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L a agricultura orgéanica tiene como objetivo lograr un ecosistema
saludable, protegiendo la tierra y el medio ambiente que nos rodea.
Ademads, propone una forma natural y econémica de producir
alimentos sanos durante todo el afio.

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

Seguros de que el cultivo organico permite obtener cosechas mas
rendidoras y vegetales mucho mas sabrosos y nutritivos, el Centro
de Investigacion y Promocién del Campesinado (CIPCA) Regional La
Paz, viene acompafiando y apoyando en el municipio de Viacha la
transformacion de las practicas agricolas con la produccion de
hortalizas organicas en carpas solares, apoyando a las familias
campesinas que alternan la actividad pecuaria con la agricultura como
una forma de mejorar su alimentacion e incrementar sus ingresos.

Para que esta tarea sea mas accesible y sencilla ponemos a
consideracion de productores campesinos el folleto Produccion de
hortalizas orgénicas, material elaborado por los técnicos Maria de los
Angeles Carvajal y Javier Uriarte.

Carlos Hugo Laruta
Director
CIPCA Regional La Paz




PRODUCCION DE HORTALIZAS ORGANICAS

I.PRODUCCI/)N’DE
HORTALIZAS ORGANTAS

1. ¢POR QUE ES MPORTANTE PRODUCIR Y CONSUM R
HORTALIZAS?

Las hortalizas o verduras —com o B zanahora, (
ceboll, repolb y kchuga entre otras- son - ) L
alm entos in portantes en b dieta hum ana > " |
porgue aportan viam nas, proteinas y ‘
m hermks, ekm entos necesaros pam que

el cuerpo se mantenga sano y fuerte.

Las hortalizas son fAciks de producky bastan

peguefios terenos parm su culwo: huertos fam ilares o capas

sohrmes.

2. ¢QUE ES LA PRODUCCDN ORGANTA DE HORTALIZAS?

Es b produccin de horalizas sin =a
utilizacidn de productos quin icos

E stos alin entos son sanos y de excelkente calidad
pam elconsum o hum ano, adem as no daila elsueb, ,
nielmedb ambinte durmante I produccidn.

3. ELHUERTO Y LA PREPARACDN DE SUELOS

E lhuero es elligardonde culivam os
horalzas.E ltereno donde se ubtar@
elhuerto debe tener ks sguEntes
caracteristicas:

Contarcon una fuente segum de
agua pam rego.

B
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PRODUCCION DE HORTALIZAS ORGANICAS PRODUCCION DE HORTALIZAS ORGANICAS

Debe ser un lugar casi 42 ROTURACDN QHULLD
plano (en lugares con
pendente se debe constuir

termazas).

Esta Bborse ralza para eln hargusanos, bwas hdeseabks y
m albs heas,adem &s de airarelsueb.Con esta @rea prevenin os
elataque de phgas alculio y enfemm edades.

Elsueb debe sersuave y Se debe wturmra una priindidad de 20 a 30 centin etros con yunta,

Bl huysu fpiom) o tactor.
Lok < : : L
) ( ( ; Adem &s se tenen que ralzar Bs sguentes @ras:
, Debe estar cerrado para ( \ L 0 i
eviardafios poraninaksy l( S , Desternonark tena con piota, khupaiias u ottas hernam Entas.
bos. rt 4 , Mullrh tera en tenoncios pequefios pam faciiarh gem hacHn.
s ., Niebrk parcel pam faciiarelrego y eviarque hayan ligares
Y(“ donde se detenga elagua.
, Debe estarcerca a h casa AN / [ ‘ AR
pam facitarelcudado. ﬁ;‘%ﬂﬁ P4 £ - &E ,__/-‘ﬁ‘ 43 ELABONO
= ‘ =D P b

Es h matera organia com puesta

4.LA PREPARACDN DEL SUELO PARA LA PRODUCCDN DE pordesechos, resduos vegeta s
HORTALIZAS vy anin aks.Estos materakes se
adrbnan a b terna pam aum entar

41 LMPEZA DEL TERRENO b ferdlidad.
Las hortalzas deben tener , Elabono actiia com o espon®,
Bs meprs condiciones absore B humedad vy =
pam su desanolb, poreso retene en elsueb parm que
debem os retirar las Ibs plhntas I aprovechen.

piedras grandes, las

maks hetasy hspaps , Contrbuye a aumentar =

de b parceh. pobkcin de bom brices en el
sueb.Las bm brices de tena
mepran B alracdn v =
diponibiidad de nutrentes.

