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PRESENTACIÓN

 a agricultura orgánica tiene como objetivo lograr un ecosistema
saludable, protegiendo la tierra y el medio ambiente que nos rodea.
Además,  propone una forma natural y económica de producir
alimentos sanos durante todo el año.

Podemos desarrollar una agricultura orgánica aumentando la fertilidad
de la tierra con abonos naturales, plantando hortalizas entre sí y/o
con plantas aromáticas, rotando adecuadamente los cultivos y
utilizando semillas de calidad certificada.

Seguros de que el cultivo orgánico permite obtener cosechas más
rendidoras y vegetales mucho más sabrosos y nutritivos, el Centro
de Investigación y Promoción del Campesinado (CIPCA) Regional La
Paz, viene acompañando y apoyando en el municipio de Viacha la
transformación de las prácticas agrícolas  con la producción de
hortalizas orgánicas   en carpas solares, apoyando a las familias
campesinas que alternan la actividad pecuaria con la agricultura como
una forma de mejorar su alimentación e incrementar sus ingresos.

Para que esta tarea sea más accesible y sencilla ponemos a
consideración de productores campesinos el folleto Producción de
hortalizas orgánicas, material elaborado por los técnicos María de los
Ángeles Carvajal y Javier Uriarte.

Carlos Hugo Laruta
Director

CIPCA Regional La Paz
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1. ¿PO R Q UÉ ES IM PO RTANTE PRO DUCIR Y CO NSUM IR
HORTALIZAS?

Las hortalizas o verduras –com o la zanahoria,
cebolla, repollo y lechuga entre otras- son
alim entos im portantes en la dieta hum ana
porque aportan vitam inas, proteínas y
m inerales, elem entos necesarios para que
el cuerpo se m antenga sano y fuerte.
Las hortalizas son fáciles de producir y bastan
pequeños terrenos para su cultivo: huertos fam iliares o carpas
solares.

2.  ¿Q UÉ ES LA PRO DUCCIÓ N O RG ÁNICA DE HO RTALIZAS?

Estos alim entos son sanos y de excelente calidad
para el consum o hum ano, adem ás no daña el suelo,
ni el m edio am biente durante la producción.

3. EL HUERTO Y LA PREPARACIÓN DE SUELOS

El huerto es el lugar donde cultivam os
hortalizas. El terreno donde se ubicará
el huerto debe tener  las siguientes
características:

¸ Contar con una fuente segura de
agua para riego.
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4.2  ROTURACIÓN (QHULLI)

Esta labor se realiza para elim inar gusanos, larvas indeseables y
m alas hierbas, adem ás de airear el suelo. Con esta tarea prevenim os
el ataque de plagas al cultivo y enferm edades.

Se debe roturar a una profundidad de 20 a 30 centím etros con yunta,
huysu (picota) o tractor.

Adem ás se tienen que realizar las siguientes tareas:

¸ Desterronar la tierra con picota, khupañas u otras herram ientas.
¸ M ullir la tierra en terroncitos pequeños para facilitar la germ inación.
¸ Nivelar la parcela para facilitar el riego y evitar que hayan lugares

donde se detenga el agua.

4.3  EL ABONO

Es la  m ateria orgánica com puesta
por desechos, residuos vegetales
y anim ales. Estos m ateriales se
adicionan a la tierra para aum entar
la fertilidad.

¸ El abono actúa com o esponja,
absorbe la hum edad  y  la
retiene en el suelo para  que
las plantas la aprovechen.

¸ Contribuye a aum entar la
población de lom brices en el
suelo. Las lom brices de tierra
m ejoran la  aireación  y la
disponibilidad de nutrientes.
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¸ Debe ser un lugar casi
plano (en lugares con
pendiente se debe construir
terrazas).

¸ El suelo debe ser suave y
fértil.

¸ Debe estar cercado para
evitar daños por anim ales y
robos.

¸ Debe estar cerca a la casa
para facilitar el cuidado.

