

i La zanahoria puede cultivarse durante todo el aho, pero existen dis-
aCyando y tintas variedades para cada estacion: Desde noviembre hasta mar-
como se zo se siembran variedades criollas o del pais y las tipo Kuroda. Es-
planta? tas son variedades anuales, es decir, que florecen dentro del mismo
afo en que fueron plantadas. Desde marzo hasta octubre se siem-
bran variedades importadas: tipo Nantes, Chantenay, Scarla y Col-
mar. Estas son variedades bienales es decir que al igual que la ce-
bolla producen el 6rgano comestible el primer afio y florecen y dan
semillas al segundo afo, si plantamos la zanahoria para sacar semi-
lla.
Crece muy bien en suelos profundos, livianos y sueltos, bien
drenados, bien afinados y con mucha materia organica. Por esto, la
etapa de preparacion de los canteros es fundamental para obtener
buenos rendimientos. La altura definitiva del cantero no debe ser
inferior a 20 6 25 cm. Es necesario agregar materia organica en for-
ma de compost o estiércol, ya que mejora la calidad de las zanaho-
rias cosechadas. Se puede sembrar al voleo o en lineas. Al igual
que la remolacha, el nabo y el rabanito, se siembra directamente en
el suelo, “de asiento”, o sea que no requiere etapa de almacigo.
En la siembra al voleo se trata de que las semillas queden separa-
das unos 5 a 10 cm. entre si, se requiere algo de experiencia, ya que
puede suceder que sembremos muy junto y perdamos luego mu-
chas plantitas al ralear. Pero lo mas recomendado es sembrar en
lineas separadas 15 a 20 cm y con 2 a 5 cm. entre las semillas.
En ambos métodos es necesario ralear las plantitas que nacieron
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¢Cuandoy
como se
planta?

muy juntas para disminuir la competencia. Conviene cubrir el cante-
ro con una fina capa de pasto seco, principalmente en primavera y
verano para evitar que el suelo se apriete o que la lluvia barra las
semillas sembradas. En invierno no es necesario tapar, ya que pre-
cisa el calor del sol para calentar la tierra.

Para sembrar necesitamos:

[10 g de senmilla/10 m: |

La profundidad de siembra es de unos 2 cm para las siembras de
veranoy de 1 cm para las de otoflo. Germina bien entre 8 y 30° C. de
temperatura. Con temperaturas mayores a 30° C la semilla tiene pro-
blemas de germinacién, por eso conviene taparlas con pasto y regar-
las en verano para refrescar las condiciones de germinacion.

Se recomienda sembrar en forma escalonada cada 2 6 3 meses para
permitir una cosecha continua.

¢Coémo se
cuida?

La zanahoria compite mal con los yuyos. Pero carpir un cantero de
zanahorias es una tarea compleja ya que las raicillas son superficia-
les. Por ello se recomienda utilizar coberturas con pasto seco, o
espartillo, y la siembra en linea en el cantero facilita la operacion de
desmalezado manual. Las carpidas, cuidadosas, son necesarias a
razon de 2 veces por mes, hasta que las plantas tengan al menos
15 cm de altura y cubran bien el cantero.

Pueden sembrarse junto con: tomates, lechuga, cebolla, porotos,
arvejas, rabanito, acelga, ajo y puerro, ya que son sus “plantas ami-
gas”. Los requerimientos de agua varian segun los momentos del
cultivo. Desde la siembra hasta que las plantitas empiezan a verse,
debe mantenerse la tierra siempre humeda cuidando que no se forme
barro. Luego, cuando las plantas tienen 2 hojas verdaderas los rie-
gos pueden espaciarse a 2 6 3 veces por semana segun la época del
afo.

A partir de las dos primeras hojas comienza el alargamiento de la
raiz, momento en que es conveniente disminuir el riego a 1 vez por
semana. Con esta medida provocamos que la raiz se alargue bus-
cando agua. Una vez que la raiz termind de alargarse, a la 72 sema-
na de sembrado el cultivo, comienza a engrosarse aumentando los
requerimientos de agua; aqui es conveniente volver a regar 2 6 3
veces por semana.

¢Coémo se
cosecha?

Las variedades anuales se cosechan aproximadamente a los 3 a 4
meses después de la siembra, cuando las raices ya alcanzaron el
tamano y el color para el consumo y la piel esta firme. Las varieda-
des bienales tienen un ciclo un poco mas largo y en general se cose-
chan a los 4 6 5 meses después de la siembra, también cuando las
raices alcanzan el tamafo, forma y color para el consumo, mante-
niendo la piel firme. Las hojas pueden o no amarillear dependiendo
de las condiciones de crecimiento: Las hojas pueden amarillear por
falta 0 exceso de agua, por falta de nutrientes, principalmente nitro-
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¢Coémo se
cosecha?

geno, por exceso de frio o por enfermedades. Si tenemos buenas
condiciones de crecimiento en el suelo y en el clima, las plantas
siguen creciendo, produciendo hojas verdes y agrandando las rai-
ces.

Luego que las zanahorias alcanzan su mayor tamafo pueden man-
tenerse hasta dos meses en el campo en el cantero.

¢, Como se
consume?

Para su higiene: lavar con abundante agua. Si se va a comer cruda,
sumergir en una solucion preparada con una cucharadita de
hipoclorito por litro de agua y luego enjuagar.Para la coccion: colo-
car agua suficiente para cubrirlas. Colocarlas cuando el agua ya
esta hirviendo y cocinar con olla tapada unos 20 a 30 minutos ente-
ras, 10 a 15 minutos si estan en trozos.Preparaciones posibles
son: sopas, ensaladas, puré, tartas, tortas, budines, soufflés,
glaceadas.

¢, Qué nos
aporta?

Se destaca por su aporte de vitamina A (es la hortaliza que mayor
contenido tiene de carotenos) con una importante accion antioxidante.

Prestar
atencion a:

Responde bien en los suelos sueltos y con mucha materia organica
y es importante atender a las condiciones de humedad para facilitar
la emergencia de la plantita y el crecimiento normal de la raiz. De-
bemos lograr una buena distancia entre planta y planta para evitar
zanahorias muy chiquitas si estdn muy juntas o zanahorias muy
grandes y deformadas si estdn muy espaciadas.

La solarizacién del cantero previo a la siembra, es una practica
muy recomendada para este cultivo, por ser la zanahoria una planta
mala competidora con las malezas.
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Seleccion de poblaciones nacionales. (Fotos: FPTA 246 Facultad de
Agronomia-Centro Regional Sur).
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Zapallito

¢Cual es su
origen?

¢Qué
caracteristicas
tiene?

Pertenece a la familia de los zapallos, melones, pepinos, mates,
calabazas, sandias y papa de aire (Cucurbitdceas). Es una planta
originaria de América. En su crecimiento inicial forma una mata com-
pacta de hojas grandes con gran concentracién en la produccién de
frutos. Luego, la planta comienza a extenderse desarrollando una o
varias guias que pueden conducirse en altura o rastreras. La planta
de zapallito, como las otras de la familia, produce 2 tipos de flores
en la misma planta: flores masculinas que aportan el polen y flores
femeninas que generan el zapallito después de ser polinizadas.

¢Cuandoy
como se
planta?

Es una planta sensible a heladas por lo que puede cultivarse desde
primavera hasta el otofio. Se adapta a un amplio rango de suelos,
pero produce mejor en suelos fértiles y profundos con un buen con-
tenido de materia organica, por lo que es bueno abonar el suelo con
compost o estiércol mezclando 2 o 3 kg por metro. Los zapallitos
pueden cultivarse en canteros o casillas.

Se siembra de asiento, sin almacigo, colocando 2 a 3 semillas jun-
tas, a una distancia entre plantas de 60 cm y entre filas de 1,2 m.
Las siembras se inician en setiembre y octubre en “casillas”. Luego
de la emergencia, se ralean dejando 1 a 2 plantas por casilla. Para
adelantar las siembras a campo se pueden hacer siembras en mace-
tas protegidas en agosto y transplantarlas con 2 o 3 hojas en se-
tiembre, cuidando de mantener el terron sano. Conviene seguir sem-
brando una vez al mes hasta la primera quincena de febrero, para
lograr una produccion continua hasta abril y mayo. Si tenemos un
lugar protegido de las heladas podemos seguir sembrando en mar-
20, pudiendo llegar con produccion al invierno.

5 g de semilla/10 m

Es una buena planta para asociarla con tomate o morrén.

115



| I ALIMENTOS EN LAHUERTA

¢Como se
cuida?

Es un cultivo exigente en agua: una planta adulta de zapallitos
puede necesitar entre 3 y 4 litros de agua por dia.También necesi-
tan de insectos polinizadores para la formacién del fruto, siendo
favorecidos por el clima soleado y temperaturas templadas a cali-
das en los cultivos a campo. Se realizan carpidas para controlar
malezas hasta que el cultivo alcance 30 cm de altura; luego las
malezas no seran un problema.

¢Como se
cosecha?

La cosecha comienza unos 60 a 70 dias después de la siembra,
cuando los zapallitos tienen al menos unos 8 cm de diametro y un
color verde brillante. El retraso en la cosecha genera frutos duros,
opacos y con semillas endurecidas. La cosecha frecuente estimu-
la la renovacion de frutos aumentando la produccién. Cada planta
puede producir entre 1y 2 kg en 30 a 45 dias

¢Como se
consume?

Para la higiene: lavar con abundante agua, cepillando la superficie
si fuera necesario.Pueden consumirse con cascara o pelarse. Se
quita el centro con las semillas si lo requiere la receta o si esta
muy maduro. Si se va a consumir crudo sumergirlos en una solu-
cion preparada con 1 cucharadita de hipoclorito por litro de agua y
luego enjuagar.Para su coccion se necesita agua suficiente para
cubrirlos, colocandolos cuando el agua ya esta hirviendo: Cocinar
con olla tapada unos 20 a 30 minutos enteros o 10 a 15 minutos si
esta en trozos.Preparaciones posibles son: ensaladas (rallado),
rellenos, tartas, tortas, budines, salteados.

¢ Qué nos
aporta?

Aporta vitaminas y minerales.

Prestar
atencion a:

La enfermedad conocida como oidio o polvillo blanco es dificil de
controlar salvo curando cuando recién aparece. A las primeras
manchas blancas curar con bicarbonato de soda (50 g en un litro
de agua) o leche. Las flores de zapallito albergan una gran canti-
dad de insectos que se ven atraidos por el néctar.

s

Planta de zapallito con flores y frutos en desarrollo.
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Zapallo

¢Cuales su
origen?

¢Qué
caracteristicas
tiene?

El zapallo es un cultivo de origen americano y constituye un alimen-
to popular en todo el continente. En Peru se han encontrado restos
arqueoldgicos que se remontan al ano 4000 A.C, donde se lo utiliza-
ba para alimentacion en estado tierno y como utensilios en estado
seco. Junto con el maiz y el poroto, el zapallo, fue la base de la
alimentacién de los Incas, Aztecas y Mayas antes de la coloniza-
cion espanola. Existen diferencias en la familia, los mas difundidos
en nuestro pais son los zapallos, calabazas y calabacines o
coreanitos. El mas difundido en las huertas familiares es el “criollo”,
adaptado a nuestro clima.Es un cultivo tipico de verano que necesi-
ta un periodo largo de unos 6 meses para dar frutos sazonados

¢Cuandoy
como se
planta?

La siembra comienza cuando disminuye el riesgo de heladas, a fines
de octubre en el sur del pais. Puede sembrarse directamente en
casillas separadas a 1 men la filay 2 a 3 m entre filas. Sembrando
a 3 m entre las filas podemos asociar 1 6 2 lineas de maiz junto con
porotos: la semilla de poroto se coloca al lado de cada maiz, des-
pués que éste haya alcanzado unos 20 cm de altura.Este “policultivo’
fue desarrollado por culturas precolombinas en épocas remotas y
tiene la virtud de aprovechar los mutuos beneficios entre plantas
diferentes, asi como dejar un rastrojo fértil en el suelo de cultivo. El
zapallo se adapta muy bien a tierra nueva, por lo que puede ser el
cultivo con el que iniciemos la huerta. El terreno se mantiene libre de
malezas con azada hasta que las guias de los zapallos cubran una
buena parte de la superficie. No es necesario construir canteros o
camas altas, ya que la siembra se realiza en casillas. Se abona el
terreno con compost o estiércol madurado, mezclado en la casilla y
esparcido en el resto del cuadro del cultivo.
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¢Coémo se
cuida?

Luego que el cultivo desarrolla guias, éstas van a generar raices en
los nudos para aumentar la absorcion de agua y nutrientes; de ahi
que el espacio de terreno debe estar en condiciones de que las
guias encuentren tierra donde afirmarse. El cuajado de frutos re-
quiere de insectos polinizadores, por lo que debemos evitar el uso
indiscriminado de repelentes o insecticidas. El cultivo se realiza
generalmente sin riego, y se aconseja elegir los suelos profundos
con capacidad para almacenar agua. Es comun que sobre finales
del cultivo las plantas pierdan hojas y los zapallos queden descu-
biertos pudiendo ser quemados por el sol fuerte del verano, la inclu-
sion de plantas de maiz en policultivo por lo general es una buena
fuente de sombra, pero de no ser suficiente deben cubrirse los
zapallos para evitar su pérdida.

¢Como se
cosecha?

La cosecha se inicia 120 a 150 dias luego de la siembra, entre
febrero y mayo cuando la cascara esta dura y no se le puede clavar
la uha. Si se observa la unién del fruto a la planta, ésta debe estar
seca y dura. Una sola planta de zapallo criollo puede dar entre 8 y
12 kg 0 3 a 4 zapallos. El “curado” de los frutos se realiza dejando-
los unos dias al aire libre cuando el tiempo es seco y templado.
Cualquier lugar seco, fresco y protegido del sol y las ratas es bueno
para conservar zapallos durante 5 a 7 meses. Una practica reco-
mendada por productores es colocar los zapallos en la misma posi-
cién que se encontraban en el campo, es decir, con la parte clara
de la cascara hacia abajo.La calabaza en general se conserva me-
nos que el zapallo criollo o el calabacin.

¢Coémo se
consume?

Para su higiene: lavar con abundante agua, cepillando la superficie
si fuera necesario.Se quita el centro, el tejido esponjoso con las
semillas. Estas semillas pueden consumirse una vez peladas y
después de dejarse secar.La coccidn se realiza en agua suficiente
para cubrirlo. Colocarlo cuando el agua ya esta hirviendo y cocinar
con olla tapada unos 40 a 50 minutos.Preparaciones posibles son:
sopa crema, puré, bufiuelos, budines.Puede conservarse en almi-
bar o dulce.Las flores también pueden consumirse en ensaladas.

¢, Qué nos
aporta?

Principalmente se destaca su aporte de vitamina A en forma de
carotenos.

Prestar

atencion a:

La enfermedad conocida como oidio o polvillo blanco es importante
controlarla a tiempo cuando recién aparece. A las primeras man-
chas blancas debemos curar con bicarbonato de soda (50 g en un
litro de agua) o leche.
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LAS AROMATICAS ANUALES

Especie Método de cultivo Cosecha Observaciones

Albahaca -Siembra directa en Hojas y brotes tiernos | Florece en primavera y la
canteros 25 cm entre filas floracién compite con la
y 10 cm entre plantas emision de hojas por lo

cual se recomienda cortar

-Se puede sembrar las inflorescencias.
almécigos protegido de las Es exigente en riego pero
heladas y posterior no soporta los excesos de
transplante agua.

-También se puede
reproducir por tallos que
se dejan enraizar en agua
y luego se transplantan

Cilantro Por semillas, se siembra | Hojas y tallos tiernas La planta adulta florece en
directamente en el sin dafiar los puntos de | primavera y no produce
cantero, en filas cada 25 | crecimiento més hojas
cm. Se puede sembrar
todo el afio

Perejil Por semillas, Hojas tiernas durante Florece en la siguiente
preferentemente en todo el afio, primavera. Es exigente en
primavera (aunque se permitiendo que riego
puede sembrar todo el rebrote.

afo, algunas personas
recomiendan menguante
de agosto y menguante de
enero), directamente en el
cantero, varias semillas
por casilla, a 30 cm entre
casillas

8 il
gl

Albahaca. :
Cilantro.

Perejil.
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Huertas con plantas aromaticas.
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LAS AROMATICAS PERENNES

Especie Formay época Tipo o Método de | Momentos de | Observaciones
de propagacion variedad cultivo cosecha

disponible

Ciboulette -Por division de | Locales e Transplantar Hojas verdes | Cuando se protege
matas al 2° afio | importadas sobre canteros, |todo el afio del frio produce
(marzo — abril) puede ser a mejor calidad de

doble hilera, hojas para corte
-Por semiillas, se manteniendo
siembran 25 cm entre
almacigos en plantas
marzo — abril y
luego se
transplantan

Comino Division de Poblaciones Plantar -Verde todo el | Plantar en lugar
matas al 2° afio, |locales directamente afio protegido del frio y
en marzo en el cantero a bien iluminado. Es

30-40cm -Para secar poco exigente en
entre plantas esperar que riego

esté florecido

(diciembre,

aungue no

siempre

florece)

Estragon Por acodo Ruso Plantar -Hojas y Plantar en lugar
enterrando tallos directamente ramitas verdes | protegido del frio y
de la planta en el cantero a |todo el afio bien iluminado.
madre que se una distancia Incrementar el riego
dejan enraizar y de 30cm -Hojas méas en primavera y
que luego se oscuras, mads | verano
separan en viejas tienen
marzo mayor aroma

| Estragon.
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otofio

- Por semillas

canteroa 0,5m
entre plantas

-Para secar
esperar que
esté florecido
(octubre-
diciembre) y
cortar dejando
las plantas con
5a10cm de
tallo

Orégano -Por division de | -Verde oscuro; | Realizar -Hojas y ramas | -Crece mejor en
matas o plantas | Criollo, mayor |canteros verdes todo el |lugar protegido del
en otofio del 2° o | crecimiento, elevados y con | afio. frio y soleado
3° afio (forma rdstico y buen drenaje.
mas facil) menor aroma | Plantar -Para secar, -Requiere riego en

directamente esperar que primavera y verano
-Por semillas -Verde claro, sobre el esté florecido
(mas dificil y menor cantero a 0,5 m | (mediados de
lenta) crecimiento, entre plantas. diciembre),
delicado con cortar ramitas
excesos de dejando en la
agua, aroma planta tallos de
muy intenso 5 a 8 cm sobre
el suelo para
que rebroten

Romero Por estacas Poblaciones Es un arbusto, |-Hojasy Se planta a pleno
lefiosas, que se |locales que puede ramitas todo el | sol y es poco
dejan enraizar y llegaral-1,5 |afio exigente en riego
luego se m de altura.
transplantan Conviene

plantarlo a
mayor
distancia, 1 m
entre plantas

Tomillo - Por division de | Poblaciones Plantar -Verde todo el |-Eleccion de lugar
matas en el 2° locales directamente afio soleado y bien
afio a inicio del sobre el drenado

-Requiere riego en
primavera y verano
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LOS ARBOLES FRUTALES

Si bien los conocimientos y tecnologia con que contamos hoy nos
permiten obtener produccién de fruta mas pronto que antes, la plantacion
de frutales sigue siendo un emprendimiento a largo plazo que requiere de
compromiso y continuidad.