8 CENTRO DE INVESTIGACION Y PROMOCION DEL CAMPESINADO CENTRO DE INVESTIGACION Y PROMOCION DEL CAMPESINADO 9
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Elguano @bono anin al) en elhuerto debe serdistrbuido en tdo
elternreno. Pam abonar b tera se recom £nda hacerm ontones
separados de 4 m etros unos de otros. Cada m ontdn debe tenerde
2 a 3 sacos.

E lguano debe extenderse en todo elteneno con ayuda de una pak
o rastrlb. Sies posbk se debe rrgarelterneno y espermrunos 20
das pam que gem hen hsm ahs hktbas K ornaka), liego rem over
b tena pamr elin harbs.

Tam bEn existen abonos m e prados que podem os prepamren om a
casem.

5. LA SEMBRA

La prduccidn de horalizas puede serpor: siem bma diecta o por
traspbnte, dependEndo de k especE.

51 HORTALIZAS DE SEMBRA DIRECTA
La s®m b directa se hace en terrenos ben
prepamrdos, batbechados descansados), el

nivelhdos, st pidms y abonados. e

Elguano a utlizar debe
estarben descom puesto.

PRODUCCION DE HORTALIZAS ORGANICAS

Las sem ilas pequeflas (porefmpb de zanahoria) se deben
sem brar m ezclhdas con ceniza o arena para distrbuirls
uniom em ente.

B

Después se debe cubrr B sem b con terna (B tera debe serdos
veces eltam afio de b sem ih) y protegercon pap paia m antener
B hum edad.Cuando ks phntias han nacido se debe =tiarh pap
y mlkar.

QUué es ralary para qué sirve?

Es b accPn de sacarhs phntias m 4s débiks yderhsm as fleres
pam tenerun culivo y produccHn uniom e.

Hormalizas de siem bra directa

La cantdad de guano
debe serde 150 a 200
quintalks porhectirea.

Alsem brarhs

sem ilBs de hortalizas
no debem os hacer
surcos hondos, éstos
deben sersuperficihks, ya que se ttata de sem ilbBs pequeiias.

CENTRO DE INVESTIGACION Y PROMOCION DEL CAMPESINADO

Culvo Dl b SEmbra Rako
surcos @ms.)
Un diente por hoyo
sembrado a 5 cms.
de profundidady 10 | No es necesario
A=l centimetros de dis-
tancia entre dientes.
A chorro continuo, a | Cuando las plantitas
una profundidad de | han alcanzado 5 06
- 1 centimetros y se centimetros. Se ralea
cubre con una del- | paradejar plantitas
7 , gada capa de tierra. | cada5 06 centimetros.
anahoria
Se colocan las
semillas en grupos | Cuando las platintas
4 20 de 2 0 3 por hoyito | tienen 10
cada 10 a 15 cms. centimetros.
Arveh

CENTRO DE INVESTIGACION Y PROMOCION DEL CAMPESINADO
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Se siembran las se-

millas a una distancia | No requiere
40 - 50 de 30 centimetros
A entre planta.
Cuando las plantitas
Siembra a chorro tienen 10 a 15
10-15 continuo. centimetros dejando
plantitas cada 10 a
Perejil 15 centimetros
Cuando las plantitas
Siembra a chorro tienen 5 a 6 hojas,
10-15 continuo. se dejan plantitas
cada10a 15
Espmaca centimetros.
A chorro continuo, a | Cuando las plantitas
10-15 una profundidad de | tienen 3 a 4 hojas se
5-8 1 a 2 centimetros. deja una planta cada

15 centimetros.

R abano

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

Cuando las plantitas
tienen 3 a5 hojas se
deja una planta cada
5 a 8 centimetros.