4.LA PREPARACIÓ N DEL SUELO  PARA LA PRO DUCCIÓ N DE
HORTALIZAS

4.1  LIM PIEZA DEL TERRENO

Las hortalizas deben tener
las m ejores condiciones
para su desarrollo, por eso
debem os retirar las
piedras grandes, las
m alas hierbas y las pajas
de la parcela.
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¸ Las sem illas pequeñas (por ejem plo de zanahoria) se deben
sem brar m ezcladas con ceniza o arena para distribuirlas
uniform em ente.

Después se debe cubrir  la sem illa  con tierra (la tierra debe ser dos
veces el tam año de la sem illa) y proteger con paja para m antener
la hum edad. Cuando las plantitas han nacido se debe retirar la paja
y ralear.

¿Qué es  ralear y para qué sirve?

Es la acción de sacar las plantitas m ás débiles y dejar las m as fuertes
para tener un cultivo y producción uniform e.

Hortalizas de siem bra directa
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El guano (abono anim al) en el huerto debe ser distribuido en todo
el terreno. Para abonar la tierra se recom ienda hacer m ontones
separados de 4 m etros unos de otros. Cada m ontón debe tener de
2 a 3 sacos.

El guano debe extenderse en todo el terreno con ayuda de una pala
o rastrillo. Si es posible se debe regar el terreno y esperar unos 20
días para que germ inen las m alas hierbas (K óranaka), luego rem over
la tierra para elim inarlas.

Tam bién existen abonos m ejorados que podem os preparar en form a
casera.

5.  LA SIEM BRA

La producción de hortalizas puede ser por: siem bra directa o por
trasplante, dependiendo de la especie.

5.1  HORTALIZAS DE SIEM BRA DIRECTA

¸ La siem bra directa se hace en terrenos bien
preparados, barbechados (descansados),
nivelados, sin piedras y abonados.

¸ El guano a utilizar debe
estar bien descom puesto.
La cantidad de guano
debe ser de 150 a 200
quintales por hectárea.

¸ Al sem brar las
sem illas de hortalizas
no debem os hacer
surcos hondos, éstos
deben ser superficiales, ya que se trata de sem illas pequeñas.
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Cultivo

Ajo

Zanahoria

  Arveja

Distancia entre
surcos (cms.)

20 – 30

8 - 10

50

Siembra

Un diente por hoyo
sembrado a 5 cms.
de profundidad y  10
centímetros de dis-
tancia entre dientes.

A chorro continuo, a
una profundidad de
1 centímetros y se
cubre con una del-
gada capa de tierra.

Se colocan las
semillas en grupos
de 2 o 3 por hoyito
cada 10 a 15 cms.

Raleo

No es necesario

Cuando las plantitas
han alcanzado 5 o 6
centímetros. Se ralea
para dejar  plantitas
cada 5 o 6 centímetros.

Cuando las platintas
tienen 10
centímetros.
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Haba

Perejil

Espinaca

Nabo

Rábano

40 - 50

10 - 15

10 - 15

10 - 15
5 - 8

Se siembran las se-
millas a una distancia
de 30 centímetros
entre planta.

Siembra a chorro
continuo.

Siembra a chorro
continuo.

A chorro continuo, a
una profundidad de
1 a 2 centímetros.

Se colocan las
semillas a chorro
continuo, a una
profundidad de 1 a
2 centímetros.

No requiere

Cuando las plantitas
tienen 10 a 15
centímetros dejando
plantitas cada 10 a
15 centímetros

Cuando las plantitas
tienen 5 a 6 hojas,
se dejan plantitas
cada 10 a 15
centímetros.

Cuando las plantitas
tienen 3 a 4 hojas se
deja una planta cada
15 centímetros.

Cuando las plantitas
tienen 3 a 5 hojas se
deja una planta cada
5 a 8 centímetros.