Considerando que el arbol permanecera varios afios producien-
do, es muy importante elegir bien las plantas a usar y no
ahorrar esfuerzo en ello.

¢ Como elegimos los frutales a plantar?

Lo primero sera decidir las especies que queremos plantar. Si toma-
mos la lista de las especies mas conocidas y las ponemos en un orden
creciente de dificultad de produccion considerando la adaptacion y los
problemas de enfermedades y plagas que cada una sufre en nuestras
condiciones, llegamos al siguiente cuadro:

DIFICULTAD FRUTA LIMITANTES u OBSERVACIONES
CIRUELA MUCHAS VARIEDADES NECESITAN POLINIZADORES
DURAZNOS SENSIBLES A HELADAS, NECESITAN SUELOS BIEN
TEMPRANOS DRENADOS
CITRUS INSECTOS

FRUTAS NATIVAS |POCO CONOCIMIENTO SOBRE MULTIPLICACION,
CONSERVACION Y MERCADO

BAJA HIGOS LLUVIA JUSTO ANTES DE COSECHA
NUEZ PECAN ARIOS ANOS ANTES DE ENTRAR EN PRODUCCION,
EXIGENTE EN ESPACIO
UVA HONGOS

ZARZAMORAS HABITO INVASIVO, ESPINAS
PERA ASIATICA

MANZANAS SARNA, INSECTOS
TEMPRANAS

MEDIA DAMASCOS IANERISMO, FALTA DE ADAPTACION
DURAZNOS DE INSECTOS, NECESITAN SUELOS BIEN DRENADOS
ESTACION
MANZANAS SARNA, INSECTOS, OTROS HONGOS
MEMBRILLOS INSECTOS

ALTA PERAS INSECTOS, HONGOS
CEREZOS, BAJA PRODUCCION, NECESITAN SUELOS BIEN
GUINDOS DRENADOS
DURAZNOS INSECTOS, HONGOS, NECESITAN SUELOS BIEN
[TARDIOS DRENADOS
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¢En qué época se plantan?

Los frutales de hoja caduca (manzano, ciruelo, duraznero, peral) tie-
nen reposo invernal, momento en el cual es aconsejable realizar la plan-
tacion. Las fechas recomendadas son los meses de julio y agosto.

De todas formas, si las plantas vienen en envase (raiz cubierta), el
periodo de plantacién puede extenderse.

¢ Como elegimos el lugar?

Debemos elegir cuidadosamente la ubicacion donde plantar los ar-
boles de forma que tengan buena exposicion al sol y evitar las zonas de
suelo muy humedas. A su vez sera importante lograr suministrarles riego
por lo que tenemos que tener presente la fuente de agua que usaremos.

Para cumplir su ciclo, los frutales necesitan una determinada canti-
dad de frio en invierno que varia segun la especie y variedad. Ciruelos y
durazneros son los de menores requerimientos y por ello los vemos flore-
cer antes que otros frutales. Esto a su vez hace que sean los mas suscep-
tibles a las heladas que se dan en primavera, por lo que debemos consi-
derar este riesgo al momento de decidir el lugar de plantacién, evitando
las zonas mas bajas del terreno.

¢ Coémo preparamos el suelo?

Todo lo visto en cuanto a enriquecimiento del suelo para horticultura
es valido también para los frutales. Dado que en nuestras condiciones es
frecuente tener lluvias abundantes concentradas, es muy importante plan-
tar de forma que se dé un rapido escurrimiento de las aguas en exceso.
Por ello se recomienda que la planta sea colocada sobre una loma o ca-
mellon.

Luego de realizar la sistematizacion del suelo con los alomados y
rebajes necesarios para un buen drenaje, lo ideal es insta-
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lar un abono verde en toda el area donde plantaremos los frutales. Reco-
mendamos realizar estas operaciones en la temporada anterior a la plan-
tacion. Por abono verde nos referimos a la siembra de alguna especie de
alta produccion de materia verde que sera utilizada para incorporar al suelo.
Con esto logramos que el suelo se vaya limpiando de malezas, que quede
cubierto y por tanto protegido de lluvias intensas reduciendo la erosién. A
su vez con un buen abono verde alimentamos al suelo, al realizar un
buen aporte de materia organica se dinamiza la actividad bioldgica del
suelo, esto favorece el desarrollo de su estructura y el posterior creci-
miento de plantas.

¢ Como marcamos la ubicacion de las plantas?

La operacion por la cual ubicamos precisamente en la huerta el lugar
donde hacer el pozo para plantar el arbol se denomina replanteo. Debe-
mos pensar en el tamafo que el frutal va a alcanzar en su maximo desa-
rrollo y ubicarlo donde tenga suficiente espacio para crecer. De acuerdo
a la distribucion y numero de plantas, podemos utilizar hilo o alambre para
lograr una ubicacidon mas precisa.

¢ Como hacemos los pozos?

Con la pala haremos un pozo de 40 cm de ancho por unos 50 cm de
profundidad o del tamafno adecuado para ubicar bien las raices de la plan-
ta. Es importante que las paredes del pozo queden lo mas rugosas y
desparejas posible para facilitar a las raices avanzar en el suelo y no
guedar como “enmacetadas” en un pozo de paredes “lustradas”.

Debemos hacer un abonado previo a la plantacion. Alli agregamos
compost y abono orgénico al fondo del pozo. De ser posible usaremos
compost para completar todo el pozo al plantar y sino usamos la tierra
mas fértil disponible. Si a través de un analisis de suelo surge falta impor-

Pozo con paredes
irregulares.
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tante de fosforo y potasio podemos emplear estiércol de ave que es rico
en estos minerales. También podemos usar fosforita molida para suminis-
trar fésforo y ceniza para agregar potasio.

¢ Cémo preparamos la planta?

Es importante que las raices se mantengan humedas durante todo el
tiempo previo a su plantacion. Las plantas pueden adquirirse en maceta o
sin tierra (raiz desnuda). En este ultimo caso si no se planta inmediata-
mente se recomienda cubrir las raices con una bolsa arpillera humeda o
con arena o aserrin bien mojados hasta el momento de plantar. En ese
momento debemos sacar el envase y cortar las raices rotas o demasiado
largas pues no conviene que queden enroscadas.

¢ Como instalamos la planta?

La planta se coloca al centro del pozo y de forma que las raices que-
den lo mas extendidas posible y distribuidas en todo el espacio. Normal-
mente colocaremos la planta a la misma profundidad a la que estaba en el
vivero. En general las plantas frutales estan compuestas por dos indivi-
duos: el pie (patrén o portainjerto) y la copa (variedad). Estos dos indivi-
duos se unen por medio de un injerto que se debe realizar a por lo menos
20 a 30 cm del suelo. Dicha zona del injerto debe quedar claramente por
encima del nivel del suelo para evitar que la variedad genere raices y se
produzca el afrancamiento. Este afrancamiento con el
tiempo lleva a que el portainjerto deje de fun-
cionar por lo que estariamos perdiendo gran
parte de las condiciones de nuestra planta ori- [
ginal.

bl

Profundidad de plantacién de fru-
tales con injerto a la altura
Injerto afrancado. correcta.
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A su vez, es conveniente que
la curva del injerto se coloque en di-
reccion al origen de los vientos pre-
dominantes.

Al ir llenando el pozo con el
compost y mezcla de tierra fértil cui-
damos la distribucién de las raices;
por ultimo apisonamos bien la tierra
que rodea al frutal de forma que
quede firme la planta. Es el momen-
to de colocar un tutor. En general en
la primera vegetacion un viento fuer-
te puede inclinar plantas por lo que
el entutorado es muy importante.
Cuidado al atar ya que debemos
dejarle lugar al crecimiento del tron-
co evitando que al engrosarse se
estrangule. Enseguida regamos en
forma abundante.

Ubicacion correcta del frutal con-
siderando los vientos (flecha).

Luego de instalada la planta: ¢ qué cuidados requiere?

Poda de plantacion

Con esta practica buscamos empezar a formar lo que sera el esque-
leto del arbol (las ramas principales o primarias). Para ello vamos a des-
puntar la planta cuando viene con un solo tallo, a una altura de 60 a 80 cm
de forma que se desarrollen yemas en ramitas, entre las cuales elegire-
mos las que daran origen a las 3 0 4 ramas primarias que necesitamos.
Este procedimiento no lo realizamos en los citricos.

En los casos en que la planta viene con ramitas (ramas anticipadas)
que crecieron sobre el eje principal podemos aprovecharlas. En estos
casos, si estan bien ubicadas y con un buen angulo, elegimos 3 o 4 de
ellas, las despuntamos y simplemente eliminamos las demas.

Conduccion y manejo

Aqui incluimos las practicas que nos permitiran mantener a la planta
equilibrada entre su crecimiento y la produccién y a su vez lograr que ésta
sea lo mejor posible tanto en cantidad como en calidad.

Dichas practicas incluyen actividades de poda, curvado de ramas,
anillado, polinizacién, raleo de fruta, abonado, manejo del suelo, control

de plagas y enfermedades.
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La poda implica el corte de ramas
para lograr una distribucion adecuada
de la estructura del arbol en el espacio
que le asignamos. Intentamos aprove-

char al maximo ese volumen y alcanzar
una buena penetracion de la luz y airea-
cidn de todas las partes del arbol. A su
vez vamos a estar buscando regular la car-

ga (cantidad) de fruta y distribuir la energia
del arbol. En algunas especies (por ejemplo
duraznero, manzano) la poda es necesaria
mientras que en otras (citrus) la utilizamos prin-
cipalmente para limpieza de ramas secas. De
acuerdo al momento en que la realizamos la
clasificamos en:

- Poda de invierno
- Poda de verano

En invierno vamos a eliminar las ramas

secas, rotas o envejecidas, asi como aque-

. g Lo llas que crecen hacia el interior de la planta

by o en forma muy vigorosa (chupones). Tam-

bién haremos poda de raleo entresacando

Poda 1¢r afio: ramas distri- ramitas para evitar que compitan demasia-

buidas en el espacio. do unas con otras. Nos sirve para rejuve-

necer y fortalecer al arbol a la vez que para

ordenar su estructura y distribucién en el

espacio. Cada rama primaria debe terminar en una sola ramita (flecha o
lider) que marque el eje de crecimiento.

En verano sacamos ramas vigorosas que crecen hacia el interior asi
como entresacamos ramas para mejorar la entrada de luz y aire para una
mejor coloracion de la fruta y equilibrio de la planta. La poda de verano es
recomendable donde tenemos crecimiento muy fuerte como estrategia para
debilitar la planta. Debemos cuidar en no excedernos en sacar ramas ya
que ello puede llevar al quemado de sol de la fruta o la corteza de las
ramas.

El curvado de ramas se realiza para estimular la formacion de ye-
mas que produzcan flor y luego fruto. Este curvado incluye ademas llevar
el angulo en que se une la rama al tronco a un valor cercano a los 60 ° de
forma que esté mas cerca de la horizontal que de la vertical. Al estar la
rama en esa posicioén, la circulacion de la savia es mas lenta y promueve
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. una mayor aparicion de yemas florales,
priorizando la produccion frente al crecimien-
to vegetativo. Esto se puede lograr usando
una cafa separadora, colocando peso en la
rama o atandola al propio tronco, al suelo o
a cualquier estructura de soporte que ten-
gamos instalada. Cuanto mas joven sea la
rama, mas facil sera logrado el angulo de-
seado.

El anillado consiste en cortar la corte-
za del tronco o de alguna rama principal para
enlentecer la circulacion de savia y frenar el
crecimiento vegetativo promoviendo la pro-
duccién. Podemos hacerlo con un serrucho,
marcando superficialmente en parte o en
toda la vuelta o con un cuchillo de forma de
dejar un corte de 4 a 5 mm de ancho. Lo ideal
es realizarlo en primavera justo antes de la
floracion y sélo lo utilizamos en arboles
muy vigorosos.

Poda 2% afo: ramas, angu-
los y sistemas de curvado.

La polinizacién es el
proceso por el cual se fecun-
da la flor y permite mas ade- _
lante el desarrollo completo Ja=e
del fruto. En algunos casos .= ..
esto no es necesario (par-
tenocarpia) pero en varios
de los frutales se debe dar lo que llamamos “polinizacion cruzada”. Para
ello a la flor de la variedad cuyos frutos queremos obtener, deben llegar
granos de polen de otra variedad (polinizadora) que sea compatible. Nues-
tra intervencion en este caso puede darse a través de distintas acciones:

Anillado.

{3 asegurarnos de que haya cerca un arbol de una variedad que pue-
da polinizar a la que nos interesa que produzca

¥ poner un florero con ramitas con flores de la variedad polinizadora
dentro de nuestro arbol si estdn muy lejos uno del otro

£¥ promover la presencia de abejas que son quienes llevan a cabo el
trabajo de polinizacion
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El raleo de la fruta consiste en eliminar
los frutos en exceso que estan en la planta.
De los lugares en que se desarrollan dos fru-
tos juntos o mas, debemos arrancar todos los =
necesarios para que siga creciendo uno solo. “‘»-.:}
En algunos casos debemos sacar mas aun ya __r-
que la rama no da abasto y el arbol en su con- "
junto se agota si debe mantener todos los fru-
tos que cuajaron. Como regla general no con-
viene que queden frutos a menos de 10 cm uno
del otro.

El raleo lo hacemos manualmente, en nues- _
tro caso, cuando los frutos tengan un diametro i
de 2 a 3cm. Con ello lograremos frutos de mejor _ 'f'i
tamano, al disminuir la competencia, y mas sa- i 3:_“-
nos, al eliminar espacios en los que pueden pros- '? iy
perar plagas como el gusano de la fruta o enfer- ﬁ:'%_
medades como la sarna. "

El abonado lo hacemos en la LY
zona debajo de la copa del arbol 0 a Raleo: mano sacando
través de aplicaciones a las hojas. frutos en rama mitad
Para la aplicacion al suelo agregamos raleada y mitad sin ra-
compost o estiércol estacionado al fi- lear.
nal de invierno de forma que los
nutrientes estén disponibles para las raices
en primavera. Las aplicaciones foliares pueden ser
en base a bostol u otro biofertilizante liquido cuando tenemos follaje sufi-
ciente.

El manejo del suelo variara de acuerdo a la disponibilidad de super-
ficie que tengamos y la combinacion con otros cultivos. Cubrir la zona
debajo de la copa con un mulch permite proteger el suelo y mantener la
humedad a la vez de evitar la aparicion de malezas. Podemos llegar a
plantar algunas hortalizas bajo los frutales, aromaticas o florales que po-
dran ser de ayuda para el desarrollo de insectos benéficos o repelentes
de las plagas ademas de la produccidén que generen.

Para el control de plagas y enfermedades deberemos tener espe-
cial cuidado en elegir variedades que se adapten a nuestras condiciones
y tengan tolerancia o resistencia a los principales problemas. A su vez el
generar un ambiente biodiverso permite alcanzar equilibrios del sistema
con producciones adecuadas. Ademas de estas estrategias de manejo,
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no debemos descartar el

uso de trampas o prepara-
dos caseros para evitar
dafnos importantes. En el
cuadro 1 del anexo tenemos
la descripcion de distintas
opciones disponibles.

Cosecha

Para determinar

-"-F--'-ﬂ-
el momento de cose- -
chalo ideal es com-
binar distintos cri- Trampa.

terios. Una guia

inicial es el nume-

ro de dias transcurridos desde plena floracidon que para cada especie y
variedad tiene un valor diferente.

El tamanfo y color del fruto son indicadores de facil evaluacién. Otro
elemento es la firmeza de la pulpa; pero su determinacion ya no es tan
simple si no se cuenta con el instrumento adecuado para medirla o la
experiencia.

Dado que el cabito desarrolla su resistencia por la fruta que tira ha-
cia abajo, para cosecharla debemos llevarla hacia arriba y girarla. De esta
forma logramos desprender la fruta de la rama sin sacudones y general-
mente conservando el cabito lo cual mejora su conservacion.

En general conviene cosechar realizando varias pasadas ya que los
frutos van alcanzando su madurez en forma escalonada y gradual.
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Araza

¢Cudl es su
origen?

;Qué
caracteristicas
tiene?

Es uno de los frutos nativos originario del Uruguay, Argenti-
na y sur de Brasil. Pertenece a la familia de las Mirtaceas. Es
perenne y forma un arbolito que llega a los 4 m de altura.
Sus frutos son redondeados con piel color rojizo o amarillo,
alcanzando los 3 a 4 cm de diametro. Florecen en octubre —
noviembre. Los frutos, cuando maduros, desarrollan un alto
nivel de aroma, el cual es especial y caracteristico que los
diferencia claramente de otros frutos silvestres. Presentan un
alto contenido de azucares y baja acidez.

¢Cuando y como

Es preferible manejar las plantas en maceta ya que siempre
estan con hojas, por lo que podemos plantar en cualquier épo-

se planta? ca si bien sufren menos en invierno. Hasta el momento no
presenta gran diversidad en cuanto al aspecto del fruto por
lo que es una especie que puede multiplicarse por semilla.
:Coémo se Son plantas muy adaptadas a nuestras condiciones que no
cuida? requieren mayor cuidado.
.Coémo se Los frutos de araza maduran en febrero - abril. Se puede co-
cosecha? sechar en varias pasadas a medida que van madurando.