52 HORTALIZAS QUE NECESITAN TRASPLANTE

Alunas hortalizas necesian cuidados parm su gemm hacidn y
crecin Ento nickal en condicbnes controlhdas de tem peratuma y

hum edad), esto se bgma en aln Acgos o sem ileros.

J

CENTRO DE INVESTIGACION Y PROMOCION DEL CAMPESINADO
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53 HORTALIZAS QUE SEALMACKGAN Y TRASPLANTAN

Cultvo

¢Cuando se deben trasplntar las planttas?

Pasados 60 a 80 dlas de = sembm en el
aln dcho o cuando hs phntias tenen 10 cm s.
de alum.

Cuando bs phntias tenen entte 5 0 6 hogas
verdadems.

Cuando bs pbntias tenen 15 cm s.de aluma
yente 5 a 6 hops verdadems.

De 40 a 50 dias después de b sembm en el
aln &cho, cuando ks phtias tenen 3 hogs.

Acelga

Cuando hsphntias akanzande 15 a 20 cm s.
o tenen entre 5 a 6 hojhs verdaderas.

CENTRO DE INVESTIGACION Y PROMOCION DEL CAMPESINADO
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(

aln Aco y se t@pa con una cubEra de phAstico (© agrofilm ). Alw
tratarse de dreas pequeflas es fAcildar bs m epres cuiddados a
Cuando bhspbntias tenende 8 al0cms. y nuestras phntias.

5 a 6 hops verdadems.
Los aln &cgos necesian rego en cantidad sufcEente pam asegumar
B gem hacHn y crecin £nto hicial

Elain &cho no debe tenerm as de un m etro de ancho y entre 3 a 10
metros de Brgo. Elt@am afio est@r@ de acuerdo a = cantidad de
De 25 a 30 dias después de b gem hacbn. phntas que necesia cada agriculor.

b) Elsem illero

Tom ate
Esun capn,olh vEp o hita preparada con arrna donde se sem bman
ks sem ilbs pamr faciiarsu gem hacHn.Estas pbntias son liego
Cuando bBsphntiashan crectlode 5a 7 cm s. transpbntadas.
y tenen 5 a 6 hopas verdaderas
Se utliza elsem iler cuando hay poca sem il o0 elterreno es m uy
Lechuga pequefio.Elsem flew pem ie cudarm eprelain acgo de bs pelgmos

de Bs hebdas y bs papms, son facies de m anefprdurante eldia
podem os ponerbs afiera y durante b noche dentto de b casa o en

a)Elaln dcigo kb ventana.
Elaln d&cho es una cam a c) Eltasplnte
de tera donde se cobcan \

las sem illas para que Es B acctn de

gem hen y se desanolen ~> sacarbs
hasta el momento del phntas sanasy
lertes de b

trasphbnte.Debe estaren
un sid cercano a k casa /
pam darun m eprcudado.

alnhacguem o
sem flero pam
Ievarbs alligar

Es necesarb proteger bs definiwo de
aln &chos de bs helhdas; sobre todo en bs m eses de m ayo, janb ) k phntactn.

y Jlo, parm b cualse constuyen paredes de adobe alededordel

14 CENTRO DE INVESTIGACION Y PROMOCION DEL CAMPESINADO CENTRO DE INVESTIGACION Y PROMOCION DEL CAMPESINADO 15
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Se tasphntan hs phntasm as
sanas, fuertes ym epriom adas.

e Eltasphnte debe ralzarse en
dias nubkdos o en kh m aflana
-“&m prano-, esto eviald que se
m archien ymuemn.

Pam ralzarun buen tasphnte
es necesarb tener bs sgukentes
cudados:

Regarbin elaln dcgo antes
de sacarbs pbntas.Esto hace
que kb tera se afbE vy ks
phbntias saban ficin ente y sh
sufrirdafios en hs mices.

Las phbnttas deben sacarse con una heram Enta en fom a de
cucham cuidando de no m abgrarhs micias.

Parm tasphntar hs phntias se abren hoyos en el suro —-con
distancias entre phntias que dependen deltpo de horaliza-, se
cobca b vz com pktam ente derecha, se lena con tena y se
apiona con bs dedos pam asegurarelbuen contacto de Bs rmices
con b tera.