5.2  HORTALIZAS QUE NECESITAN TRASPLANTE

Algunas hortalizas necesitan cuidados para su germ inación y
crecim iento inicial (en condiciones controladas de tem peratura y
hum edad), esto se logra en alm ácigos o sem illeros.

Pasados 60 a 80 días de la siem bra en el
alm ácigo o cuando las plantitas tienen 10 cm s.
de altura.

Cuando las plantitas tienen entre 5 o 6 hojas
verdaderas.

Cuando las plantitas tienen 15 cm s. de altura
y entre 5 a 6 hojas verdaderas.

De 40 a 50 días después de la siem bra en el
alm ácigo, cuando las platitas tienen 3 hojas.

Cuando las plantitas alcanzan de 15 a 20 cm s.
o tienen entre 5 a 6 hojas verdaderas.

5.3 HORTALIZAS QUE SE ALM ACIGAN Y TRASPLANTAN

      Cultivo         ¿Cuándo se deben trasplantar las plantitas?

Apio

Brócoli

Coliflor

Cebolla

Acelga
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Repollo

Tom ate

Lechuga

Cuando las plantitas tienen de 8 a 10 cm s.  y
 5 a 6 hojas verdaderas.

De 25 a 30 días después de la germ inación.

Cuando las plantitas han crecido de 5 a 7 cm s.
y tienen 5 a 6 hojas verdaderas

a) El alm ácigo

El alm ácigo es una cam a
de tierra donde se colocan
las sem illas para que
germ inen y se desarrollen
hasta el m om ento del
trasplante. Debe estar en
un sitio cercano a la casa
para dar un m ejor cuidado.

Es necesario proteger los
alm ácigos de las heladas; sobre todo en los m eses de m ayo, junio
y julio, para lo cual se construyen paredes de adobe alrededor del

alm ácigo y se tapa con una cubierta de plástico (o agrofilm ). Al
tratarse de áreas pequeñas es fácil dar los m ejores cuidados a
nuestras plantitas.

Los alm ácigos necesitan riego en cantidad suficiente para asegurar
la germ inación y crecim iento inicial.

El alm ácigo no debe tener m ás de un m etro de ancho y entre 3 a 10
m etros de largo. El tam año estará de acuerdo a la cantidad de
plantitas que necesita cada agricultor.

b) El sem illero

Es un cajón, olla vieja o lata preparada con arena  donde se siem bran
las sem illas para facilitar su germ inación. Estas plantitas son luego
transplantadas.

Se utiliza el sem illero cuando hay poca sem illa o el terreno es m uy
pequeño. El sem illero perm ite  cuidar m ejor el alm acigo de los peligros
de las heladas y los pájaros, son fáciles de m anejar durante el día
podem os ponerlos afuera y durante la noche dentro de la casa o en
la ventana.

c) El trasplante

Es la acción de
sacar las
plantitas sanas y
fuertes de la
alm aciguera o
sem illero para
llevarlas al lugar
definitivo de
plantación.
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• Se trasplantan las plantitas m ás
sanas, fuertes y m ejor form adas.

• El trasplante debe realizarse en
días nublados o en la m añana
-tem prano-, esto evitará que se
m architen y m ueran.

Para realizar un buen trasplante
es necesario tener los siguientes
cuidados:

¸ Regar bien el alm ácigo antes
de sacar las plantas. Esto hace
que la tierra se afloje y las
plantitas salgan fácilm ente y sin
sufrir daños en las raíces.

¸ Las plantitas deben sacarse con una herram ienta en form a de
cuchara cuidando de no m alograr las raicitas.

Para trasplantar las plantitas se abren hoyos en el surco –con
distancias entre plantitas que dependen del tipo de hortaliza-, se
coloca la raíz com pletam ente derecha, se rellena con tierra y se
apisona con los dedos para asegurar el buen contacto de las raíces
con la tierra.

Luego del trasplante es necesario regar las plantitas para que
recuperen.