La facilidad para desprender el fruto asi como una menor
consistencia nos ayudan a identificar los que estan prontos
para cosechar.
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:Como se Los frutos de araza, por su sabor y aroma, hacen que sean
consume? apetecibles al estado fresco. No obstante son una excelente
materia prima para la preparacion de mermeladas, licores y
aromatizantes.
¢Qué nos Es una fuente natural de compuestos antioxidantes, los cua-
aporta? les, inciden en la disminucion del riesgo de cancer y enfer-
medades cardiovasculares.
Prestar Los frutos maduros suelen ser atacados por la mosca de la
atencion a: fruta.
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Ciruela

¢Cudl es su
origen?

,Qué
caracteristicas
tiene?

Hay dos grandes grupos de ciruelos: los europeos y los japoneses
pero todos forman parte de la familia de las Rosaceas. Entre los
primeros se destaca Prunus domestica que aparentemente se ha
cultivado en Europa por mas de 2000 afos si bien no se han en-
contrado plantas silvestres. Los ciruelos japoneses a pesar de
su nombre se originaron probablemente en China. Son arboles de
corteza mas rugosa con frutos mas conicos o en forma de cora-
zon que los europeos. Las variedades mas comunes son: la Ama-
rilla o Golden Japan con un fruto ovado de piel y pulpa amarilla 'y
la Santa Rosa de forma redonda y de color rojo tanto en piel como
pulpa. Nuevas variedades seleccionadas por su calidad y adapta-
cién son la Obil'naja, Rosa Nativa y Leticia. La primera da una
fruta muy sabrosa, grande, redondeada de piel y pulpa roja. La
Rosa Nativa es de piel roja y pulpa amarilla con un tamafo menor
de fruto. La Leticia es de fruto grande con piel rojo-rosada y pulpa
amarilla.

, Cuando y cémo
se planta?

Generalmente se plantan a raiz desnuda por lo que debemos ha-
cerlo cuando el arbolito no tiene hojas, es decir entre fines de
otofo y fines de invierno. Debemos seleccionar un sitio con poca
ocurrencia de heladas y en lo posible suelo bien drenado aunque
es de las especies mas tolerantes a excesos de agua. Recorde-
mos colocar compost en el pozo.

¢Cémo se
cuida?

Lo mas frecuente es realizar una conduccion en forma de vaso por
lo que al plantarlo vamos a rebajarlo a una altura de 60 a 80
cm. En la primavera, al brotar la planta, debemos seleccionar los
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¢Cémo se
cuida?

brotes que dejaremos como ramas principales. Esto lo podemos
hacer cuando los brotes tienen unos 10 cm. Tenemos que buscar 3
6 4 que salgan en forma escalonada del tronco principal y que se
distribuyan en las distintas direcciones, siendo importante que ten-
gan un angulo con el tronco de aproximadamente 60°. Al resto de
los brotes les pellizcamos la punta quebrando la yema apical para
detener su crecimiento. Realizamos la poda de invierno todos los
anos.

,Coémo se
cosecha?

El ciclo de maduracién de la fruta varia entre los 80 y 165 dias o
mas, de acuerdo a la variedad. Por lo general la cosecha se com-
pleta en un par de semanas si queremos esperar a que la fruta
vaya alcanzando la madurez dptima. Es frecuente que las cirue-
las alcancen su color final antes de llegar a la madurez 6ptima por
lo que es bueno estar atento también al momento en que empie-
zan a perder firmeza y el sabor esta suficientemente dulce. En el
caso de Obil’'naja la cosecha normalmente es en la primera quin-
cena de diciembre; se recomienda dejar la fruta unos dias a tem-
peratura ambiente antes de consumirla. Golden Japan y Santa Rosa
maduran en la segunda quincena de diciembre. La Rosa Nativa
esta pronta en la primera quincena de enero mientras que Leticia
se cosecha en la primera quincena de febrero.

¢Coémo se
consume?

Para su higiene lavar con abundante agua y sumergir en una solu-
cién preparada con una cucharadita de hipoclorito por litro de agua
y luego enjuagar. Coccion: utilizar agua hirviendo, cocinar con olla
tapada solo hasta que estén tiernas. Preferentemente cocinarlas
enteras. Preparaciones posibles son: en ensalada de frutas, com-
pota, tartas, tortas, cremas, helados, jugos, salsas. Pueden con-
servarse en mermeladas, jalea, deshidratadas.

¢, Qué nos
aporta?

Aportan vitaminas, fibra y minerales. Las de pulpa o cascara de
color rojo - violeta ademas presentan la propiedad antioxidante de
los pigmentos caracteristicos.

Prestar

atencion a:

Tener las variedades para una polinizacion adecuada. Burbank y
Cristal se destacan por su floracién prolongada. Las variedades
Golden Japan y Santa Rosa tienen problemas menores de enfer-
medades causadas por bacterias que deben controlarse con apli-
caciones de cobre. Las variedades Obil'naja, Rosa Nativa y Leticia
tienen muy buena tolerancia a dichas bacteriosis por lo que prac-
ticamente no es necesario curarlas.
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Durazno

¢Cudl es su
origen?

¢Queé
caracteristicas
tiene?

Es originario de la China donde se conoce que era cultivado al me-
nos desde el afio 2000 AC. Integra la familia de las Rosaceas. Es
mas resistente al calor que la manzana y menos tolerante al frio.
Son plantas que viven menos (12 a 15 afos) que otros arboles
frutales. La gran mayoria son autofecundos o sea que no necesitan
polinizacién cruzada. Entre los durazneros tenemos un rango muy
amplio en cuanto a momento de cosecha, yendo desde octubre
hasta marzo. Los tempranos suelen no ser tan gustosos. Entre los
mejores se destacan el Earligrande y el Rey del Monte.

¢Cuando y como
se planta?

Generalmente se plantan a raiz desnuda por lo que debemos hacer-
lo cuando el arbolito no tiene hojas, es decir entre fines de otono y
fines de invierno. Recordemos colocar compost en el pozo y ase-
gurarnos que luego de afirmar la tierra alrededor del tronco quede
bien formado un monticulo para que no se encharque agua junto al
duraznero que es la especie frutal mas sensible a los excesos de
agua.

,Como se
cuida?

Se adaptan bien a la conduccion en vaso con 3 6 4 ramas principa-
les. Realizamos la poda de invierno todos los afios para ir renovan-
do la planta, teniendo en cuenta que la produccién se da en las
ramas nuevas por lo que debemos ir dejando las que crecieron en
la ultima temporada. Responden al buen uso de riego pero debe-
mos ser cuidadosos ya que no toleran el exceso de agua. Una de
las enfermedades comunes es el rulo o torque. Para evitarla debe-
mos hacer una aplicacion de cobre al salir del invierno cuando las
yemas recién empiezan a hincharse. De acuerdo a las condicio-
nes del tiempo y la situacién del arbol puede ser necesario repetir
la aplicacion. Otro problema es el de la polilla 0 gusano del duraznero
(Grapholita). En las variedades de ciclo corto es poco el problema
con la fruta, pero en aquellas que maduran mas alla de enero es
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¢Como se
cuida?

comun que haya ataques. En este caso debemos proteger los frutitos
a partir de octubre con aplicaciones de repelentes o insecticidas a
base de ajo, paraiso, tabaco.

,Cémo se
cosecha?

El ciclo de desarrollo del fruto es muy variado alcanzando valores
entre 70 y 175 dias. Para el caso de Earligrande son cerca de 90
y lo estaremos cosechando a principios de noviembre. Para el
Rey del Monte debemos esperar hasta mediados de enero. Lo ideal
es cosechar los frutos maduros ya que aumentan mucho su con-
tenido de azucar en el ultimo tramo del desarrollo. Pero durante
este mismo periodo aumenta también la sensibilidad a enferme-
dades a hongos que se difundiran principalmente cuando llueve.
En esos casos conviene cosechar antes para evitar su deterioro.
De todas formas es un fruto poco apto para conservacién prolon-
gada o manipuleo. Un buen indicador es el cambio del color de
base que de verde empieza a cambiar al amarillo. Se cosecha en
numerosas pasadas.

¢Coémo se
consume?

Para su higiene lavar con abundante agua y sumergir en una solu-
cion preparada con una cucharadita de hipoclorito por litro de agua
y luego enjuagar. Si se consume pelado utilizar cuchillo filoso de
hoja delgada. Coccion: utilizar agua hirviendo, cocinar con olla ta-
pada sélo hasta que estén tiernos. Preferentemente cocinarlos
enteros. Preparaciones posibles son: en ensalada de frutas, com-
pota, tartas, tortas, cremas, helados, licuados, jugos, licores, sal-
sas. Pueden conservarse en almibar, mermeladas, jalea,
deshidratados (“orejones”).

¢ Qué nos
aporta?

Aporta vitaminas, destacandose la vitamina A, minerales y fibra.

Prestar
atencion a:

El duraznero reacciona formando «goma» ante el ataque de pla-
gas o enfermedades, asi como ante otras situaciones de estrés
como problemas de drenaje en el suelo. Si vemos ese sintoma
tanto en tronco, ramas como frutos, debemos tratar de identificar
la razdén para tomar las medidas necesarias y evitar danos mayo-
res.
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Guaviyu

¢, Cual es su
origen?

¢, Qué
caracteristicas
tiene?

Es un arbol nativo de la regién que abarca a Uruguay y parte de
Brasil y Argentina, de la familia de las Mirtaceas, que llega a los
5 m de altura. Es menos precoz que las otras especies y su fruto
de color violaceo oscuro llega a unos 2 cm de diametro. Tiene sa-
bor dulce agradable y una semilla relativamente grande y dura.

¢Cuando y como

Es preferible manejar las plantas en maceta ya que siempre estan
con hojas, por lo que podemos plantar en cualquier época si bien

se planta? i
sufren menos en invierno.
N holse Son plantas muy adaptadas a nuestras condiciones, por lo que no
ccuida'7 requieren mayor cuidado. Cerca de la cosecha y durante ésta,
’ debemos cuidarnos de los pajaros ya que la fruta, al igual que en
el caso de pitanga, es muy apetecida por ellos.
¢Coémo se Se cosecha en febrero-marzo.
cosecha? El color tipico de la especie es el principal indicador de madurez;
cosechamos cuando desaparece el color verde y se desarrolla el
violaceo oscuro.
¢,Como se Los frutos de guaviyu, por sus caracteristicas organolépticas y sabor
consume? hacen que sean apetecibles al estado fresco. Son también una exce-
lente materia prima para la preparacion de mermeladas y licores.
. Qué nos Como todos los frutos pigmentados con tonos oscuros, es una fuen-
aporta? te natural de compuestos antioxidantes.
Prestar Los pajaros son importantes consumidores de estos frutos por lo
atencion a: que debe recurrirse a sistemas para ahuyentarlos.
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Rama de Guaviyu con sus frutos.
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Guayabo
del Pais

¢,Cual es su
origen?

¢, Qué
caracteristicas
tiene?

Es uno de los frutos nativos cuyo centro de origen esta en la region
sur de Brasil, Uruguay y algo de Argentina. Pertenece a la familia
de las Mirtaceas. Es una planta perenne con una hermosa flor que
da un fruto chico a mediano, de forma variable, que puede ser re-
dondo a ovoide y alargado. Su piel de color verde varia mucho en-
tre plantas, encontrando aquellos con cascara fina o gruesa, asi
como lisa o rugosa. Los frutos de guayabo, desarrollan niveles muy
altos de compuestos aromaticos, lo cual contribuye a diferenciar-
los de otras especies.

¢Cuando y como
se planta?

Crece muy bien de semilla pero es tan variable que dificilmente
podemos predecir el tipo de fruto que dara una nueva planta a
partir de una semilla. Por ello conviene realizar una multiplicacién
vegetativa cuyo procedimiento actualmente se esta ajustando. Es
preferible manejar las plantas en maceta ya que siempre estan
con hojas, por lo que podemos plantar en cualquier época si bien
sufren menos en invierno. No es muy sensible a heladas.

,Como se
cuida?

Generalmente es una planta rustica y bien adaptada. El principal
problema actual es la mosca de la fruta que entra en la misma al
acercarse el momento de cosechar. Para evitarla podemos colo-
car trampas o usar repelentes ya sea a través de cultivos asocia-
dos o aplicando preparados.

;,Como se
cosecha?

Estan prontos para cosechar en marzo — abril. Resulta dificil iden-
tificar el momento exacto de cosecha y para ello es frecuente sa-
cudir suavemente las ramas ya que los frutos maduros se despren-
den facilmente. Si bien son relativamente mas resistentes al
manipuleo que otros frutos, deben ser tratados cuidadosamente para
que se conserven varios dias.
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.,Como se |Es apetecible para el consumo en fresco y para la elaboracion de
consume? |dulces y mermeladas.
¢Qué nos Es una importante fuente de vitaminas A y C, asi como de com-
aporta? puestos fendlicos asociados a un alto nivel de capacidad
antioxidante.
Prestar El origen de las plantas es importante ya que son altamente varia-
atencion a: bles y podemos estar plantando algo distinto a lo que queremos.
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_y = B ,

¢,Cual es su
origen?

;Qué
caracteristicas
tiene?

La higuera es un frutal que se cultiva desde tiempos prehistoricos
en la zona del Mediterraneo si bien su centro de origen se cree
que es el suroeste de Asia. Pertenece a la familia de las Moraceas.
Lo que conocemos como fruto en realidad es un fruto compuesto
formado por cientos de frutitos (aquenios) que estan dentro de la
formacion carnosa o receptaculo que toma la forma tipica de higo.

¢Cuando y cémo
se planta?

Es muy frecuente plantar de gajo o estaca por la facilidad con que
enraiza. La estaca idealmente serd de 25 a 30 cm de largo y no
mas de 1 cm de diametro sacada de una rama joven. Lo mejor es
cortarla justo después de la caida de las hojas en otofo y sera
mejor si tiene en su base un trozo de rama de 2 afos. Debemos
ponerla en tierra, o en un sustrato con mucho compost, directa-
mente en el lugar donde vamos a plantar el arbolito. Para facilitar
el cuidado podemos poner la estaca en un lugar previo distinto al
de la plantacion definitiva, para ir formando el arbol. Si lo tenemos
pronto, lo mejor sera plantarlo a fin del otofo o durante el invierno.

¢Coémo se
cuida?

Es poco el cuidado que requiere. Es bueno ir haciendo poda de
invierno para mantener el tamafio de la planta adecuado y evitar
que termine fructificando a una altura muy elevada lo cual dificulta
mucho la cosecha. Cuando el arbol pierde sus hojas muy tempra-
no es sintoma, frecuentemente, de enfermedad. Aplicaciones de
cobre pueden resolver el problema.
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,Como se
cosecha?

Una higuera puede comenzar a dar algun higo al siguiente afio de
plantada. Para una buena calidad, debemos cosechar al higo bien
maduro lo cual hace que tenga poca conservacion en fresco. En
el caso de los higos catalanes o gota de miel es frecuente guiarse
por la aparicion de una gotita en la base del «fruto» (orificio) que
nos indica que esta pronto. El viraje de color del verde al violeta
es un buen indicador de madurez, pero sobre todo el ablanda-
miento. La cosecha puede ir desde octubre a marzo.

¢,Coémo se
consume?

Para su higiene lavar con abundante agua y sumergir en una solu-
cion preparada con 1 cucharadita de hipoclorito por litro de agua y
luego enjuagar. Si se consume pelado utilizar cuchillo filoso de
hoja delgada.Preparaciones posibles son: tartas, tortas, salsas.
Pueden conservarse en almibar, mermeladas, dulce,
deshidratados.

¢ Qué nos
aporta?

Aporta vitaminas, minerales y se destaca el aporte de fibra. La
variedad de color violeta ademas presenta la propiedad
antioxidante de los pigmentos caracteristicos.

Prestar

atencién a:

Debemos estar atentos a las lluvias durante el periodo de cose-
cha ya que el agua puede entrar al fruto y generar una fermenta-
cion y rajado que los arruina, por lo que sera recomendable con-
sumirlos o procesarlos enseguida.
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Limon, mandarina, naranja,

pomelo

- A

.Cual es su
origen?

¢, Qué
caracteristicas
tiene?

La mayoria de los citrus son de origen asiatico y pertenecen a la
familia de las Rutaceas. Son arboles perennes o sea que no pier-
den la hoja y debido a su sensibilidad a temperaturas bajas, los
encontramos en las zonas tropicales y templadas. Actualmente los
frutos para consumo fresco se busca que sean de facil pelado y sin
semillas.

k,Cuando y cémo
se planta?

Por estar siempre con hojas se los debe plantar con terrén o desde
maceta por lo que no se hace tan critico el momento de plantacion.
De todas formas al plantar en invierno las plantas sufren menos.

¢Como se
cuida?

La poda que se realiza es a los efectos de mejorar la entrada de
luz, siendo el invierno la época mas adecuada para ello. También
debemos sacar ramas secas o enfermas.Todos los citrus respon-
den al uso de biofertilizantes ya sea foliar o aplicado al suelo, siendo
recomendable aplicarlos en los momentos previos a la brotacién y
crecimiento de ramitas que se da en primavera y otofio. Son nu-
merosas las plagas y enfermedades que pueden atacar a estos
arboles por lo que es muy importante mantenerlos bien alimenta-
dos.

¢Como se
cosecha?

Las distintas especies y variedades nos permiten cosechar casi de
corrido durante todo el afio. Cuando tenemos muchos frutos pode-
mos juntarlos con tijera, cortando de forma que quede el cabito
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,Como se
cosecha?

corto adherido a la fruta, lo cual mejorara su conservacion. Si envol-
vemos cada fruta individualmente en papel de diario o similar y las
colocamos en un lugar fresco y oscuro, podemos conservarla durante
varios meses.

,Como se
consume?

Para su higiene lavar con abundante agua.Pelar con cuchillo filoso y
de hoja delgada.Lo mas frecuente es el consumo fresco de la fruta o
su jugo.Preparaciones posibles son: en ensalada de frutas, tortas,
cremas, helados, salsas.Pueden conservarse en mermeladas,
abrillantados.

¢ Qué nos
aporta?

Son fuente de vitamina C. La naranja se destaca por su mayor apor-
te de fibra dentro del grupo.