Luego deltasphnte es necesarb rgar bs phntias par que
Irecuperen.

J

CENTRO DE INVESTIGACION Y PROMOCION DEL CAMPESINADO
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O rigen
Ash Central

Usos y propiedades

PRODUCCION DE HORTALIZAS ORGANICAS

IOI.CULTNVO DE HORTALIZAS w

Contene viam hasA,ByC.

TEne azufie, znc, flior, Hsoro, yodo, cakb, sodb, siicb, cbrmo
yvheno.

Estin ul bs secrecbnes gastricas y ayuda a b dgestdHn.
Purfira B sangre y contrbuye a elm hartoxnas.

Su jugo m ezckndo con m Eles recom endado pam curarresios.
Es Ijpermam ente bxante, sive pam B In peza delapamto dgestivo.
Forakce bs defensas delomganimo.

Siem bra

La sem ilB se aln acha en un sueb prpamdo con abono y arena.
La sem ilb se cobca separada a 1 cm . de profundidad en surcos
hechos cada 10 cm s. Se utilizan de 2 a 4 gram os de sem ilb por
cada m etro cuadrado de aln dcgo.

Luego de kb sm bm se potege con pap vy se rega .Elrego se repie
cada 3 dias. Se debe desh¥ibar cada vez que sea necesaro.

CENTRO DE INVESTIGACION Y PROMOCION DEL CAMPESINADO 17
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Trasplnte

Se tasphbnt@a cuando bs phntias tenen 6 hojps @40 a 50 dias
después de b sEmbm).

E lsueDb delhueno debe abonarse con 150 a 200 quhtaks de guano
porhectara.lLa distanch entre surcos debe serde 40 cm s.y entre
phnttas de 10 cm s.Las phntas se cobcan a B m Bm a profunddad
que tenian en elaln &cigo. Luego de @par con tera se apisona
@prt) y se rega.

Cultvo

Se debe deshErarcada vez que sea necesarp y aprvecharesta
oporunilad para aporcar, esto evia que bs myos delsolafecten
bsbubos.

Riego

La cebolb debe serregada alm enos 1 vez porsem ana, elsueb
debe m oarse hasta una profuindidad de 15 a 20 centim etros; se
suspende elrego 20 das antes de kB cosecha, pam eviarpodrrcines.

Cosecha

Se raliza cuando bs bubos estan bin desanolados ym aduros,
en esta etapa s hops se empikzan a secar. Esto ocune entre
Ibs 130 a 200 dias después de h skmbra -dependindo de =
variedad-. Se debe cortareltalb fbraly pisotear bhs hops para
favorecerh fom acibn delbubo.

Postcosecha

Las cebolbs cosechadas deben Ievarse a ligares secos y bEen
ventibdos para que seque la prinera cascara del bubo.

PRODUCCION DE HORTALIZAS ORGANICAS

ACELGA

O rigen

Europa

Usos y propidades

M uy rica en foras, porb que ayuda alfuncibnam £nto delihtestho.
Esrra enviam hasA,ByC.

Es ra en hkeno, se recom £nda su consum o en casos de anem &.
Avyuda albuen funcibnam Ento delcomzdén, delestom ago y bs
rfiones.

Siem bra

Elain &cho debe serpreparmdo con surcos cada 10 cm s, b sem ik
se deposia a una profinddad de 1,5 cm s.y se @pa con una capa
de terma de 1 cm . La gem hacdn tarda unas tres sem anas.

Trasplante

Las phntas deben sertraspbntadas cuando akanzan entre 15 a
20 centin ettos y tenen 5 a 6 hogas.

Elteneno de culvo debe estarbin abonado, ya que k acela
necesia m ucho nirdgeno.

La distanch entre surcos deberd serde 40 a 50 centin etros, Bs
phntas se cobcaran cada 20 centin etros.