Origen

Asia Central

Usos y propiedades

¸ Contiene vitam inas A, B y C.
¸ Tiene azufre, zinc, flúor, fósforo, yodo, calcio, sodio, silicio, cloro

y hierro.
¸ Estim ula las secreciones gástricas y ayuda a la digestión.
¸ Purifica la sangre y contribuye a elim inar toxinas.
¸ Su jugo m ezclando con m iel es recom endado para curar resfríos.
¸ Es ligeram ente laxante, sirve para la lim pieza del aparato digestivo.
¸ Fortalece las defensas del organism o.

Siem bra

La sem illa se alm aciga en un suelo preparado con abono y arena.
La sem illa se coloca separada a 1 cm .  de profundidad en surcos
hechos cada 10 cm s. Se utilizan de 2 a 4 gram os  de sem illa por
cada m etro cuadrado de alm ácigo.

Luego de la siem bra se protege con paja y se riega. El riego se repite
cada 3 días. Se debe deshierbar cada vez que sea necesario.

II. CULTIVO DE HORTALIZAS

CEBOLLA
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Trasplante

Se trasplanta cuando las plantitas tienen 6 hojas (40 a 50 días
después de la siem bra).

El suelo del huerto debe abonarse con 150 a 200 quintales de guano
por hectarea. La distancia entre surcos debe ser de 40 cm s. y entre
plantitas de 10 cm s. Las plantitas se colocan a la m ism a profundidad
que tenían en el alm ácigo. Luego de tapar con tierra se apisona
(apreta) y se riega.

Cultivo

Se debe deshierbar cada vez que sea necesario y aprovechar esta
oportunidad para aporcar, esto evita que los rayos del sol afecten
los bulbos.

Riego

La cebolla debe ser regada al m enos 1 vez por sem ana, el suelo
debe m ojarse hasta una profundidad de 15 a 20 centím etros; se
suspende el riego 20 días antes de la cosecha, para evitar podriciones.

Cosecha

Se realiza cuando los bulbos están bien desarrollados y m aduros,
en esta etapa las hojas se em piezan a secar. Esto ocurre entre
los 130 a 200 días después de la siem bra –dependiendo de la
variedad-. Se debe cortar el tallo floral y pisotear las hojas para
favorecer la form ación del bulbo.

Post-cosecha

Las cebollas cosechadas deben llevarse a lugares secos y bien
ventilados para que seque la prim era cáscara del bulbo.

Origen

Europa

Usos y propiedades

¸ M uy rica en fibras, por lo que ayuda al funcionam iento del intestino.
¸ Es rica en vitam inas A, B y C.
¸ Es rica en hierro,  se recom ienda su consum o en casos de anem ia.
¸ Ayuda al buen funcionam iento del corazón, del estom ago y los

riñones.

Siem bra

El alm ácigo debe ser preparado con surcos cada 10 cm s, la sem illa
se deposita a una profundidad de 1,5 cm s. y se tapa con una capa
de tierra de 1 cm . La germ inación tarda unas tres sem anas.

Trasplante

Las plantitas deben ser trasplantadas cuando alcanzan entre 15 a
20 centím etros y tienen 5 a 6 hojas.

El terreno de cultivo debe estar bien abonado, ya que la acelga
necesita m ucho nitrógeno.

La distancia entre surcos deberá ser de 40 a 50 centím etros, las
plantitas se colocarán cada 20 centím etros.

ACELGA
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Cultivo

La acelga necesita una buena cantidad de agua de riego (sin llegar
a encharcar el suelo) para que las hojas se desarrollen carnosas y
tiernas.

M uchas veces las hojas se ponen am arillas, en este caso se deben
aplicar abono foliar.

Cosecha

La cosecha se inicia entre los 2 a 3 m eses, después del trasplante.
Una vez por sem ana-tem prano por la m añana-  se deben recoger
las hojas de los bordes y  cortando desde donde nace la hoja con
un cuchillo bien afilado. Se dejan las hojas m ás tiernas para que
sigan desarrollando.