Prestar

atencion a:

En plantas débiles es frecuente que aparezcan problemas con tala-
dros. Si vemos aserrin o ramas que se secan debemos eliminarlas
ya sea cortando la ramita cuando es chica o aplicando algun prepa-
rado insecticida. El minador de las hojas de los citrus es un insecto
cuya larva come dentro de brotes y hojas formando galerias y da-
nando la brotacion. Es importante en plantas nuevas tratar de evitar
el ataque utilizando mezclas repelentes.Insectos como pulgones,
mosca blanca, cochinillas generalmente promueven la aparicion del
hongo llamado fumagina, de aspecto pulverulento y color negro.
Debemos emplear trampas o preparados caseros para los primeros
y jabén o leche para la fumagina.
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Manzana

¢, Cual es su
origen?

¢, Qué
caracteristicas
tiene?

Hoy se encuentran montes de manzanos silvestres en la zona orien-
tal de Europa en Kasakistan. De alli surgié el material que dio ori-
gen a todas las variedades de manzana que se desarrollan por
todo el mundo con una distribucién en latitudes mayor que cual-
quier otra fruta. Pertenece a la familia de las Roséceas al igual que
los membrillos y las peras. Podemos agruparlas de acuerdo a las
caracteristicas del color de piel: rojas, verdes, amarillas, bicolores,
lisas, atigradas. También hay gran variedad en caracteristicas
organolépticas: mas o menos dulces, mas o menos acidas, mas o
menos jugosas, mas o menos crocantes. Una caracteristica que
importa mucho a quien las planta es la de su susceptibilidad a
enfermedades. En nuestro pais existen hoy variedades como
Condessa, resistente a la sarna, que la hacen mucho mas apta
para la produccion organica.

¢Cuando y cémo
se planta?

Generalmente se plantan a raiz desnuda por lo que debemos ha-
cerlo cuando el arbolito no tiene hojas, es decir entre fines de
otono y fines de invierno. Recordemos colocar compost en el pozo
y asegurarnos que luego de afirmar la tierra alrededor del tronco
quede bien formado un monticulo para que no se encharque agua
junto al manzano.

Como se
cuida?

Podemos realizar una conduccién en vaso o en lider central. Si
utilizamos plantas con portainjerto clonal, de menor vigor que los
de semilla, es conveniente colocar un tutor a cada planta. El uso
de estos portainjertos nos permite tener fruta ya al segundo afno
de plantado. Para el caso de manzanos podemos realizar una con-
duccion con lider central. Para ello dejamos el eje principal mas
largo buscando que quede una vara de al menos 1.5 m de alto
dela cual estaran brotando las ramas primarias a partir de una
altura minima del suelo de 60 cm. Las seleccionaremos de forma
que queden al menos a 20 cm de distancia una de otra y lo mas
distribuidas en el espacio es decir que crezcan en distintas direc-
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Como se
cuida?

ciones. El angulo de crecimiento de las ramas secundarias debe ser
mayor a los 60° con la vertical y su diametro no puede superar 1/3 de
aquel del eje principal. Realizamos la poda de invierno todos los afos y
la complementamos frecuentemente con poda de verano en diciembre.
Es recomendable aplicar biofertilizantes para ayudar a la planta a man-
tenerse sana y productiva. Para evitar la sarna lo ideal es plantar las
variedades resistentes, de lo contrario deberemos utilizar aplicaciones
de cobre, mezcla sulfocalcica y azufre. El otro gran problema a atender
es el del gusano de la manzana (Carpocapsa). En variedades de ciclo
corto suele ser menor el problema. En caso de tener ataques debemos
proteger los frutitos a partir de octubre con aplicaciones de repelentes o
insecticidas a base de ajo, paraiso, tabaco. A fin de diciembre conviene
colocar un cartén corrugado envolviendo la base del tronco donde mu-
chos de los gusanitos buscaran refugiarse. A principios del invierno si-
guiente lo sacamos y quemamos.

¢Como se
cosecha?

Las manzanas rojas comunes (Delicious y Red Delicious) tienen un ci-
clo de unos 140 a 165 dias por lo que las cosechamos a partir de mar-
zo. En el caso de la Condessa por tener un ciclo menor (unos 90 dias)
es considerada temprana y la cosecha es a partir de enero. La manzana
verde (Granny Smith) es de ciclo largo (180-210 dias) y lo ideal es cose-
charla en abril.La cosecha la haremos en dos o tres pasadas para lo-
grar el mayor crecimiento de los frutos y la mejor maduracién. Podemos
consumir la fruta directamente al juntarla del arbol, asi como conservar-
la por buen tiempo. Para mejor resultado debe conservarse a bajas tem-
peraturas (1 a 2 C).

¢,Como se
consume?

Para su higiene lavar con abundante agua y sumergir en una solucion
preparada con una cucharadita de hipoclorito por litro de agua y luego
enjuagar. A veces es necesario utilizar jabdn neutro en el lavado para
eliminar contaminantes.Si se consume pelada utilizar cuchillo filoso de hoja
delgada.Coccion: utilizar agua hirviendo, cocinar con olla tapada solo hasta
que estén tiernas. Preferentemente cocinarlas enteras.Preparaciones po-
sibles son: en ensalada de frutas, compota, tartas, tortas, helados, salsas,
puré, jugo.Pueden conservarse en mermeladas, jalea, dulce.Es la materia
prima para la elaboracién de la sidra.

¢, Qué nos
aporta?

Aporta vitaminas, minerales y fibra, asi como antioxidantes (flavonoides
y quercitina).

Prestar
atencion a:

Tener las variedades para una polinizacién adecuada. Se puede plantar
la variedad Everest que es exclusivamente para polinizar ya que ella
produce pequefos frutitos de 1 a 2 cm de diametro, siendo adecuada
para las variedades tempranas. En el caso de las Delicious y Red
Delicious, la polinizadora mas adecuada es la Granny Smith.Las varie-
dades susceptibles a sarna nos obligan a realizar muchas aplicaciones
para evitar esa enfermedad.Colocando trampas podemos informarnos
de la aparicion de la Carpocapsa antes que empiece a causar dafno en
los frutos.Debemos estar atentos a la aparicidon de otras enfermedades o
plagas ya que los manzanos son sensibles a muchas que pueden gene-
rar pérdidas importantes.
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,Cual es su
origen?

¢, Qué
caracteristicas
tiene?

Este arbol es originario de la zona sur de Brasil, Uruguay y Argen-
tina e integra la familia de las Mirtaceas. Su altura en el monte
nativo puede llegar a 7 — 8 m, si bien generalmente no pasa los 4
- 5 cuando crece sin competencia por luz. Tiene gran variabilidad
por lo que podemos encontrar frutos de colores en la gama de
rojo-rosado a rojo-violaceo casi negro con gran diversidad de sa-
bor. Son variables también en tamafo (1 a 2,5 cm de diametro) y
en su forma con 6 a 8 costillas que se marcan en mayor o menor
grado. Tienen una doble floracion por lo que la cosecha puede dar-
se también en dos periodos.

, Cuando y cémo
se planta?

Pierde las hojas en invierno, siendo el mejor momento para realizar
la plantacion. En general las plantas son rusticas y tienen buen
prendimiento. Dada la variabilidad que presenta, es recomendable
hacer plantas de estaquilla de un origen conocido.

;,Como se
cuida?

Son plantas muy adaptadas a nuestras condiciones, por lo que no
requieren mayor cuidado. Cerca de la cosecha y durante ésta,
debemos cuidarnos de los pajaros ya que la fruta es muy apeteci-
da por ellos.

¢Coémo se
cosecha?

La piel es muy fina y por ello la fruta debe ser tratada con sumo
cuidado para no deteriorarla. Esta pronta para cosechar cuando ha
desarrollado su color y se desprende al tocarla suavemente. Esto
ocurre desde octubre hasta el verano, segun la zona y el arbol.

,Como se
consume?

La podemos consumir directamente al cosechar. Es una fruta jugo-
sa con un sabor muy caracteristico y que si no se dejé madurar lo
suficiente mantiene un sabor resinoso muy fuerte.

¢, Qué nos
aporta?

Es una fuente natural de compuestos antioxidantes, los cuales in-
ciden en la disminucidn del riesgo de cancer y enfermedades
cardiovasculares.

Prestar
atencion a:

La pitanga da un fruto muy atractivo para los pajaros por lo que
debe buscarse los mecanismos para ahuyentarlos o evitar que lle-
guen a las frutas.
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Pitangas de distinto origen que muestran variaciéon en tamano, formay color.
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Uva

¢;Cudl es su
origen?

¢Qué
caracteristicas
tiene?

Hay vides de origen europeo (Vitis vinifera) asi como americano
(Vitis labrusca). Tiene una larga tradicién de cultivo en un éarea
muy extendida del mundo. Su héabito de crecimiento es trepador
por lo que requiere de estructura de soporte, ya sea una espalde-
ra o parral. Para la produccién requiere de un periodo de 160 a
175 dias libres de heladas. La variedad de mejor adaptacion a
nuestras condiciones es la Isabella, también conocida como uva
Frutilla o Brasilera, con racimo compacto y bayas redondas de
piel gruesa, cuya pulpa se desprende facilmente de ésta. Es fre-
cuente encontrarla en parrales con muchos anos de plantados en
varias partes del pais. Si bien hay otras numerosas variedades,
éstas resultan de dificil manejo sanitario por su susceptibilidad a
enfermedades.

, Cuando y cémo

Dado que es una planta que se maneja a raiz desnuda, lo frecuente
es plantar en invierno. Es recomendable utilizar plantas con

se planta? portainjerto del tipo americano para evitar enfermedades como la
filoxera.
Todos los afios es necesario realizar la poda, dejando sobre las
¢Como se ramas (sarmientos) del afo, “pulgares” o “pitones” de 2 yemas,
cuida?

las que produciran la uva, asi como la vegetacién en la que se
dejaran nuevos “pulgares” el afo siguiente. Por ser una variedad
vigorosa, es necesario que los racimos reciban luz (directa o indi-
recta) y estén ventilados. Para ello frecuentemente resulta bene-
ficioso sacar parte de las hojas que cubren los racimos (deshoje).
De esta forma, se lograran granos uniformes, de buen tamaro,
coloreados, mas dulces y menos &cidos.
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., Como se
cosecha?

La maduracién de los granos comienza con el cambio de color, (pa-
sando del verde al violaceo), proceso conocido como envero o pinta.
Generalmente empieza a partir de la primera quincena de enero. A
partir de alli, comienza a subir el contenido de azucar de las bayas,
mientras baja la acidez. Si bien la cosecha puede ser escalonada,
la uva Isabella por ser de maduracion tardia y por ser de piel resis-
tente, se cosecha comercialmente a fines de marzo.

¢Cémo se
consume?

La podemos consumir directamente de cosechada, realizando una
correcta higiene previa para retirar suciedad. Luego sumergir en una
solucidn preparada con una cucharadita de hipoclorito por litro de agua
y enjuagar. Se puede también procesar en dulces, mermeladas, jaleas,
jugos. Es la materia prima para la elaboracion del vino.

¢, Qué nos
aporta?

Aporta vitaminas y minerales. Se destacan por el contenido en com-
puestos antioxidantes principalmente las variedades mas oscuras.

Prestar

atencion a:

Si bien es una uva bastante resistente a enfermedades, puede en
anos lluviosos, presentar problemas de mildiu. Esta enfermedad se
puede prevenir con aplicaciones de fungicidas a base de cobre.
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DIEZ PUNTOS PARA LA PRODUCCION

1. APORTAR AL SUELO ABUNDANTE MATERIA ORGANICA ES CLAVE
PARA LA HUERTA.

2. AUMENTAR LA BIODIVERSIDAD A TRAVES DE LA COMBINACION DE
HORTALIZAS, AROMATICAS, FRUTALES Y FLORALES MEJORA LA
SANIDAD Y PRODUCCION DE LAS PLANTAS.

3. PLANIFICAR QUE, DONDE Y CUANDO PLANTAR ES TIEMPO BIEN
INVERTIDO, PERMITIENDO COSECHAR MAS, MEJOR Y DURANTE
MAS TIEMPO.

4. USAR SEMILLAS, PLANTINES Y PLANTAS DE CALIDAD Y DE ORI-
GEN CONOCIDO, ES CLAVE PARA OBTENER RESULTADOS EXITOSOS
EN LA HUERTA.

5. EN LA MEDIDA DE LO POSIBLE USAR LA TECNICA DE ALMACIGO Y
TRASPLANTE PARA HORTALIZAS.

6. ENTERRAR LAS SEMILLAS COMO MAXIMO 2,5 VECES SU TAMANO.

7. ALTERNAR ESPECIES DE DISTINTOS GRUPOS Y FAMILIAS: LA RO-
TACION ES CLAVE PARA LA SANIDAD DE LOS CULTIVOS.

8. OBSERVAR FRECUENTEMENTE LOS CULTIVOS Y ESTAR ATENTOS
A CUALQUIER CAMBIO PARA EVITAR O REDUCIR LOS PROBLEMAS
DURANTE EL CRECIMIENTO DE LAS PLANTAS.

9. SELECCIONAR LAS MEJORES PLANTAS PARA LA PRODUCCION DE
SEMILLAS Y NO USAR MATERIAL DE DESCARTE.

10. REGAR LA TIERRA, NO LAS PLANTAS Y MANTENER EL SUELO CU-
BIERTO YA SEA CON CULTIVOS ASOCIADOS O CON ALGUN MULCH.
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CAPITULO 2

¢ QUE TENEMOS EN CUENTA
CUANDO COMPRAMOS
FRUTAS Y HORTALIZAS?

Roberto Zoppolo!

Son varias las razones que pueden llevarnos a comprar frutas y hor-
talizas:

* no producimos lo suficiente ya que no tenemos lugar;

e queremos aprovechar precios menores que se dan en época de
cosecha para hacer conservas;

e simplemente hay productos que no producimos porque las condi-
ciones climaticas no lo permiten.

A la hora de la compra debemos considerar principalmente:
e la inocuidad del producto
¢ el grado de madurez para consumo
* el estado de conservacion
* la relacién precio/calidad

Con respecto a la inocuidad expliquemos primero qué quiere decir:
inocuidad es la condicién de un alimento que permite consumirlo sin que
traiga consecuencias negativas a quien lo consume de acuerdo a su uso
previsto. Es por tanto un aspecto de la calidad del producto que esta es-
condido, que no se puede evaluar a simple vista. Lo mismo pasa con el
valor nutritivo, es algo que no vemos pero esta. La inocuidad se pierde
cuando el alimento tiene un contaminante en una cantidad tal que afecta
la salud. Los contaminantes pueden ser biolégicos, fisicos o quimicos.

' Ing. Agr. Ph.D Director del Programa Nacional de Investigacién en Produccién Fruticola
de INIA, Investigador Principal en Agricultura Orgénica.
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¢Cuales son los posibles contaminantes?

Los contaminantes biologicos

Los contaminantes bioldgicos son microorganismos como bacterias,
levaduras, hongos o virus que son responsables del deterioro o pudricion
de los productos y que en muchos casos generan un problema directo a
la salud del consumidor. Las bacterias son las que resultan mas riesgosas
pudiendo ocasionar vémitos, problemas intestinales (como diarrea).

La contaminacion de los alimentos se puede dar por medio de dife-
rentes mecanismos:

* el contacto directo con algunos microbios que se encuentran natu-
ralmente en el suelo

e el contacto con aguas contaminadas por escurridos de pozos ne-
gros u otras aguas residuales

e |la presencia de animales, en cuyo tracto intestinal normalmente
habitan bacterias que pueden ser contaminantes o directamente
especies parasitas como es el caso de las tenias

¢ el abonado de los cultivos con estiércol fresco contaminado

e a través de las personas que manipulan los productos desde la
cosecha hasta el consumo

Papa con bacterias.
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Una pequeia cantidad de microorganismos es suficiente para cau-
sar infeccién por lo que es importante evitar que estén presentes y que
puedan multiplicarse.

Para ello es recomendable realizar buenas practicas que incluyen:
Lxcontrol de la calidad del agua empleada en cada etapa
Lxcorrecto manejo del estiércol empleado para fertilizar

f¥sanidad e higiene de quienes manipulan los productos

Lxhigiene del material y equipos utilizados entre cosecha y consumo

Los contaminantes fisicos

Los contaminantes fisicos son materiales no deseados que pueden
introducirse en los productos en algun momento entre la produccion y
comercializacion. Ejemplo de éstos son las piedras, trozos de madera o
vidrio y hasta objetos personales (joyas, botones, etc.) de quienes mani-
pulan los productos.

Los contaminantes quimicos

Los contaminantes quimicos en frutas y hortalizas pueden ser de ori-
gen natural o pueden anadirse durante el proceso de produccion y la
poscosecha.

Entre los naturales tenemos sustancias que producen alergia,
micotoxinas y alcaloides. La aparicion de alergias esta muy ligada a cada
individuo y a su sensibilidad, si bien hay algunas frutas con mayor tenden-
cia a generar alergias como las naranjas y frutillas.

Las micotoxinas son producidas por hongos que crecen en frutas y
hortalizas. En muchos casos pueden causar diarreas o dolores de cabe-
za, siendo reconocidas como sustancias que promueven el cancer y por
ello es importante evitar consumir aquellos productos que estan en mal
estado de conservacioén. El ejemplo mas importante de estas sustancias
téxicas son las aflatoxinas, producidas por hongos Aspergillus que se
desarrollan en maiz, manies y nueces. Otro hongo frecuente es el Fusarium
que aparece en cereales produciendo toxinas muy dafinas. Finalmente
los alcaloides son sustancias naturales que pueden generar colicos,
diarreas o dolores de cabeza y, de acuerdo a la cantidad ingerida, puede
acompanarse por temblores, debilidad, dificultad para respirar e incluso
paralisis. Se forman en algunos productos como la papa cuando se verdea,
y normalmente con una buena coccidn desaparecen.

Los contaminantes quimicos no naturales son, en general, conse-
cuencia de aplicaciones de agroquimicos como fertilizantes o sustancias
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para el manejo de plagas y enfermedades, o para controlar los procesos
de maduracion. Si bien existen normas respecto a las cantidades y mo-
mentos en que se pueden aplicar estos productos, es poco frecuente que
se controle su cumplimiento. La aplicacién en tiempo y forma asegura que
el alimento al momento de consumirse no tenga niveles de residuo que
causen perjuicio al consumidor. Residuos excesivos de agroquimicos pue-
den causar diarrea, malestar estomacal, dolores de cabeza, alergias y
hasta dafios mayores en casos de acumulacion durante afos. Esto refuerza
la importancia de tener un abastecedor confiable.

¢ Como podemos estar atentos a estas sustancias al adquirir las
hortalizas y frutas?