CENTRO DE INVESTIGACION Y PROMOCION DEL CAMPESINADO

CENTRO DE INVESTIGACION Y PROMOCION DEL CAMPESINADO

19




PRODUCCION DE HORTALIZAS ORGANICAS

Culdvo
La acelba necesia una buena cantidad de agua de rego (e Iegar
a encharcarelsueDb) para que Bs hops se desanolen camosas y

temas.

M uchas veces Bs hofs se ponen am arlias, en este caso se deben
aplcarabono folar.

Cosecha

La cosecha se nich entre bs 2 a 3 m eses, después deltrasphnte.
Una vez por sem ana-tem prano por b m aflana- se deben recoger
Bs hops de bs bordes y cortmando desde donde nace B hop con

un cuchilb ben afibdo. Se dejn bs hops m 4s tkemas pam que
span desanolbndo.

LOCOTO

O rigen

Am érica delSur

Usos y propidades

Fuente de viam hasA,B,C yK.

Aporta m neraks com o cakDb, heno y Hshoro.

Consum do en cantidades adecuadas favorece b dgestbdn y el
m etabolism o.

PRODUCCION DE HORTALIZAS ORGANICAS

Simbra

Se aln acga en cam as con suros cada 10 cm s.,cobcando k sem b
a una profundidad de 1,5 centin etros.

Trasplnte

Se ralza cuando hs phntias tenen 10 centin etros de alumra y de
5 a 6 hoas verdadems.Se recom £nda una ditanch de 50 centin ettos
a 1 metro entre surcos y de 50 centin etros entre plantas.
Elbcoto debe tasphntarse a suebs bin abonados.

Cultvo

Durante elcrecin £nto de b phnta se debe rrgarcada dia, luego
cada 4 das.

A JO

O rigen

Surde Iala o Asik O ccidental
Usos y propiedades

Previene y cura enfem edades del aparmto circrulbtoro.
Reduce B cantdad de grasa en h sangme.
Regulb bk fbra nhtestnhal

B

20 CENTRO DE INVESTIGACION Y PROMOCION DEL CAMPESINADO
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Previne gripes y resfrios, se b utliza en eltratam Ento de
bronquids, asm a y neum onia.
Esrcoenviam hasA,ByC.
Contene m heraks com o elfiior, yodo, cakb, hkeno vy Bsoro.

3

3

Siem bra

Para b skmbra se debe sekccbnardentes de ap de cabezas
sanas y de buen tam afio.Los dentes a utlzarson bs de afuera -bs
m 4s grandes-.

Es in portante que elterneno este ben nvekhdo y abonado.Elap no
esite encharcam £ntos.

Los surcos se abren cada 20 a 30 centin etros Los dentes de ap se
cobcan cada 10 centin etros, a una profundidad de 5 centin etros.

Desde b phntacin hasta b form acHn de b cabeza se debe darun
buen rego.Cuando se va acerando h cosecha —-a s 120 a 150
dizs liego de B phntaciHn, dependEndo de b varedad- bs riegos
se espacin hasta suspenderbs para ayudara kB maduracidn.

Se deben hacer2 o 3 aporques alm om ento de bs deshkeies.E1
prin ero, cuando hs phtias tenen de 15 a 20 centin etros de alum.

Cosecha

Se ralza cuando bs hofas se ponen am arlbs y se secan.Se debe
escatbar b tera y sacar bs bubosg, defindobs alsolpor2 a 3 dias
pam que sequen.Luego se bs am ara porsus cobs y se bs Ieva
a que acaben de secara b sombm.
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O rigen
Europa

Usos y propidades

Fuente de viam hasA,ByC.
Contene poasb y cbmo.
Forakce elsktem a newbso.

Es diirétco, porb que prevene B om acHn de cdkubs renaks.
Depum b sangre, porb que se b recom £nda para bs personas
que sufien de antrits y reum atism o.

Sim bra

Elapb r=quer de aln dcos preparados con terna y bastante arena
yabono.Las sem ks se sEm bman en suros separados 10 centin etros
unos de otws. La profunddad de sm bra debe serde 1 centin etros
Las sem ilbs se tapan con una fina capa de tera cemia y se cubme
con pa® hasta B gem hacHn -k cualterda unos 15 dias-.Se rega
con m ucho cuilado para no m over hs sem iks.