Origen

Am érica del Sur

Usos y propiedades

¸ Fuente de vitam inas A, B, C y K.
¸ Aporta m inerales com o calcio, hierro y fósforo.
¸ Consum ido en cantidades adecuadas favorece la digestión y el

m etabolism o.

Siem bra

Se alm aciga en cam as con surcos cada 10 cm s., colocando la sem illa
a una profundidad de 1,5 centím etros.

Trasplante

Se realiza cuando las plantitas tienen 10 centím etros de altura y de
5 a 6 hojas verdaderas. Se recom ienda una distancia de 50 centím etros
a 1 m etro entre surcos y de 50 centím etros entre plantas.

El locoto debe trasplantarse a suelos bien abonados.

Cultivo

Durante el crecim iento de la planta se debe regar cada día, luego
cada 4 días.

Origen

Sur de Italia o Asia Occidental

Usos y propiedades

¸  Previene y cura enferm edades del aparato circulatorio.
¸ Reduce la cantidad de grasa en la sangre.
¸ Regula la flora intestinal.

LO CO TO

AJO



22 23CENTRO DE INVESTIGACIÓN Y PROMOCIÓN DEL CAMPESINADO

PRODUCCIÓN DE HORTALIZAS ORGÁNICAS PRODUCCIÓN DE HORTALIZAS ORGÁNICAS

CENTRO DE INVESTIGACIÓN Y PROMOCIÓN DEL CAMPESINADO

¸ Previene gripes y resfríos, se lo utiliza en el tratam iento de
bronquitis, asm a y neum onía.

¸ Es rico en vitam inas A, B y C.
¸ Contiene m inerales com o el flúor, yodo, calcio, hierro y fósforo.

Siem bra

Para la siem bra se debe seleccionar dientes de ajo  de cabezas
sanas y de buen tam año. Los dientes a utilizar son los de afuera –los
m ás grandes–.

Es im portante que el terreno este bien nivelado y abonado. El ajo no
resiste encharcam ientos.

Los surcos se abren cada 20 a 30 centím etros Los dientes de ajo se
colocan cada 10 centím etros, a una profundidad de 5 centím etros.

Desde la plantación hasta la form ación de la cabeza se debe dar un
buen riego. Cuando se va acercando la cosecha –a los 120 a 150
días luego de la plantación, dependiendo de la variedad– los riegos
se espacian hasta suspenderlos para ayudar a la m aduración.

Se deben hacer 2 o 3 aporques al m om ento de los deshierbes. El
prim ero, cuando las platitas tienen de 15 a 20 centím etros de altura.

Cosecha

Se realiza cuando las hojas se ponen  am arillas y se secan. Se debe
escarbar la tierra y sacar los bulbos, dejándolos al sol por 2 a 3 días
para que sequen. Luego se los am arra por sus colas y se los lleva
a que acaben de secar a la som bra.

Origen

Europa

Usos y propiedades

¸ Fuente de vitam inas A, B y C.
¸ Contiene potasio y cloro.
¸ Fortalece el sistem a nervioso.
¸ Es diurético, por lo que previene la form ación de cálculos renales.
¸ Depura la sangre, por lo que se lo recom ienda para las personas

que sufren de artritis y reum atism o.

Siem bra

El apio requiere de alm ácigos preparados con tierra y bastante arena
y abono. Las sem illas se siem bran en surcos separados 10 centím etros
unos de otros. La profundidad de siem bra debe ser de 1 centím etros
Las sem illas se tapan con una fina capa de tierra cernida y se cubre
con paja hasta la germ inación –la cual tarda unos 15 días–. Se riega
con m ucho cuidado para no m over las sem illas.

Trasplante

El trasplante se produce de 60 a 80 días después de la siem bra.
Dos días entes del transplante se debe dejar de regar las plantitas.
Los surcos deben tener una distancia de 50 a 60 centím etros, las
plantitas se colocan cada 30 centím etros.

Cultivo

Es im portante deshierbar cada vez que sea necesario.