Cuando vamos a realizar la compra no podemos controlar casi nin-
guno de los factores recién mencionados ya que involucran todo un pro-
ceso que se lleva a cabo previo a nuestra compra. Nuestra principal ga-
rantia es asegurarnos que el proveedor, o sea a quien le compramos el
producto, sea confiable. El conocer a quien nos vende y observar como
manipula y presenta los alimentos que vamos a comprar es de gran im-
portancia. Aquel vendedor que mantiene la higiene y es cuidadoso, segu-
ramente exigira lo mismo de quien lo abastece y de esa forma tenemos
mayor garantia de estar comprando un producto inocuo.

Puesto de venta de frutas y verduras.
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Asimismo existen productos que se venden con una certificacion ex-
pedida por un organismo reconocido por la autoridad publica. Ejemplos
de esto en nuestro pais son los “productos organicos” o “ecoldgicos” asi
como aquellos que durante su produccion siguieron practicas especificas
que se conocen como “normas de produccién integrada”. En estos casos
hay un sello de garantia que asegura que todo el proceso de producciony
comercializacidon se cumplié de acuerdo a los requerimientos especifica-
dos, sobre los cuales el comprador puede informarse.

1135{'9!
s
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Logos que permiten identificar y garantizar el proceso
productivo.

¢ Como adquirimos los alimentos en su grado éptimo de madurez?

Con respecto al grado de madurez, debemos tener presente la dife-
rencia que hay entre:

- madurez comercial
- madurez fisiologica

Llamamos madurez comercial al punto de maduracion de un fruto u
hortaliza en el que se lo debe cosechar para que pueda recorrer el cami-
no hasta el mercado y luego hasta el consumidor, llegando en buenas
condiciones para su consumo.

Por otro lado la madurez fisioldgica es el punto de evolucion de un
fruto u hortaliza en el que se dan los valores éptimos de sus caracteristi-
cas para el consumo fresco.

Comparando estas dos definiciones: madurez comercial y fisiologi-
ca, podemos concluir que cuanto mas lejos se encuentra la zona de pro-
duccion del lugar de consumo, mas se alejara la madurez comercial de la
fisiolégica.

Si bien en muchos de los productos el proceso de maduracion sigue
avanzando aun después de cosechado, hay otros en los que las cualida-
des del mismo no van a mejorar por mas que se deje pasar tiempo.
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Maduran luego de cosechados:

No maduran luego de cosechados
o lo hacen muy lento

Banana, ciruela, durazno, manzana,
pera, tomate.

Ajo, cebolla, citricos, frutilla, pepino,
zanahoria, zapallo, zapallitos.

En los que si continua el proceso de maduracion en forma acelerada
(grupo A), pasa a ser mas importante el uso de la conservacion refrigera-
da para evitar el deterioro de los mismos. La velocidad de estos procesos
varia segun la época del afio (siendo mas rapido en el verano con mas
calor) y segun el tiempo transcurrido desde la cosecha (cuanto mas tiem-
po pasa desde la cosecha los procesos se dan mas rapido).

La madurez la podemos evaluar a través de elementos tales como el
color, la firmeza, el aroma. Otros mecanismos para determinar el grado
de madurez son del tipo llamado “destructivo” porque implican cortar o
utilizar parte del producto invalidando su venta a “posteriori”. Estas técni-
cas son las utilizadas a nivel de los productores, plantas de empaque o
procesadoras en las que es importante saber exactamente el estado de
madurez y se aplican sobre muestras sacadas de grandes partidas o vo-
lumenes. Pero también tenemos ejemplos para nosotros como compra-
dores: en melones podemos tomar su aroma para conocer su madurez
(no destructivo), pero en sandia, la certeza de su madurez la tenemos al
abrirla o “calarla” (mecanismo destructivo).

Cada fruta y verdura tiene su color caracteristico asi

la. El valor de estos indices de madurez se ajus-

@ como su firmeza ideal al momento de consumir-

\=/

Sandia calada.

160

ta con el gusto personal de cada uno. Reco-

mendamos por tanto estar atento a

estas caracteristi-

.~ cas, al mo-

“. mento de con-

sumir cada pro-

ducto, para ir apren-

diendo a reconocer

cuan cerca o lejos

esta un producto de la

madurez a la cual lo
queremos consumir.

———— Tenemos pro-

ductos que estan na-
turalmente disponibles
durante todo el afo.




ALIMENTOS EN LA HUERTA I |

Otros si bien hace tiempo tenian una estacion definida, hoy debido al de-
sarrollo de nuevas variedades y practicas especiales de cultivo, estan dis-
ponibles durante un periodo mucho mas prolongado en el afo.

Normalmente ocurre que al alejarnos de la estacion, sobre todo con-
siderando los productos mas tempranos o precoces, éstos no alcanzan a
desarrollar un sabor tan bueno. En general, esto estéa asociado, a las con-
diciones climaticas poco favorables para que las plantas acumulen azu-
cares y otras sustancias, que hacen al gusto o que son las responsables
del “sabor”. El caso mas claro es el de los tomates, duraznos y frutillas
fuera de estacion o de temporada que con la falta de temperatura no lo-
gran alcanzar el sabor tipico de la especie.

¢ Qué consideraciones debemos tener respecto a la conservacion?

En cuanto al estado de conservacion es claro que debemos evitar
aquellos productos con problemas de pudricidn, rotos o lastimados. A ve-
ces el maltrato que pudo sufrir un producto durante su manipulacion no es
visible exteriormente. Debemos estar atentos a marcas en la superficie
que pueden estar escondiendo debajo una zona deteriorada por un golpe
o apretdén. Vemos muchas veces que los productos que se expenden di-
rectos del cajén en que se colocaron, en la quinta donde se produjeron,
tienen mejor estado que aquellos colocados en pilas de frutas para su
exhibicion y venta. Las frecuentes movidas de frutas y verduras para su
“presentacion” pueden desmejorar su
calidad si no se realiza con el debido
cuidado.

Para algunos productos como las
verduras de hoja, es fundamental man-
tener una buena humedad luego de su
cosecha para evitar su marchitamiento
y deterioro. Si buscamos con atencion

| ] . . .
h hojas con color verde intenso y sin mar-

, chitar estaremos seguramente obte-
niendo producto fresco bien conservado.
Mo Esto tiene mucho que ver con el valor

nutricional de la verdura que vamos a consu-

Manzana machucada. mir, ya que disminuye rapidamente.

En varias frutas y hortalizas la conservacién depende en gran medi-
da de mantener el producto en lugares frescos o refrigerados. El tener
estos productos expuestos al sol durante periodos prolongados de dias,
sin proteccién adecuada como techos, toldos o cortinas, acelera mucho
los procesos de deterioro.
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¢ Como compramos a mejor precio?

Por ultimo debemos considerar lo que es la relacion precio/calidad.
Lo normal es que a mejor calidad el precio sea mayor. Esta relacién cam-
bia a lo largo del afio de acuerdo a la estacionalidad del producto en fun-
cién de la abundancia que haya del mismo en el mercado.

Cuanto mayor es la oferta mas facil es obtener mercaderia de buena
calidad a precios inferiores. Pero dependera de cada persona, el nivel
gue se entienda como razonable para esta relacion. Un producto de esta-
cidon generalmente se consigue mas barato y con la ventaja de haber al-
canzado un desarrollo éptimo de sus cualidades de sabor y aroma.

Hay enfermedades cuyo efecto se limita a un problema estético, afec-
tando la calidad visual del producto pero no su condicién de consumo ya
que el efecto se da solamente a nivel superficial. Es el caso de la sarna de
los citricos y de la papa, que son sdlo manchas en la cascara. También
sucede con lesiones leves de sarna en manzana o pera, 0 manchas de
hongos en citrus.

Pera con daio de sarna que afecta superficialmente.

El saber reconocer un daiio superficial nos permite acceder a
mercaderia igualmente buena pero a un precio notoriamente
inferior.
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DIEZ PUNTOS PARA LA COMPRA

1. CONOCER Y TENER CONFIANZA CON
NUESTRO PROVEEDOR ES UN ELEMENTO
CLAVE.

2. AL COMPRAR HORTALIZAS O FRUTAS
SE DEBE DISMINUIR EL RIESGO DE CON-
TAMINANTES REALIZANDO UN BUEN LA-
VADO SOBRE TODO SI SON PARA CONSU-
MIR CRUDAS.

3. EN LAS FRUTAS Y HORTALIZAS, LA IN-
TENSIDAD DE LOS COLORES Y LA TUR-
GENCIA QUE DA UNA CONSISTENCIA FIRME, NOS AYUDAN A IDEN-
TIFICAR CUANDO SON FRESCAS.

AL COMPRAR, DEBE ELEGIRSE CUIDADOSAMENTE YA QUE LA
CALIDAD NO SOLO ES LO QUE SE VE: IMPORTA EL SABOR Y LA
CALIDAD NUTRITIVA DE LOS PRODUCTOS FRESCOS Y COSECHA-
DOS EN TIEMPO Y FORMA.

EVITAR EN LO POSIBLE COMPRAR FRUTAS Y VERDURAS QUE
HAN SIDO EXPUESTAS AL SOL O EN LA CALLE SIN LOS CUIDA-
DOS CORRESPONDIENTES, LO CUAL ACELERA SU DETERIORO,
AUMENTA LA POSIBILIDAD DE CONTAMINACION Y REDUCE SU
VIDA UTIL.

ALGUNOS PRODUCTOS PIERDEN CALIDAD RAPIDAMENTE A TEM-
PERATURA AMBIENTE POR LO QUE HAY QUE MANTENERLOS EN
HELADERA HASTA SU CONSUMO.

AL COMPRAR FRUTAS Y HORTALIZAS ES BUENO APRENDER A
RECONOCER CUANDO ESTAN A PUNTO Y RE-
CORDAR QUE HAY PRODUCTOS QUE NO MA-
DURAN LUEGO DE COSECHADOS.

LA FRUTA DE ESTACION ES EN GENERAL LA
QUE LOGRA DESARROLLAR EL MEJOR SABOR
CARACTERISTICO DE LA ESPECIE Y HABITUAL-
MENTE ESTA DISPONIBLE EN MAYORES CAN-
TIDADES Y MENORES PRECIOS.

UN PRODUCTO VISUALMENTE NO ATRACTIVO
PUEDE IGUALMENTE POSEER BUENA CALIDAD
PARA SU CONSUMO Y A SU VEZ TENER UN
PRECIO SENSIBLEMENTE MENOR.

VERIFICAR LA CALIDAD Y EL PESO POR EL QUE SE PAGA ES UN
DERECHO DE LOS CONSUMIDORES Y ES BUENO TRATAR DE
EVITAR EMPAQUETADOS Y ENVOLTORIOS INNECESARIOS.
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CAPITULO 3

. PORQUE LAS FRUTAS Y
HORTALIZAS SON
IMPORTANTES EN UNA
ALIMENTACION SALUDABLE?
. COMO CONSUMIRLAS?

Marcela Delgado’, Soledad Castro' y Daniela Batyi?

¢ Qué entendemos por una alimentacion saludable?

Una alimentacion saludable depende de una adecuada seleccion y
preparacion de los alimentos disponibles en una determinada region y
época del afio. En la medida que las personas tengan mayores conoci-
mientos acerca del valor nutricional de los alimentos realizaran una mejor
seleccion y consumo pudiendo combinar diversos alimentos para lograr
una alimentacién equilibrada, acorde a las posibilidades econémicas, cos-
tumbres y gustos.

Con este fin educativo y con el objetivo de promover la salud y redu-
cir el riesgo de enfermedades nutricionales en nuestra poblacion es que
se elabora el Manual para la Promocién de Practicas Saludables de Ali-
mentacioén en la Poblacién Uruguaya. Este manual es conocido como Guias
Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) y en su elaboracién participa-
ron diferentes instituciones vinculadas a la nutricién en el pais, con la
coordinacién del Ministerio de Salud Publica.

' Licenciada en Nutricidon. Docente del Departamento de Administracién de Servicios de
Alimentacién y Nutricion de la Escuela de Nutricion y Dietética de la UDELAR.

2 Licenciada en Nutricion. Docente del Departamento de Alimentos de la Escuela de Nutricion
y Dietética de la UDELAR.
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Las GABA son un instrumento en donde se establecen h
las recomendaciones nutricionales
para la poblacion uruguaya, que buscan
mejorar la seleccion y consumo de alimentos,
promoviendo una alimentacion saludable.
- J

En ellas se establecieron 6 grupos de alimentos que son:

1) Cereales, leguminosas y deri-
vados

2) Verduras y frutas
3
4
5) Azucares y dulces

Leche, yogures y quesos
Carnes, derivados y huevo

)
)
)
)

6) Grasas, aceites, frutas secas,
semillas oleaginosas y chocolate

Ademas de estos grupos se en-
cuentra el agua como un nutriente fun-

damental que debe estar siempre pre-  Fuente: MSP, Programa Nacio-
sente en nuestra alimentacion. nal de Nutricién, Uruguay 2005.

Una alimentacion saludable debe procurar el consumo dia-
rio de alimentos pertenecientes a los 6 grupos basicos esta-
blecidos.

¢ Qué nos aportan las frutas y hortalizas cuando las consumimos?

Los habitos alimentarios de la poblacion uruguaya se caracterizan
por el consumo excesivo de alimentos con alto contenido de grasas satu-
radas, sal y azucar, asi como el bajo o deficiente consumo de frutas y
hortalizas.
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Las frutas y hortalizas aportan fundamentalmente:
> fibra
» vitaminas (fuente principal de vitaminas Ay C)
» minerales
» fitoquimicos

Todos ellos son componentes necesarios para la prevencion
de distintas enfermedades. Por esta razén es imprescindible la
presencia de este grupo en una alimentacién saludable.

Los fitoquimicos son compuestos quimicos naturales que tienen la
caracteristica de otorgar propiedades funcionales a las frutas y hortalizas.
Esto significa que su consumo produce efectos beneficiosos para la salud
ya que algunos tienen accion antioxidante, previniendo la aparicion de
enfermedades como las cardiovasculares y otros facilitan la eliminacién
de sustancias cancerigenas presentes en el organismo.

Las frutas y hortalizas contienen pigmentos como los carotenoides
(alfa'y beta carotenos entre otros), algunos de los cuales se convierten en
vitamina A una vez que ingresan al organismo. Por eso se considera a
este grupo de alimentos fuente de vitamina A. Esta vitamina participa en
multiples funciones destacandose su importancia en el mecanismo de la
visién. Tiene ademas un efecto protector en enfermedades como cancer,
cataratas y enfermedad cardiovascular, siendo el beta caroteno el mas
importante por su actividad antioxidante.

Zanahoria, zapallo, boniato, maiz dulce aportan vitamina A.
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diferentes enfermedades como cancery

Como fuente de vitamina C, son significativos los aportes de las fru-
tas citricas, la frutilla y algunas hortalizas cuando se consumen crudas ya
qgue esta vitamina se pierde casi en su totalidad durante la coccion. Las
funciones mas importantes de esta vitamina son mejorar la absor-

cién del hierro presente en los vegetales y tener
accion antioxidante en la prevencion de

enfermedad cardiovascular.

La fibra que aportan las frutas y hor-
talizas tiene diversas funciones en nues-
tro organismo como reducir los niveles
de grasas en sangre (triglicéridos y co-
lesterol), brindar sensacién de plenitud
y estimular el movimiento intestinal
actuando en la prevencion del es-

trefimiento y otras enfermeda-
des como algunos tipos de
cancer.

¢Cuantas porciones
de frutas y hortalizas debemos comer al dia?

Frutilla, citrus y tomate aportan vita-

mina C.

Las cantidades aproximadas de frutas y hortalizas que deben ser
consumidas diariamente para los diferentes grupos de edad y sexo de la
poblacion se presentan a continuacion:

Nifios mayores de 6

Nmo:ﬁdoesz a6 Adolescente mujer Adolescente
Grupo de Muier adulta Mujer adulta vardn
Alimentos ! Hombre adulto Hombre adulto
mayor
mayor
Frutas y verduras 3 porciones 5 porciones 6 porciones

Fuente: MSP, Uruguay 2005.
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Veamos algunos ejemplos del tamano de las porciones:

Hortalizas:

Arvejas y habas frescas: ¥z taza

Chauchas: 1 taza

Cebolla, choclo entero, puerro, remolacha, zanahoria: 1 unidad
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Boniato: ¥z unidad
Papa: %2 unidad
Zapallo criollo: ' tajada

Frutas:

Anana: 2 rodajas de 1 cm

Banana: V2 unidad

- o

Ciruela: 3 unidades

Durazno, manzana, naranja, Hortalizas.

pera, pomelo: 1 unidad
Higo, kiwi, mandarina: 2 unidades

Frutilla: 2 taza = — -

| = - _—u_-__ .
- &

Melén: 1/8 unidad | B i g
Sandia: 1 taza (en trozos) \] LA ERRE

Uva: 20 unidades

Melon, sandia, uvas y durazno.

¢Cémo debemos preparar las frutas y hortalizas?

Durante la preparacion de los alimentos es imprescindible mantener
una higiene adecuada para evitar el crecimiento de microbios que pueden
causar diferentes enfermedades en las personas que los consumen.

Por lo tanto debemos cuidar la higiene de:

- los alimentos

- las personas que se encargan de prepararlos
- los utensilios de cocina que se van a utilizar y

- el lugar donde se elaboran
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* HIGIENE

¢ Como realizamos la higiene de frutas y hortalizas?:

* Lavamos las frutas y hortalizas bajo el chorro de agua potable o
en un recipiente para sacarles la tierra que esté adherida, te-
niendo la precaucion de retirarlas primero y luego descartar el

agua.

* Cepillamos las hortalizas que se consumen con cascara.

* Aquellas que se van a consumir crudas las sumergimos en agua

con hipoclorito durante 15 minutos y enjuagamos antes de

consumir. La cantidad de hipoclorito adecuada es de 1
cucharadita por litro de agua.

En aquellos casos que no se cuente con agua
de OSE se realizara la potabilizacion del agua
de la siguiente manera:

- 1 gota de hipoclorito por litro de agua fria

- dejamos reposar Y2 hora

- hervimos durante 3 minutos

r_ __."

Itt\ &y _,// / .-:::;:.;

i e B
= = e ——

Cepillado de calabacin.

* FRACCIONAMIENTO

¢ Como fraccionamos las
frutas y hortalizas?