Trasplante

Eltasphnte se produce de 60 a 80 dias después de b sembma.
Dos dias entes delttansphnte se debe dejprde regar Bs phntias.

Los surcos deben teneruna distanch de 50 a 60 centin etros, ks
phntias se cobcan cada 30 centin etros.

Culdvo

Es in portante desh&trbarcada vez que sea necesaro.
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ARVEJA

O rigen

Nomweste de B hdnm
Usos y propiedades
Consum da en verde, la arveR es fuente de viam mas A, B

y C.
Contene cakb, Bshrw yhieno.

Es una fuente excekente de protehas.

Siem bra
Es una horalza de sm bra diecta.La dtanch entre suros es de
50 centin etros Las sem ilas se cobcan en grupos de 2 a 3 cada 10

a 15 centin etros. Cuando akanzan bs 10 centin etros se debe
mkarhs phntasm s débikes.

Cultvo

Alntb delculwo es necesarb hacerregos fiecuentes pero lgeros.
E lriego puede sersem analcuando hs phntias estin desanolbdas.

Cosecha

La cosecha se ralza aproxin adam ente a bs 90 dasde b sembm,
cuando Bs vaihas estin vexdes.
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BROCOLI

O rigen

Europa

Usos y propidades

Muy rico en cakb.

Contiene alas cantidades de viam has A,B1,B2,B3 y C.
Se rcom £nda par elcontwlde b dibetes porsu alo contenio
de heno.

Fortakce ks defensas delorganism o, especian ente conta
nfeccbnes.

Actia beneficbsam ente sobre riflones, vesiculh e ntestnos.
TEne proptdades anticancerigenas.

PrevEnen pobkm as prostaticos.

Sim bra

Elaln dco debe ponerse en ligares calentes, pero som breados.
Se aln aca en vasos phsticos, donde, se cobcan 2 a 3 sem ilbs
porvaso, a una profindidad de 1 centin etro Las phntias m 4s débiks
se mkan.

Trasplnte
Las pkntias se taspbnt@an con su pan de tena.La dstanch entre

surcos debe serde 80 centin etros y entre pntas de 50 centin etros
Las pkntias deben tener’ a 6 hopgs verdademas.
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Elan &cho debe deprse s rego por2 dias antes deltrasphnte.
Luego deltrasphnte debe regarse muy bEn elculivo sihh Ilegara
encharcarelsueb.

Cultivo

E lbrdcolinecesia bastante hum edad alprncipb de su desanolb,
por o que se debe rmgar almenos 2 veces por sem ana.
Se debe deshktbarelsueb ks veces que sea necesaro.

Cosecha

La cosecha se rmaliza 120 dias @proxin adam ente) después del

tasphbnte. Prin exo, se cosechan bs pelbs tem halks y después ks
de bs kdos.

O rigen

Europa

Usos y propiedades

Contiene alas cantidades de viam nhas B1l, B2, B3 y C.
Porsu alo contenido de hieno, se rrcom £nda pama elcontrolde
b dBbetes.
Formakce ks defensas delorganism o, especialn ente conta
hfeccbnes.
Actia beneficbsam ente sobre bs riiones, vesicul e ntesthos.
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TEne propkdades antcancerigenas.
Prevenen bs pmbkm as prostaticos.

B

B

Siem bra

Elai Acgo debe estaren ligars calentes pem som breados, hasta
1 sem ana después de B gemm hacHn.Se aln acha en vasos, se
cobcan 2 a 3 sem ilbs porvaso, a una priindidad de 1 centin etro.
Las phntias m &s débiks se mEan.

Trasplante

Las phntias se tasphntan con su pan de tera cuando tene unos
15 centin ettos de alum y 5 a 6 hogs.Antes deltrasphnte se debe
regar B parelh de culbivo donde van a serpuestas ks phntias.

La distanch entre surcos debe serde 80 cm s.y entre phntas de
40 centin etros.

Cultdvo

La colifbrnecesia bastante hum edad, por b que es necesarb r=gar
diarbam ente.Una vez que sak B colse B debe cubrircon sus hoss,
am armdndoks con un hib a m anera de m ofio parm producir una
cabeza muy bhnca y Inp#a.