APIO
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Origen

Noroeste de la India

Usos y propiedades

¸ Consum ida en verde, la arveja es fuente de vitam inas A, B
y C.

¸ Contiene calcio, fósforo y hierro.
¸ Es una fuente excelente de proteínas.

Siem bra

Es una hortaliza de siem bra directa. La distancia entre surcos es de
50 centím etros Las sem illas se colocan en grupos de 2 a 3 cada 10
a 15 centím etros. Cuando alcanzan los 10 centím etros  se debe
ralear las plantas m ás débiles.

Cultivo

Al inicio del cultivo es necesario hacer riegos frecuentes pero ligeros.
El riego puede ser sem anal cuando las plantitas están desarrolladas.

Cosecha

La cosecha se realiza aproxim adam ente a los 90 días de la siem bra,
cuando las vainas están verdes.

Origen

Europa

Usos y propiedades

¸ M uy rico en calcio.
¸ Contiene altas cantidades de vitam inas A, B1, B2, B3 y  C.
¸ Se  recom ienda para el control de la diabetes por su alto contenido

de hierro.
¸ Fortalece las defensas del organism o, especialm ente contra

infecciones.
¸ Actúa beneficiosam ente sobre riñones, vesícula e intestinos.
¸ Tiene propiedades anticancerígenas.
¸ Previenen problem as prostáticos.

Siem bra

El alm ácigo debe ponerse en lugares calientes,  pero som breados.
Se alm aciga en vasos plasticos, donde, se colocan 2 a 3 sem illas
por vaso, a una profundidad de 1 centím etro Las plantitas m ás débiles
se ralean.

Trasplante

Las plantitas se trasplantan con su pan de tierra. La distancia entre
surcos debe ser de 80 centím etros y entre plantas de 50 centím etros
Las plantitas deben tener 5 a 6 hojas verdaderas.

ARVEJA BRÓCOLI
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El alm ácigo debe dejarse sin riego por 2 días antes del trasplante.
Luego del trasplante debe regarse m uy bien el cultivo sin llegar a
encharcar el suelo.

Cultivo

El brócoli necesita bastante hum edad al principio de su desarrollo,
por lo que se debe regar al m enos 2 veces por sem ana.
Se debe deshierbar el suelo las veces que sea necesario.

Cosecha

La cosecha se realiza 120 días (aproxim adam ente)  después del
trasplante. Prim ero, se cosechan las pellas term inales y después las
de los lados.

Origen

Europa

Usos y propiedades

¸ Contiene altas cantidades de vitam inas B1, B2, B3 y C.
¸ Por su alto contenido de hierro, se recom ienda para el control de

la diabetes.
¸ Fortalece las defensas del organism o, especialm ente contra

infecciones.
¸ Actúa beneficiosam ente sobre los riñones, vesícula e intestinos.

¸ Tiene propiedades anticancerígenas.
¸ Previenen los problem as prostáticos.

Siem bra

El alm ácigo debe estar en lugares calientes pero som breados, hasta
1 sem ana después de la germ inación. Se alm aciga en vasos, se
colocan 2 a 3 sem illas por vaso, a una profundidad de 1 centím etro.
Las plantitas m ás débiles se ralean.

Trasplante

Las plantitas se trasplantan con su pan de tierra cuando tiene  unos
15 centím etros de altura y 5 a 6 hojas. Antes del trasplante se debe
regar la parcela de cultivo donde van a ser puestas las plantitas.

La distancia entre surcos debe ser de 80 cm s. y entre plantas de
40 centím etros.

Cultivo

La coliflor necesita bastante hum edad, por lo que es necesario regar
diariam ente. Una vez que sale la col se la debe cubrir con sus hojas,
am arrándolas con un hilo a m anera de m oño para producir una
cabeza m uy blanca y lim pia.

Esta hortaliza requiere suelos bien abonados para dar coles grandes,
adem ás es necesario hacer fertilizaciones foliares en el transcurso
del desarrollo.