Cuando preparamos los
alimentos se pueden perder
determinados nutrientes si no

se tienen ciertos cuidados. En las frutas y hortalizas estos nutrientes son

las vitaminas y los minerales.

Debemos cortar las frutas y hortalizas con un cuchillo apropiado, filo-
so y sin dientes, para evitar cortes imperfectos que aumenten las pérdi-
das de nutrientes (por ejemplo cuando pelamos y removemos la cascara

con algo de parte comestible).

Este fraccionamiento debemos realizarlo lo mas proximo al consumo

para que las pérdidas sean menores.
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Recordemos que cuando se pelan las fru-

tas y hortalizas para su consumo, junto con la cas-
cara se eliminan componentes importantes como vi-
taminas y fibra. Es aconsejable al consumirlas siem-
pre que sea posible (dependiendo de cuadl se trate
y también de la persona que la consuma), hacerlo
con la piel o cascara teniendo la precauciéon de
realizar una correcta higiene previa.

«COCCION

¢ Como cocinamos las frutas y hortalizas?

Para lograr una mayor retencién de vitaminas y minera-
les durante la coccion debemos tener en cuenta lo siguiente:

- a mayor cantidad de agua mayor es la cantidad de
estos nutrientes que se pierden

- a mayor tiempo que se mantiene el alimento en el
agua de coccidon mayores son las pérdidas Pelado finito.

- la pérdida de nutrientes es menor cuando se
usa olla a presidn, coccién a vapor y horno microondas

Es importante entonces que iniciemos la coccion cuando el agua esta
hirviendo para acelerar el proceso, y alcanzar el punto de coccion justo
para cada hortaliza. Dependiendo del tipo de hortaliza que se trate (de
hojas, cruciferas u otras) va a variar la proporcion de liquido necesario
para cocinarlas. Para los vegetales de hoja es suficiente con el agua que
quedd en las mismas al lavarlas, mientras que en el caso de las cruciferas
debemos utilizar mayor cantidad de agua para suavizar el sabor.

La coccidn de hortalizas con cascara reduce también las pérdidas
nutricionales y retiene mejor los pigmentos (ejemplo: remolacha).

Debemos tener en cuenta que el agua de coccidn de los vegetales es
rica en vitaminas y minerales; por lo tanto es importante reutilizarla en
sopas, salsas, cazuelas y guisos para aprovechar este aporte que de otra
forma lo perderiamos (ademas de aumentar también el sabor).

Algunas formas de preparar las hortalizas:
¥ Budines
{¥ Bufiuelos
¥ Croquetas
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¥ Ensaladas
¥ Guisados
¥ Puré

{¥ Salsas

$¥ Sopas

¥ Tartas

$* Tortillas

Pascualina.

Croquetas.

¢ Coémo podemos consumir las hortalizas y frutas?

A modo de ejemplo y para despertar la creatividad en la cocina, les

presentamos algunas recetas. Seleccionamos las mismas por su origina-
lidad en el tipo de ingredientes utilizados y/o en la forma de preparacion.
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BERENJENAS RELLENAS

Ingredientes

berenjenas
cebolla

ajo

perejil
tomillo
huevos
queso rallado
choclo (granos cocidos)
aceite

sal

pan rallado

Cantidad

4 unidades medianas
3 Cdas.

1 cta.

1 Cda.

Y2 cta.

2 unidades
Y4 taza

2 tazas

2 Cdas.

Y2 cta.

2 Cdas.




ALIMENTOS EN LA HUERTA I |

Procedimiento: cocinar en agua hirviendo durante 10 minutos las
berenjenas previamente lavadas y cortadas al medio en sentido
longitudinal. Escurrir y quitar la pulpa dejando 1 cm. de espesor junto a la
piel. Picar la pulpa. Mezclar con la cebolla picada y salteada en aceite, el
ajo y perejil picados, los granos de choclo, tomillo y sal. Por ultimo agre-
gar los huevos batidos y el queso rallado. Mezclar bien y rellenar las be-
renjenas. Espolvorear con pan rallado. Verter 1 cta. de aceite sobre cada
berenjena. Hornear durante 25 minutos a temperatura moderada.

BUDIN DE CHAUCHAS

Ingredientes Cantidad
chauchas Y2 kilo
miga de 2 pancitos remojados en leche

cebolla ¥ unidad
morron Y2 unidad
huevos 4 unidades
aceite 2 Cdas.
queso rallado 4 Cdas
pimienta y nuez moscada Y2 cta.

sal ¥ cta.

Procedimiento: lavar las chauchas con abundante agua, despuntar
y quitar los hilos o hebras si estan presentes. Cocinar en agua hirviendo
suficiente para cubrirlas con olla tapada hasta que estén tiernas y cortar
en trozos de 2 cm.

Pelar y picar la cebolla y el morrén previamente lavados, saltear en
aceite y mezclar con las chauchas en trozos. Retirar del fuego, agregar la
miga de pan exprimida, los huevos batidos, queso rallado y condimentar.
Verter en budinera previamente aceitada y hornear a temperatura mode-
rada durante 45 minutos a bafio de maria.

Cda.: cucharada sopera
cta.: cucharadita de té
Horno a temperatura moderada= 180° C
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BUNUELOS DE VERDURA
Ingredientes

vegetales cocidos* o crudos** y picados
harina

leche

aceite

huevo

polvo de hornear

sal

orégano

nuez moscada

perejil picado

pizca de pimienta blanca

* (espinaca, acelga, choclo, hojas de remolacha)
** (lechuga, berro, zanahoria rallada)

Cantidad

1 taza

1 taza
Y taza
1 Cda.

1 unidad
1 cta.

1 cta.

1 cta.

Y4 cta.

1 Cda.

Procedimiento: colocar en un recipiente la harina, el polvo de hor-
neary la sal. Mezclar con el huevo, la leche y el aceite. Agregar la taza de
vegetal que puede ser uno o mezcla de varios, condimentar y mezclar
nuevamente. Freir por cucharadas.

COLIFLOR A LA CREMA

Ingredientes Cantidad
coliflor 1 unidad
manteca 2 Cdas.
queso rallado Y2 taza

Salsa blanca mediana

harina 4 Cdas.
leche 2 tazas
aceite 2 Cdas.
nuez moscada ¥ cta.
pimienta Y4 cta.
sal Y2 cta.
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Procedimiento: cocinar el coliflor durante 10 a 15 min. Separar en
ramilletes y colocar en fuente de horno previamente aceitada.

Preparar la salsa blanca de la siguiente manera: agregar mezclando
parte de la leche fria a la harina. Calentar la leche restante y verter revol-
viendo la mezcla de harina sobre la leche caliente. Cocinar a fuego lento,
revolviendo constantemente, hasta que hierva. Retirar del fuego, agregar el
aceite, la sal y los condimentos. Cubrir el coliflor. Espolvorear con el queso
rallado y distribuir la manteca en trocitos. Gratinar durante 10 minutos en
horno fuerte (250 °C).

ENSALADA DE FIDEOS CON HORTALIZAS

Ingredientes Cantidad
fideos cortos Y4 kg
albahaca 1 ramillete
apio 2 ramitas
chauchas o habas Vs kg
morrén verde 1 unid.
morron rojo 1 unid.
tomate 3 unid.
zanahoria 2 unid.
orégano 1 Cda.
Aderezo
aceite 2 Cdas.
vinagre Y4 taza
agua Y taza

pizca de pimienta blanca molida

Procedimiento: cocinar en abundante agua hirviendo con el oréga-
no los fideos hasta que estén al dente (a punto). Escurrir y lavar bajo
chorro de agua fria. Reservar.

Despuntar las chauchas, quitar los hilos o hebras y lavar.
Cocinar hasta que estén tiernas. Cortar en trozos de 2 cm.

En el caso de preferir habas, cortar un extremo de la vaina, desgra-
nary cocinar en poca cantidad de agua hirviendo el tiempo suficiente has-
ta que estén tiernas.

Lavar los morrones, partirlos al medio, sacarles las semillas y cortar-
los en tiras.

175




| I ALIMENTOS EN LAHUERTA

Pelar y rallar las zanahorias, cortar en rodajas finas el apio previa-
mente lavado.

Mezclar los fideos con las chauchas o habas, los morrones, el apioy
la zanahoria. Preparar el aderezo mezclando el vinagre con el agua, agre-
gar la pimienta y el aceite agitando hasta que se unan todos los ingredien-
tes.

En el momento de servir, lavar los tomates, cortarlos en rodajas y
agregar a la ensalada decorandola con las hojas de albahaca, aderezar.

FIDEOS CON SALSA DE LEGUMBRES

Ingredientes Cantidad
fideos Y2 kg
porotos Y2 taza
tomate perita 8 unid.
cebolla de verdeo 2 unid.
ajo 2 dientes
tomillo 2 ctas.
pimentén 1 cta.
aceite 4 Cdas.

Procedimiento: remojar los porotos. Escurrir y cocinar hasta que
estén tiernos.

Lavar los tomates, retirar el centro y sumergirlos en agua hirviendo 1
minuto, refrescarlos con agua fria y pelarlos. Retirar las semillas y picar.

Picar la cebolla de verdeo y el ajo, rehogar en aceite a fuego suave.
Agregar los tomates picados y el tomillo. Cocinar a fuego suave durante
10 minutos. Agregar los porotos escurridos y el pimentdn, cocinar 5 minu-

tos mas.

Cocinar en abundante agua hirviendo los fideos durante 8 a 10 minu-
tos.

Escurrirlos y mezclar bien con la salsa, espolvorear con queso ralla-
do y servir.
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HAMBURGUESAS DE LENTEJAS

Ingredientes Cantidad
lentejas 1 taza
huevo 3 unidades
pan rallado 2 taza
aceite 2 tazas
sal 1 cta.
ajo y perejil picados 1 Cda.

Procedimiento: cocinar las lentejas hasta que estén bien tiernas.

Escurrir y pisar hasta formar una pasta. Batir ligeramente los huevos
y agregar lo necesario para unir la pasta de lentejas. Salar y condimentar.
Mezclar y formar las hamburguesas, pasar por pan rallado, por huevo y
nuevamente por pan rallado. Freir durante 3 a 4 minutos (hasta que estén
doradas) o llevar a horno moderado en asadera previamente aceitada.-

MAYONESA DE CHOCLO

Ingredientes Cantidad
granos de choclo cocido 1 taza
albahaca 1 cta.
agua de coccion de choclos 1 taza
queso rallado 1 Cda.
aceite 1 Cda.
sal 1 cta.

Licuar todos los ingredientes hasta obtener una crema. Se puede
consumir fria o caliente.
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MAYONESA DE HORTALIZAS

Ingredientes Cantidad
zanahoria 2 unid.
remolachas 2 unid.
espinaca 1 atado
papas 3 unid. chicas
aceite 1 V2 taza
leche % taza
vinagre 6 Cdas.
jengibre o pimienta molida 3 ctas.

sal 1 cta.

Procedimiento: Cocinar los vegetales. Licuar la tercera parte de las
papas, el aceite, la leche, el vinagre y el jengibre. Agregar las zanahorias
y licuar hasta obtener un puré algo espeso.

Guardar en heladera hasta el momento de servir (no mas de dos
dias).

Reiterar el procedimiento para la mayonesa de remolacha y la mayo-
nesa de espinaca.

MAYONESA DE POROTOS

Ingredientes Cantidad

porotos de manteca Y2 taza crudos o 1 taza cocidos
leche 6 Cdas.

aceite Vs taza

limoén % unidad

sal 1 cta.

Procedimiento: remojar y cocinar los porotos. Licuarlos junto con la
leche. Agregar lentamente el aceite, la sal y por ultimo el jugo de limén.
Continuar licuando hasta obtener una pasta suave y homogénea.

Para variar el sabor se puede agregar a la mayonesa ajo, perejil,
morrén.
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PASCUALINA DE HOJAS DE REMOLACHA

Ingredientes masa

harina

aceite

leche

polvo de hornear
sal

Ingredientes relleno
hojas de remolacha
huevos
cebolla
aceite
orégano
sal

Cantidad

2 tazas
1/3 taza
2/3 taza
4 ctas.
1 cta.

Cantidad

2 atados

2 unidades
Y2 unidad
2 Cdas.

1 cta.

1 cta.

Procedimiento: Masa: acondicionar en un bols la harina con la sal

y el polvo de hornear. Agregar, mezclando, el aceite y la leche. Unir, sin
amasar, hasta formar una masa bien tierna.

Dividir en dos porciones iguales y estirar cada una.

Colocar una masa estirada en una tortera previamente aceitada y

enharinada.

Reservar la otra masa para cubrir el relleno.

Relleno: cocinar, escurrir y picar las hojas de remolacha.

Picar la cebolla, saltear en aceite y mezclar con las hojas de remolacha.

Agregar los huevos ligeramente batidos, salar y condimentar.

Verter sobre la masa, tapar con la masa restante y llevar a horno

moderado durante 40 minutos.
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SOPA CREMA DE TOMATE
Ingredientes

tomates

cebolla

ajo

leche

almidén de maiz (maicena)
aceite

sal

azucar

albahaca

Procedimiento: pelar los tomates (sumergiéndolos en agua hirvien-
do y luego en agua fria), cortarlos y licuarlos con 2 taza de agua. Cocinar
en el aceite la cebolla y los dientes de ajo picados. Agregar los tomates

Cantidad

5 unidades grandes
1 unidad grande

3 dientes
4 tazas
3 Cdas.
1 Cda.

1 cta.

1 cta.

1 Cda.

licuados, condimentar. Cocinar durante 15 minutos.
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Aparte disolver el almidén en un poco de la leche fria y agregar a la
preparacion anterior, revolver y agregar el resto de la leche, cocinar hasta
que hierva revolviendo siempre. Agregar la albahaca picada finamente.

Se sirve caliente o fria.

TARTA DE ZAPALLITOS
Ingredientes masa

harina

aceite

leche

polvo de hornear
sal

Ingredientes relleno

zapallitos
huevos
cebolla
morrdon
aceite
orégano
sal

Cantidad

1 taza

2 Y2 Cdas.
1/3 taza
2 ctas.

Y2 cta.

Cantidad

6 unidades
2 unidades
Y2 unidad
Y2 unidad
2 Cdas.

1 cta.

1 cta.
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Procedimiento: Masa: acondicionar en un bols la harina con la sal y
el polvo de hornear. Agregar, mezclando, el aceite y la leche. Unir, sin
amasar, hasta formar una masa bien tierna.

Colocar la masa estirada en una tortera previamente aceitada vy
enharinada.

Relleno: lavar los zapallitos, cortar en cubos y cocinar hasta que
estén tiernos. Escurrir.

Pelar y picar la cebolla y el morrén previamente lavados, saltear en
aceite y mezclar con los zapallitos. Agregar los huevos ligeramente bati-
dos, salar y condimentar.

Verter sobre la masa y llevar a horno moderado durante 40 minutos.

TORTA DE NARANJA

Ingredientes Cantidad
naranja 1 unidad
huevos 3 unidades
aceite 1 taza
harina 2 tazas
azucar 2 tazas
polvo de hornear 1 Cda.

sal 1 pizca

Procedimiento: lavar bien la naranja cortar en trozos y retirar las
semillas, licuar con la cascara incluida junto con los huevos y el aceite.

Aparte mezclar los ingredien-
tes secos y agregar el licuado.

Colocar la mezcla resultante
en un molde con chimenea (budi-
nera) previamente enmantecado y
enharinado.

Hornear durante 50 minutos
a temperatura moderada
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ZANAHORIAS GLACEADAS

Ingredientes Cantidad
zanahorias 6 unidades
azucar rubia Y2 taza
manteca Y taza
agua Y4 taza

Procedimiento: Colocar en fuente de horno las zanahorias coci-
das y cortadas longitudinalmente.

Cocinar durante 3 minutos el azucar y la manteca en el agua hir-
viendo y verter sobre las zanahorias. Hornear durante 20 minutos a
temperatura moderada.
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DIEZ PUNTOS PARA LA ALIMENTA-
CION SALUDABLE

1. UNA ALIMENTACION SALUDABLE DEBE
PROCURAR EL CONSUMO DIARIO DE
ALIMENTOS PERTENECIENTES A LOS 6
GRUPOS BASICOS ESTABLECIDOS EN LAS
GUIAS ALIMENTARIAS BASADAS EN
ALIMENTOS.

2. LAS FRUTAS Y HORTALIZAS PERTENECEN
AL GRUPO QUE APORTA FUNDAMENTAL-
MENTE FIBRA, VITAMINAS, MINERALES Y
COMPUESTOS DENOMINADOS FITOQUIMICOS, TODOS COMPONEN-
TES NECESARIOS PARA PROTEGER NUESTRO ORGANISMO Y MAN-
TENERNOS SALUDABLES.

3. CONSUMIR DIARIAMENTE FRUTAS Y HORTALIZAS EN LA CANTIDAD
INDICADA ES IMPRESCINDIBLE PARA MANTENER UN BUEN ESTADO
DE SALUD.

4. ALGUNOS DE LOS CAROTENOS PRESENTES EN ESTE GRUPO DE
ALIMENTOS SE CONVIERTEN EN VITAMINA AUNA VEZ QUE INGRESAN
AL ORGANISMO TENIENDO UN EFECTO PROTECTOR EN ENFERMEDA-
DES COMO CANCER, CATARATAS Y CARDIOVASCULARES.

5. LA VITAMINA C QUE APORTAN PRINCIPALMENTE LAS FRUTAS
CITRICAS, FRUTILLAS Y ALGUNAS HORTALIZAS MEJORA LA
ABSORCION DEL HIERRO PRESENTE EN LOS VEGETALES Y TIENE
ACCION ANTIOXIDANTE IGUAL QUE LA VITAMINA A.

6. LA FIBRA ACTUA REDUCIENDO LOS NIVELES DE GRASAS EN
SANGRE Y EN LA PREVENCION DEL ESTRENIMIENTO.

7. LAS CANTIDADES DE FRUTAS Y HORTALIZAS QUE SE DEBEN
CONSUMIR A DIARIO DEPENDE DE FACTORES COMO LA EDAD Y
SEXO, SIENDO EL PROMEDIO PARA LA MAYORIA DE LA POBLACION
DE 5 PORCIONES AL DIA.

8. ES IMPORTANTE SELECCIONAR FRUTAS Y HORTALIZAS DE
DIFERENTES COLORES PARA ASEGURARNOS UNA MAYOR
VARIEDAD EN EL APORTE DE NUTRIENTES.