Esta horalza rrquer suebs bin abonados para darcoks grandes,
adem as es necesarb hacer fertdlizacbnes olares en eltranscurso
deldesanolb.

Cosecha
La cosecha se rralza aproxin adam ente a bs 100 dias después del

tasphnte.Se debe cotarbs cabezas con parte delalb y Bs hogs,
en horms de b axde.
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ESPINACA

O rigen

Ash

Usos y propidades

M uy rco en heno.

Contene alas cantidades de viam hasA,B,C yD.

Contene cakb, Bsoro, poasb, cbmw, sodb ym agnesbo.

Estin ul elfuncbnam £nto delpancreas.

Se b recom £nda en elcontrolde anem &.

Ayuda alfuncbnam nto delintestno.

Purfica b sangre, porb que se b recom Enda pam personas con
arerosckrosis y anxids.

Forakce bs newbs y elcerbio.

Ayuda a lmpiar Bk pklcuando hay pmbkmas delhigado.
Ayuda alcrecin £nto, porb que debe serpare de b aln entacHn
de bsnilos.

Pam su consum o no se deben herwir hs hofs, sho pasarhs por
elvaporo con agua calente pam que conserven sus nutrentes.

Siembra
Require siem bra directam ente a choro contintio y espaciado,

con suebs bin abonados. Los surcos deben teneruna distancia
de 30 centin etros.
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R iego
Se debe regarl o 2 veces porsem ana.
Cosecha

Se cosechan bBs hops a b hrgo de varbs m eses, de acuerdo a b
vialdad de ks phbntas.

HABA

O rigen

Europa
Usos y propidades

Contene alas cantidades de viam hasA,By C.
Contene m hermks com o cakb, Hsforo y heno.
Esuna fuente m uy In portante de protehas.

3

Sim bra

E s una hortaliza de skm bma dircta . E lsueb se prepam con suros
cada 60 centin etros, s sem ilbs se deposian cada 30 centin etros
a 5 centin etros de profundidad.
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LECHUGA

O rigen

Ash
Usos y propiedades

Contiene alas cantidades de viam has, especinente C.
Apora fbra, b que ayuda a b digestdHn.

Es caln ante, porb que se b utlza parm com batireliisom nb y
b tensHn.

Siem bra

Elaln &cgo debe hacerse con sueb deshfectado, abrendo surcos
cada 10 centin etros Las sem ilBs se cobcan a una profundidad de
1 centin etro y se @pa con una capa fina de terna cemia.Se cobca
pap y se riega con cuidado par que no se salan bs sem ilas.

Trasplante

Se ttasphnta cuando ks kchugas tenen 5 a 6 hops verdademras,
una distanca de 25 a 30 centin ettos entie phAntas bap elsistem a
de tres bollb.
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NABO

O rigen
Lbera

Usos y propidades

Contene viam hasA,ByC.

TEne m hermks:cakb, hieno, Bsorw, azufie, poasb y sodbo.
Activa elm e@bolesm o vy Bs funcines cerrbmEs.

Aum enta b vialdad de bs personas adulas.

Purfica b sangre.

Ayuda a dso¥erbs caAlubs en elriidén.

Sim bra

Elnabo se simbm en elluigardefiniivo, Ibs suros deben estar
separados 40 centin etros., s sem ilbs se deposian a 1 o 2
centin etros de profundiad a chono conthuo.Cuando bs phntnes
tienen 3 a 4 hops se mka pamm depruna phnt@a cada 15 a 20
centin etros.

Cultvo

Se debe rgar constantem ente alprncipib, liego elrego se va
espacindo.Se debe deshkibarhs veces que sean necesarias, al
m ism o tem po se remueve elsueb y se @pa B @iz con tena.

Cosecha

Se cosecha a bs 50 a 60 dias, cuando bs nabos han Iegado a su
pEno desamolb. Los nabos estan Iistos para B cosecha 60 a 80
dias después de B simbra, cuando las hopas com Enzan a
am arilkearse.
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