Cosecha

La cosecha se realiza aproxim adam ente a los 100 días después del
trasplante. Se debe cortar las cabezas con parte del tallo y las hojas,
en horas de la tarde.

CO LIFLOR
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Origen

Asia

Usos y propiedades

¸ M uy rico en hierro.
¸ Contiene altas cantidades de vitam inas A, B, C y D.
¸ Contiene calcio, fósforo, potasio, cloro, sodio y m agnesio.
¸ Estim ula el funcionam iento del páncreas.
¸ Se lo recom ienda en el control de anem ia.
¸ Ayuda al funcionam iento del intestino.
¸ Purifica la sangre, por lo que se la recom ienda para personas con

arteriosclerosis y artritis.
¸ Fortalece los nervios y el cerebro.
¸ Ayuda a lim piar la piel cuando hay problem as del hígado.
¸ Ayuda al crecim iento, por lo que debe ser parte de la alim entación

de los niños.
¸ Para su consum o no se deben hervir las hojas, sino pasarlas por

el vapor o con agua caliente para que conserven sus nutrientes.

Siem bra

Requiere siem bra directam ente a chorro continúo y espaciado,
con suelos bien abonados. Los surcos deben tener una distancia
de 30 centím etros.

Riego

Se debe regar 1 o 2 veces por sem ana.

Cosecha

Se cosechan las hojas a lo largo de varios m eses, de acuerdo a la
vitalidad de las plantas.

Origen

Europa

Usos y propiedades

¸ Contiene altas cantidades de vitam inas A, B y  C.
¸ Contiene m inerales com o calcio, fósforo y hierro.
¸ Es una fuente m uy im portante de proteínas.

Siem bra

Es una hortaliza de siem bra directa. El suelo se prepara con surcos
cada 60 centím etros, las sem illas se depositan cada 30 centím etros
a 5 centím etros de profundidad.

ESPINACA

HABA
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Origen

Asia

Usos y propiedades

¸ Contiene altas cantidades de vitam inas, especialm ente C.
¸ Aporta fibra, lo que ayuda a la digestión.
¸ Es calm ante, por lo que se lo utiliza para com batir el insom nio y

la tensión.

Siem bra

El alm ácigo debe hacerse con suelo desinfectado, abriendo surcos
cada 10 centím etros Las sem illas se colocan a una profundidad de
1 centím etro y se tapa con una capa fina de tierra cernida. Se coloca
paja y se riega con cuidado para que no se salgan las sem illas.

Trasplante

Se trasplanta cuando las lechugas tienen 5 a 6 hojas verdaderas,
una distancia de 25 a 30 centím etros entre plantas bajo el sistem a
de tres bolillo.

Origen

Liberia

Usos y propiedades

¸ Contiene vitam inas A, B y C.
¸ Tiene m inerales: calcio, hierro, fósforo, azufre, potasio y sodio.
¸ Activa el m etabolism o y las funciones cerebrales.
¸ Aum enta la vitalidad de las personas adultas.
¸ Purifica la sangre.
¸ Ayuda a disolver los cálculos en el riñón.

Siem bra

El nabo se siem bra en el lugar definitivo, los surcos deben estar
separados 40 centím etros., las sem illas se depositan a 1 o 2
centím etros de profundidad a chorro continuo. Cuando los plantines
tienen 3 a 4 hojas se ralea para dejar una planta cada 15 a 20
centím etros.

Cultivo

Se debe regar constantem ente al principio, luego el riego se va
espaciando. Se debe deshierbar las veces que sean necesarias, al
m ism o tiem po se rem ueve el suelo y se tapa la raíz con tierra.

Cosecha

Se cosecha a los 50 a 60 días, cuando los nabos han llegado a su
pleno desarrollo. Los nabos están listos para la cosecha 60 a 80
días después de la siem bra, cuando las hojas com ienzan a
am arillearse.

LECHUGA

NABO
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