9. ADEMAS DEL COLOR LAS FRUTAS Y HORTALIZAS APORTAN SABOR
Y VARIEDAD DE TEXTURAS A NUESTROS PLATOS SIENDO
RECOMENDABLE LA COMBINACION DE PREPARACIONES QUE LAS
INCLUYAN TANTO CRUDAS COMO COCIDAS.

10. COCINAR ES UNA ACTIVIDAD CREATIVA: NO SE QUEDE SOLO CON
LAS RECETAS CONOCIDAS, PRUEBE DISTINTAS COMBINACIONES
Y FORMAS DE PREPARAR FRUTAS Y HORTALIZAS.
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10.

DIEZ PUNTOS PARA EL CONSUMO SALUDABLE

CONSUMIR FRUTAS Y HORTALIZAS RECIEN COSECHADAS EN SU
ESTADO OPTIMO DE MADUREZ, PERMITE DISFRUTAR DE UN
PRODUCTO DE MEJOR SABOR.

EN LA PREPARACION DE FRUTAS Y HORTALIZAS DEBEMOS
CUIDAR LA HIGIENE Y EXTREMAR LAS MEDIDAS
ESPECIALMENTE CUANDO SE CONSUMEN CRUDAS.

S| BIEN HAY PARTES DE LA PLANTA, QUE NO TENEMOS
TRADICION DE CONSUMO, PODEMOS TAMBIEN UTILIZARLAS EN
DIFERENTES PREPARACIONES CULINARIAS Y CONSUMIR MAS
DE LO QUE USUALMENTE HACEMOS.

S| SE CONSUMEN FRESCAS Y CRUDAS SE CONSERVAN MEJOR
ALGUNOS NUTRIENTES COMO LAS VITAMINAS Y MINERALES
QUE PUEDEN PERDERSE DURANTE LA COCCION.

NO SIEMPRE ES NECESARIO PELAR Y DESCARTAR LA CASCARA
O PIEL, POR EL CONTRARIO EL PELADO ELIMINA
COMPONENTES IMPORTANTES, PARTICULARMENTE VITAMINAS
Y FIBRA, POR LO TANTO SU CONSUMO ES RECOMENDABLE.

PARA DISMINUIR LAS PERDIDAS DE NUTRIENTES EN CASO DE
PELAR Y/O CORTAR SE DEBE HACER CON UN CUCHILLO FILOSO
Y LO MAS PROXIMO AL CONSUMO.

LA COCCION NOS PERMITE CAMBIAR O MEJORAR EL SABOR Y
AUMENTAR LA DIGESTIBILIDAD DE
ALGUNAS HORTALIZAS Y FRUTAS.

AL REALIZAR IA COCCION DE
HORTALIZAS ES IMPORTANTE
USAR EL VOLUMEN ADECUADO DE
AGUA Y COLOCARLAS CUANDO YA
ESTA HIRVIENDO.

EN LA MAYORIA DE LAS
HORTALIZAS LA COCCION SE
DEBE HACER CON OLLA TAPADA

ES IMPORTANTE ALCANZAR EL | e \
PUNTO DE COCCION ADECUADO v{f VI
QUE, SEGUN EL TIPO DE / ! IR
HORTALIZA, SERA CUANDO ESTE @ ‘
TIERNA O NO PIERDA EL COLOR

CARACTERISTICO.
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CAPITULO 4

. COMO CONSERVAMOS
HORTALIZAS Y FRUTAS?

Daniela Batyi ', Marcela Delgado? y Soledad Castro?

Conservar alimentos significa evitar su deterioro
y aumentar su vida dtil.

Mediante la conservacion logramos:
-disminuir pérdidas

-tener variedad fuera de temporada
-ampliar la oferta de alimentos

Existen diferentes formas de conservar y del método seleccionado
dependera del tiempo de duracion del alimento apto para el consumo.

Algunas frutas y verduras pueden conservarse sin la necesidad de
refrigerar, fuera de la heladera. Ejemplos de éstas son: zapallo, papa,
boniato, cebolla y banana, mientras estén enteros. El lugar debe ser seco,
fresco, oscuro y elevado del piso para evitar los insectos y/o roedores.
Una vez trozados deben guardarse en el refrigerador.

CONSERVACION POR FRIO

Refrigeracion

Significa quitar calor y lo que produce es retardar o enlentecer todas
las reacciones que llevan al deterioro del alimento y la pérdida de su valor
nutritivo.

' Licenciada en Nutricion. Docente del Departamento de Alimentos de la Escuela de Nutricion
y Dietética de la UDELAR.

2 Licenciada en Nutricion. Docente del Departamento de Administracion de Servicio de
Alimentacion de la Escuela de Nutricidn y Dietética de la UDELAR.
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La refrigeracion es un método de conservacion que tiene pocos efec-
tos adversos en el sabor, textura, valor nutritivo y otros atributos de los
alimentos, siempre que se sigan pautas correctas.

» Las hortalizas y frutas deben refrigerarse a una temperatura de
entre 6 y 10 grados centigrados.

» La heladera familiar tiene distintas temperaturas, en general se
dispone la zona mas fria en la parte superior donde hay produc-
cién de hielo. Por eso es que se debe utilizar la parte inferior para
guardar las hortalizas y las frutas.

» Por este método, el tiempo de duracién de los vegetales, no se
extiende mas de los 10 dias.

Es conveniente colocar frutas y verduras en la parte inferior de la
heladera.
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Congelacion
Este método convierte parte del agua del alimento en hielo.

Congelar es un método simple y rapido para conservar alimentos en
casa, que mantiene el color natural, el sabor fresco y el valor nutritivo de
la mayoria de las frutas y verduras.

Pautas generales son:
» Seleccionar alimentos de buena calidad.

» Utilizar empaques adecuados, materiales herméticos como reci-
pientes de plastico para congelar, bolsas plasticas u otros envases
gue se especifique que son aptos para esta funcion.

> Etiquetar los envases con el nombre del alimento y la fecha de
envasado.

¢ Como congelamos fruta?

La mayoria de la fruta se puede congelar muy bien, si bien su textura
se vera afectada al descongelarse. Debemos elegir fruta sana y madura.

Las frutas tienen mejor textura y sabor si se envasan en azucar o en
almibar para su congelado.

Envasado con azucar:

- Colocar la fruta en un reci-
piente apto para freezer.

- Cubrir con azucar.

- Tapar el recipiente dejando
2 - 3 centimetros de espacio
libre, rotular.

Envasado en almibar:

Frutillas preparadas
para congelar.

- Disolver la cantidad recomenda-
da de azucar en agua caliente y
dejarla enfriar completamente.

- Lavar la fruta.

- Pelar la fruta si fuera necesario.

- Cortar de tamafio adecuado para el recipiente.
- Acomodar la fruta dentro del recipiente.

- Cubrir con almibar dejando un espacio de al menos dos centime-
tros libre y rotular.
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En general se utiliza un almibar de tres tazas de azucar en cuatro tazas
de agua, pero es mejor aumentar la cantidad de azucar en algunas frutas.

FRUTA AZUCAR AGUA
Manzanas, duraznos, higos, peras, uvas. 3 tazas 4 tazas
Arandanos, ciruelas 4 tazas 4 tazas
Cerezas 7 tazas 4 tazas

¢ Cémo congelamos hortalizas?
- Seleccionar hortalizas frescas y tiernas.
- Lavarlas bien en agua fria y escurrir.
- Pelar y picar segun la hortaliza.
- Escaldar las hortalizas antes de congelar.

- Envasar en recipiente o bolsa apto para freezer, quitando la mayor
cantidad de aire posible. Rotular.

CONSERVAS

Se le llama conserva en general a las diferentes formas
de prolongar la vida Gtil de los alimentos.

Procedimientos generales para realizar conservas

Escaldado de frutas y hortalizas
e Lavar el vegetal preparandolo para la coccion.
e Sumergir en abundante agua hirviendo.

* Dejar alcanzar nuevamente el hervor, manteniendo sobre el fuego
uno a tres minutos.

* Retirar el agua hirviendo y pasar el vegetal por agua fria con hielo
para enfriar rapidamente.

e Escurrir.

* En el caso de vegetales que se escaldan para congelar, se reco-
mienda mantenerlos en agua fria el doble de tiempo de lo que se
mantuvo en agua hirviendo.
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Preparacion de los envases

e Examinar los frascos observando que no tengan rajaduras ni bor-
des filosos en la superficie del cierre.

e Lavar los frascos y las tapas con agua caliente y detergente. En-
juagar. No utilizar cepillo de alambre, lana de acero o soda para
blanquear o limpiar los frascos porque puede dafar el vidrio.

* Dejar los frascos y las tapas en agua caliente hasta el momento
del envasado.

e Un momento antes de envasar retirar los frascos del agua y dejar
escurrir boca abajo sobre una rejilla (no secar).

e Recordar que los frascos pueden romperse debido a cambios brus-
cos de temperatura: nunca ponga un frasco caliente sobre una
superficie fria o en una corriente de aire, nunca vierta agua hir-
viendo en un frasco frio.

Método de envasado

e Llenar los frascos con la conserva dejando un espacio arriba libre
de dos centimetros aproximadamente.

e Remover las burbujas de aire introduciendo una espatula entre el
alimento y la pared del frasco.

e Limpiar bien los bordes del frasco con un pafo limpio y de uso
exclusivo para esta tarea.

e Cerrar los frascos con las tapas adecuadas.
e Esterilizar.

Proceso de esterilizacion

* Seleccionar una olla profunda y de tamano adecuado segun el nu-
mero de frascos a esterilizar.

e Colocar en el fondo de la olla una rejilla de madera o metal para
apoyar los frascos.

* Acomodar los frascos en la olla. Para evitar roturas por golpes
deben envolverse los frascos con bolsas de lienzo o colocar
repasadores entre ellos.

* Colocar agua fria si el contenido del frasco esta frio o agua tibia si
el contenido esta caliente, hasta cubrirlos cinco centimetros por
encima.
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¢ Llevar la olla al fuego y cuando hierva comenzar a contabilizar el
tiempo. Frascos de 2 kilo durante 15 minutos y frascos de 1
kilo durante 20 minutos.

* Retirar la olla del fuego.

* Realizar un intercambio de agua, volcar agua fria lentamente en la
olla para bajar la temperatura.

e Cuando el agua esté tibia, retirar los frascos y colocarlos boca
abajo sobre un repasador o una tabla, cuidando que no haya co-
rriente de aire.

* Dejar los frascos de esta forma durante 24 horas para controlar
que no existan fugas y que efectivamente se logré el vacio.

* Si el frasco tiene fugas (sefial de que esta mal cerrado), realizar
nuevamente el procedimiento.
Almacenamiento

* Rotular el alimento. Colocar una etiqueta en cada frasco con el
nombre del producto y la fecha de elaboracion.

* Observar periddicamente como se encuentra el contenido de los
frascos.

e Almacenar en lugar FRESCO, SECO Y OSCURO.

TIPOS FRECUENTES DE CONSERVAS

Las conservas pueden ser: mermeladas, dulces de corte, jaleas, fru-
tas en almibar, vegetales en salmuera, encurtidos, ahumados, salazones
y desecaciones. Veremos como se preparan algunas de ellas presentan-
do aqui algunas recetas de elaboracidn, si bien pueden existir tantas como
personas que gusten de esta creativa tarea.

Un producto de buena calidad seréa posible, en el caso de la elabora-
cion de frutas, cuando seleccionamos buena materia prima, considerando
la madurez y el contenido natural de azucar de la fruta.

Mermeladas

Los ingredientes basicos para su elaboracién son la fruta y el azucar.

Otros componentes pueden ser especias para enriquecer el sabor
de la preparacién y jugo de limén en aquellas frutas con menos acidez
como peras 0 manzanas.
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Podemos elaborar mermeladas con todo tipo de frutas: ciruela, man-
zana, frutilla, banana, durazno, damasco, higo, arandano, mora, naranja,
limén, cereza, membrillo, entre otras; pero también con algunas hortali-
zas como tomate, zapallo, zanahoria, boniato, berenjena e incluso cebo-
lla.

Una buena mermelada debe presentar un color vivo, olor y sabor
fresco, caracteristicos del fruto elegido.

Proceso de elaboracion:

e Seleccionar las partes sanas de la fruta u hortaliza.

* Lavar bien con abundante agua potable.

e Escaldar si asi lo indica la receta (tomate, durazno o damasco).
e Pelar.

e Agregar el azucar (750 gramos de azucar por cada kilo de fruta).
e Cocinar a fuego lento.

* Revolver de vez en cuando.

¢ Retirar del fuego al obtener el punto.

¢ Como sé si alcanzé el punto?
Se pueden utilizar dos métodos:
* Prueba de la cuchara
Retirar un poco de mermelada en una cuchara, dejar enfriar.
Hacerla caer de la cuchara con suavidad y observar.

Si gotea es sefnal de que aun no se ha alcanzado el punto desea-
do.

Si se desprende en forma de cortina dejando la cuchara limpia,
se ha obtenido el punto.

¢ Método del plato

Retirar un poco de mermelada y colocarla en un plato. Dejar en-
friar.

Raspar el fondo del plato con una cuchara.

Si la mermelada se mantiene separada se ha obtenido el punto
deseado.
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Dulces

Los ingredientes basicos son los mismos que para las mermeladas:
fruta u hortaliza y azucar, pero existen diferencias en su elaboracién.

Proceso de elaboracion:
e Seleccionar las partes sanas de la fruta u hortaliza.
e Lavar bien con abundante agua potable.
e Escaldar si asi lo indica la receta (tomate, durazno o damasco)
e Pelar.
e Cocinar.
* Pasar por tamiz.
e Llevar a coccion nuevamente hasta que hierva.
* Agregar el azucar.
* Cocinar a fuego lento.
* Revolver.

* Retirar del fuego al obtener el punto.

¢, Coémo sé si alcanzo el punto?
* Método del cuchillo
Retirar un poco de dulce y colocarlo en un plato. Dejar enfriar.
Mientras se espera, retirar el dulce del fuego para que no se pase.
Cortar el dulce que se aparté con un cuchillo.

Si el corte resulta perfecto y el cuchillo queda limpio se logré el punto
correcto.

Jaleas

Es una conserva dulce de aspecto transparente y gelatinoso, elabo-
rada a partir de jugo de frutas al que se le anade azucar o miel.

Una buena jalea debe ser clara, brillante y traslucida, tener buen co-
lor y destacarse el sabor y aroma de la fruta o la hortaliza que se utilizo.

Proceso de elaboracion:
e Seleccionar las partes sanas de la fruta u hortaliza.

e Lavar bien con abundante agua potable.
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e Cortarla en trozos chicos.
e Cubrir con agua y cocinar revolviendo hasta que esté deshecha.

e VVolcar la pulpa y el jugo en un filtro de tela, dejar escurrir sin
apretar.

e Medir y colocar el jugo filtrado en una olla grande.
¢ Calentar lentamente hasta entibiar.

e Agregar el azucar (300 a 400 gramos de azucar por cada litro de
jugo).
e Cocinar a fuego lento hasta que hierva.

* Retirar del fuego al obtener el punto, debe quedar firme y mante-
ner su forma al volcarla de la olla, temblar al moverla pero no
romperse.

En membrillos y manzanas es muy importante integrar las semillas a
la preparacion, ya que éstas mejoran la consistencia de la jalea. Para ello
es bueno ponerlas dentro de una bolsita de tela de forma que al terminar
la coccion podemos sacarlas facilmente.

Vegetales al natural

Normalmente se utiliza el tomate. Son los frutos enteros, en trozos o
cubeteados, de textura consistente, adicionados o no de sal y envasados
herméticamente.

Proceso de elaboracion:
 Seleccionar frutos sanos.
e Lavar bien con abundante agua potable.
e Escaldar y pelar.
e Cocinar apenas.
e Llenar los frascos esterilizados con el vegetal caliente.
e Cubrir con su propio jugo.
* Agregar media cucharadita de sal fina por frasco.

Encurtidos

Son vegetales que luego de ser curados en salmuera se envasan en
una solucién de vinagre o cualquier otro acido comestible con sal adicio-
nada y optativamente con especias y azucares.
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Estos productos podemos elaborarlos con vegetales crudos o coci-
dos, enteros o en trozos.

El encurtido permite conservar las hortalizas durante mucho tiempo.
Dentro de los encurtidos encontramos distintos tipos:

- no fermentados o vegetales en vinagre.

- fermentados como pickles, pepinillos, aceitunas, chucrut.

Vegetales en vinagre
Proceso de elaboracién:
* Seleccionar los vegetales.
e | avar bien con abundante agua potable.
e Pelar en caso necesario.
e Cocinar dos minutos a hervor, con minima cantidad de agua.
e Enfriar y escurrir.
e Colocar en frascos estériles.

e Cubrir con mezcla previamente hervida de: dos partes de agua, 1
parte de vinagre y sal (una cucharita por frasco de kilo). Puede
agregarse azucar en la misma cantidad que la sal.

Deshidratados

El método de la deshidratacion podemos utilizarlo tanto en frutas como
en hortalizas.

Las frutas que se deshidratan mas comunmente son: ciruelas,
duraznos, higos y manzanas. Por parte de las hortalizas, la més usada es
el tomate y principalmente las aromaticas.

Podemos realizar la desecacién de tres formas:
- al sol

- ala sombra

- en horno (eléctrico, a gas o lefa)

Si se realiza al sol, las frutas se cortan en gajos y se disponen sobre
rejillas o asaderas. Los tomates ademas se espolvorean con sal por lo
que se deben lavar cuando son utilizados. Es importante que los primeros
dias de exposicion sean bien soleados para iniciar rapidamente el secado
y evitar la aparicion de hongos o insectos.
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Si se realiza en el horno, este debe estar tibio (100 a 120 °C) para
evitar que se quemen.

Si el horno es a lefa se puede colocar las frutas o tomate cuando
esté tibio luego de haber hecho pan, por ejemplo. Quizas no sea suficien-
te con una sola vez y requiera repetir la operacion.

Una vez obtenido el alimento desecado, se guardan en lugar fresco,
Seco y oscuro por poco tiempo.

El desecado a la sombra lo utilizamos para los casos en que el sol
deteriora el producto o lo hace perder parte de sus cualidades. Es el caso
de las aromaticas que se desecan haciendo atados y colgandolos en un
lugar ventilado y sombreado. Es importante también en este caso partir
de buena materia prima lo que, entre otras cosas, depende de seleccio-
nar el momento de corte de las mismas.
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1.

10.

DIEZ PUNTOS PARA LA CONSERVACION

ALGUNAS FRUTAS Y VERDURAS PUEDEN CONSERVARSE FUERA
DE LA HELADERA MIENTRAS ESTEN ENTERAS, EN UN LUGAR SECO,
FRESCO, OSCURO Y ELEVADO DEL PISO PARA EVITAR LOS
INSECTOS.

LAS HORTALIZAS Y FRUTAS DEBEN REFRIGERARSE EN LA PARTE
INFERIOR DE LA HELADERA. EL TIEMPO DE DURACION DE LOS
VEGETALES DEPENDE DE CUAL SE TRATE PERO EN TERMINOS
GENERALES NO VA MAS ALLA DE LOS 10 DIAS.

CONGELAR ES UN METODO SIMPLE Y RAPIDO PARA CONSERVAR
ALIMENTOS. DEBEN SELECCIONARSE EMPAQUES ADECUADOS,
USAR MATERIALES HERMETICOS COMO RECIPIENTES DE PLASTICO
PARA CONGELAR, BOLSAS PLASTICAS U OTROS ENVASES QUE SE
ESPECIFIQUE QUE SON APTOS PARA ESTA FUNCION.

PARA CUALQUIER TIPO DE CONSERVA SE DEBEN SELECCIONAR LAS
PARTES SANAS DE LA FRUTA U HORTALIZA, LAVAR BIEN CON
ABUNDANTE AGUA POTABLE Y ESCALDAR SI ASi LO INDICA LA
RECETA.

SE DEBE SER CUIDADOSO CON LA PREPARACION DE LOS ENVASES,
OBSERVANDO QUE NO TENGAN RAJADURAS NI BORDES FILOSOS,
LAVARLOS CON AGUA CALIENTE Y DETERGENTE Y MANTENERLOS
EN AGUA CALIENTE HASTA EL MOMENTO DEL ENVASADO.

PARA EL ENVASADO HAY QUE LLENAR LOS FRASCOS CON LA
CONSERVA DEJANDO UN ESPACIO LIBRE DE DOS CENTIMETROS,
REMOVER LAS BURBUJAS DE AIRE, LIMPIAR BIEN LOS BORDES Y
CERRAR LOS FRASCOS CON LAS TAPAS ADECUADAS.

PARA LA ESTERILIZACION SE NECESITA: UNA OLLA PROFUNDA, UNA
REJILLA DE MADERA O METAL, BOLSAS DE LIENZO O
REPASADORES.

RECORDAR QUE AL ESTERILIZAR, LA OLLA SE LLENARA CON AGUA
FRIA SI EL CONTENIDO DEL FRASCO ESTA FRIO O AGUA TIBIA SI EL
CONTENIDO ESTA CALIENTE, HASTA CUBRIRLOS 5 CENTIMETROS
POR ENCIMA.

EL TIEMPO DE ESTERILIZACION SE CUENTA DESDE QUE EL AGUA
EN LA OLLA COMIENZA AHERVIR Y ES DE 15 MINUTOS PARA FRAS-
COS DE 2 KILO Y DE 20 MINUTOS EN EL CASO DE FRASCOS DE UN
KILO.

ES MUY IMPORTANTE QUE TODAS LAS CONSERVAS SEAN ROTU-
LADAS INDICANDO EL NOMBRE DE LA CONSERVA Y LA FECHA DE
ELABORACION.
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ANEXO

Cuadro 1. Preparados botanicos para el control de plagas y enfermedades (adap-
tado de Cuchman, A., H. Riquelme, J. Firpo, R. Padilha, 2005).

Producto Preparacién y usos Plagas que controla Modo de accion

Ajenjo Decoccién, macerado o infusion Polilla; gusanos o lagartas | Repelente
segun (1). La decoccion se aplica y pulgones.
segun (2).

Planta finamente triturada
espolvoreando directamente al
suelo

Aji o chile Dejar secar ajies en cantidad Insectos en general Repelente
suficiente, molerlos y esparcir sobre
el follaje y en el suelo alrededor de
las plantas. Tener en cuenta que
puede causar irritacion en los 0jos.

Ajo con cebolla | 500 gramos de ajo mas 500 gramos | Repele insectos en Repelente
de cebolla. Macerar en 10 I. de agua | general. También
y diluiren51. previene enfermedades a

hongos y bacterias

Alcohol de ajo 4 0 5 dientes de ajo; ¥ 1. de alcohol | Acaros, pulgones y Repelente
blancoy %2 1. de agua, licuar y colar. | gusanos o lagartas
Se guarda tapado en la heladera.

Para utilizar diluir en agua al 50%.

Caléndula Moler 1 taza de hojas y flores en 1 Gusanos del tomate e repelente
litro de agua, dejar reposar durante insectos cortadores.
24 horas, filtrar y diluiren 6 |. de
agua.

Cascara de Infusién de la cascara de una Pulgones, cochinillas. Repelente

naranja naranja en 1 |. de agua. Reposar
durante 24 hs.

Cebolla Hervir apenas 100gr. picados en 10 | Acaros y arafiuela
|. de agua. Enfriar, filtrar y usar.

Cenizas de Espolvorear las hojas y/o colocar en | Bicho moro y gusanos Fortalece la

madera el suelo alrededor del tallo. cortadores. planta e impide el

acceso de
cortadores

Cola de caballo | Infusion segln (1) o decoccion Arafia roja Repelente
durante 1 hora de 1 kg. aplicando
segun (2).

Cola de caballo | Infusion segln (2) o decoccion Excelente efecto en la
durante 1 hora de 1 kg. segun (1). prevencion al ataque de

hongos fitopatégenos.
También tiene accion
curativa.

Crisantemo Dejar reposar 100gr. de flores Insectos en general Insecticida y
molidas en alcohol etilico durante repelente
medio dia. Filtrar y completar con
agua hasta 10 I.

Helecho Poner a macerar 500gr. de hojas Acaros, cochinillay
frescas 0 100 g de hojas secas en 1 | pulgones.
| de agua durante un dia. Hervir el
macerado durante Y2 hora. Para la
aplicacion diluir 1 1. del preparado
en 10| de agua.
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en 1l de agua. Aplicar diluido al
5%.

Maiz + ajo Licuar un manojo de hojas de maiz | Preventivo contra hongos
mas otro con hojas de ajo, mezclar | en general
con 5 litros de agua, dejar reposar
una hora, filtrar y pulverizar sobre
hojas
Manzanilla Infusion, decoccién o maceracion de | Control de enfermedades
50 g de flores secas en 11 de agua. | a hongos
Aplicar sobre semiillas, mudas y
plantas en general
Miel en rama Macerar por 24 horas 1 taza de Previene ataque de Prevencion
hojas y tallos en %2 1. de agua, diluir | pulgones
en 41. de agua anadiendo ¥ taza de
café soluble.
Palma imperial Macerado o infusién segun (1). Acaros y gusanos Repelente
Paraiso Extracto alcohdlico. 200 g de semiilla | Insectos en general Insecticida por
en 11 de alcohol. Dejar reposar en contacto e
la oscuridad durante 10 dias. Para ingesta.
usar diluir una parte en 10 | de agua Repelente.
Paraiso Macerado e infusion. Vaquita de San Antonio; Repelente y
Poner a macerar o hacer una insectos en general y antiapetitivo
infusion 75 gramos de semilla seca | neméatodos
molida por litro de agua.
Retama Hervir en 1 1. de agua 100 gr. de Pulgones
retama (planta y flores) mas 100 g
de aloe, dejar enfriar y pulverizar.
Romero Infusién de 150 g de hojas frescas Bicho moro Repelente
en 11 de agua. Diluir en agua al
50%. Aplicacion directa al suelo con
regadera y pulverizar en las hojas.
Ruda Macerado o infusién segin (1) Pulgones Repelente
Ruda + salvia Infusion de 100gr. de cada una de Pulgones e insectos Repelente
ellas en 1 | de agua. chupadores
Salvia Infusién en 1 | de agua de hojas Larvas de mariposa
picadas, filtrar y pulverizar.
Santa Rita o Macerado e infusion segun (1) Trips fundamentalmente Repelente
Buganvilla
Tabaco Mezclar 250 gramos de tabaco, 30 Insectos en general y Insecticida y
gramos de jabon 'y 4 | de agua. acaros. acaricida.
Hervir durante media hora, luego
diluir en 10 . de agua.
Taco de reina Infusién de 100 gr de planta fresca Pulgones y acaros Repelente

Tagetes (clavel

Sembrados en bordes de canteros.

Produce exudados

chupones de tomate en un |. de
agua. Dejar enfriar y pulverizar.
Para mariposa de las coles aplicar
cuando se observan vuelos.

chino) radiculares con accion
nematicida.
Tomate Infusion de 100 g de brotes o Acaros y arafiuela,

protege contra la
mariposa del repollo.

(1) Un kg de hoja y frutos frescos (si la especie los tuviera) o 100 g de hoja y frutos secos en 10 litros de
agua. En el caso de macerado éste debe realizarse durante tres dias, no excediéndose nunca de los

siete dias.

(2) Las decocciones diluidas uno en cinco (un litro del producto en cinco litros de agua).
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I ALIMENTOS EN LAHUERTA

LISTA DE NOMBRES POR CULTIVO

NOMBRE COMUN

NOMBRE CIENTIFICO

FAMILIA BOTANICA

acelga
ajo
albahaca
araza
arveja
berenjena
boniato
bréccoli
cebolla
chaucha
ciboulette
cilantro
ciruela
coliflor
comino
durazno
espinaca
estragon
frutilla
guaviyu
guayabo del pais
haba
higo
lechuga
limén
maiz dulce
mandarina
manzana
meldn
morrén
nabo
naranja
orégano
papa
pepino
perejil
pitanga

Beta vulgaris var. cicla
Allium sativum L.
Occinum basilicum
Psidium catellianum
Pisum sativum
Solanum melongena
Ipomoea batata
Brassica oleracea var. italica
Allium cepa
Phaseolus vulgaris var. vulgaris
Allium schoenoprasum
Coriandrum sativum
Prunus domestica y P. salicina
Brassica oleracea var. botrytis
Cuminum cyminum
Prunus persica
Spinacia oleracea
Artemisa dracunculus
Fragaria x ananasa
Myrcianthes pungens
Acca sellowiana
Vicia fava
Ficus carica L.
Lactuca sativa
Citrus aurantifolia
Zea mays L.
Citrus nobilis
Malus x domestica
Cucurbita pepo
Capsicum annuum var. annuum
Brassica napus var. rapifera
Citrus aurantium
Origanum vulgare
Solanum tuberosum
Cucumis sativus
Petroselinum crispum
Eugenia uniflora

Chenopodiaceae
Aliaceae
Labiaceae
Myrtaceae
Leguminosae
Solanaceae
Convolvulaceae
Cruciferae
Aliaceae
Leguminosae
Aliaceae
Umbelliferae
Rosaceae
Cruciferae
Umbelliferae
Rosaceae
Chenopodiaceae
Compositae
Rosaceae
Myrtaceae
Myrtaceae
Leguminosae
Moraceae
Compositae
Rutaceae
Gramineae
Rutaceae
Rosaceae
Cucurbitaceae
Solanaceae
Cruciferae
Rutaceae
Lamiaceae
Solanaceae
Cucurbitaceae
Umbelliferae
Myrtaceae
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ALIMENTOS EN LAHUERTA I

NOMBRE COMUN NOMBRE CIENTIFICO  FAMILIA BOTANICA
pomelo Citrus paradisii Rutaceae
poroto Phaseolus vulgaris var. vulgaris Leguminosae
rabanito Raphanus sativus Cruciferae
remolacha Beta vulgaris var. conditiva Chenopodiaceae
repollo Brassica oleracea var. capitata Cruciferae
romero Rosmarinus officinalis Lamiaceae
ricula Eruca sativa Cruciferae
sandia Citrullus lanatus Cucurbitaceae
tomate Solanum esculentum Solanaceae
tomillo Thymus vulgaris Labiaceae
uva Vitis vinifera Vitaceae
zanahoria Daucus carota Umbelliferae
zapallito Cucurbita moschata Cucurbitaceae
zapallo Cucurbita maxima Cucurbitaceae
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| I ALIMENTOS EN LA HUERTA
GLOSARIO

Abono verde: cultivo que se realiza a los efectos de incorporar al
suelo, la materia verde y fresca que se genera. Esta incorporacién se
logra gradualmente dejando el material en superficie o de una vez con
herramientas para mezclarlo con el suelo (disquera, arado 0 manualmen-
te con pala). El abono verde permite aumentar el contenido de materia
organica y de nitrégeno del suelo (cuando usamos leguminosas), a la vez
que mantener el suelo cubierto.

Afrancamiento: en arboles frutales, cuando la variedad injertada for-
ma raices y continta creciendo sin necesidad del pie o portainjerto. Ge-
neralmente ocurre cuando se planté demasiado profundo.

Agroecologia: disciplina cientifica que define, clasifica y estudia los
sistemas agricolas desde una perspectiva ecoldgica y socioecondmica.

Almacigo: lugar fisico usado en algunos rubros como horticultura,
fruticultura o forestal, para criar las plantas durante las primeras etapas
de su desarrollo, a fin de brindarles las mejores condiciones posibles para
la germinacion y crecimiento posterior. Tiene como objetivo obtener
plantines que luego seran llevados a cultivo definitivo.

Anual: planta cuyo ciclo vital entero (crecimiento vegetativo y forma-
cién de flores, frutos y semillas) se completa en una sola estacion de cre-
cimiento.

Aporcar: (aporque) practica utilizada en horticultura que consiste en
arrimar tierra al pie de las plantas. Sus objetivos principales son control
de malezas, inducir emision de raices adventicias, aumentar el espacio
de desarrollo radicular, entre otros.

Bianual: planta que normalmente necesita dos estaciones de creci-
miento para completar su ciclo vital. El primer afo sélo hay crecimiento
vegetativo; la flor, el fruto y las semillas se dan en el segundo afo.

Biodiversidad: se refiere a las diferentes expresiones de la vida so-
bre la tierra, incluye la diversidad y variabilidad total de los organismos
vivos en los ambientes donde viven.

Cabana: es una estructura para sostener y conducir el crecimiento
de tomates, porotos u otros cultivos. Al pie de cada planta se clava una
cafa o tutor, se atan de a 4 en la parte superior a modo de piramide y
luego se unen con un alambre tenso en el sentido de la fila.

Caliz: conjunto constituido por todos los sépalos de una flor (partes
verdes exteriores de la flor).
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Casillas: son areas removidas de suelo para una siembra directa de
semillas en el lugar definitivo. En cada casilla se colocan 3 o0 4 semillas y
luego se seleccionan las mejores plantitas (Ej.: zapallo).

Compost: es el producto de la transformacion de residuos organicos
vegetales y/o animales por la accion de diversos organismos (hongos,
bacterias, protozoarios, lombrices) en presencia de aire y humedad. Es
un abono de alta calidad con propiedades muy importantes como mejorador
del suelo.

Corona: (en frutilla) tallo corto con yemas que pueden producir
estolones, flores o nuevas coronas.

Cotiledon: 6rgano de reserva que generalmente cubre al germen o
embrion en la semilla.

Descalce: operacién contraria a “calzar”. En el descalce se desaloma
0 se quita la tierra de los costados de la planta.

Escaldar: sumergir en agua hirviendo las verduras durante uno a
tres minutos, escurrirlas y luego enfriarlas.

Estolon: tallo delgado, largo, rastrero o subterraneo, que nace del
nudo basal de un tallo erguido. Forma yemas y a veces raices adventi-
cias, en los nudos o en la punta originando una nueva planta; o hinchan-
dose su porcion apical, produce un tubérculo (Ej.: papa).

Fitoquimico: sustancia natural de origen vegetal formada por dos o
mas elementos que tiene la caracteristica de otorgar propiedades funcio-
nales a las frutas y hortalizas es decir que su consumo produce efectos
beneficiosos para la salud.

Hibrido: individuo (planta) descendiente del cruzamiento entre ve-
getales de diferentes lineas.

Humus: es el principal producto de la transformacion de los restos
organicos por la accién de diversos organismos del suelo. Forma parte de
la matriz del suelo y es homogéneo, amorfo, de color oscuro e inodoro.

Inflorescencia: conjunto de flores no interrumpido por hojas verda-
deras. Estos grupos pueden ser simples o compuestos. Las flores de la
vid, por ejemplo, se hallan agrupadas en una inflorescencia compuesta
formando el racimo.

Infrutescencia: fructificacion formada por la agrupacién de varios
frutitos. Ej: higo.

Inocuidad: es la condicion de un alimento que permite consumirlo
sin que traiga consecuencias negativas para la salud de quien lo consu-
me de acuerdo a su uso previsto.
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Mata: conjunto de plantas que se desarrollan por brotacion alrededor
de una planta madre o inicial.

Mulch: cobertura del suelo o “acolchado”, que tiene como objetivos
controlar la humedad y las malezas, estabilizar la temperatura y proteger
del encostramiento causado por el golpeteo de la lluvia. Esta cubierta puede
hacerse con restos vegetales, laminas de polietileno e incluso papel o
carton.

Partenocarpia: desarrollo del fruto a partir de 6rganos femeninos sin
tener lugar la polinizacion.

Pedunculo: tallo de una flor aislada o tallo principal de una
inflorescencia, es el soporte de la flor.

Portainjerto: también llamado “pie” o “patréon”». Es la planta o parte
de la planta receptora de la “variedad injertada”. Constituye la parte infe-
rior, incluyendo el sistema radicular. Los distintos cultivares de portainjertos
confieren caracteristicas propias a la variedad que se le injerta.

Policultivos: produccion de cultivos intercalando diferentes especies
con el objetivo de aumentar la biodiversidad y el aprovechamiento del
terreno.

Potabilizacion: proceso por el cual el agua limpia se convierte en
agua apta para el consumo y preparacion de alimentos.

Solarizacion: practica de manejo del suelo para eliminar malezas,
hongos, bacterias, insectos y nematodos, utilizando la energia solar. Se
logra cubriendo el cantero preparado y bien humedecido con una lamina
de nylon transparente, en los meses de diciembre y enero.

Transplante: operacion de llevar los plantines a su lugar definitivo
en el campo, luego de haber pasado la etapa de almacigo.

Turgencia: presion de una célula viva resultante de su contenido li-
quido.
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