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PREFACIO

Este manual visa melhorar a alimentacao das pessoas, beneficiando o
ambiente como um fodo e favorecendo a relacao da comunidade com o
bairro e 0 seu entorno por meio do cultivo ecologico de alimentos e ervas
medicinals em hortas, jardins, canteiros suspensos e outfras possibilidades
a depender da realidade local. O plantio organico favorece a melhoria nos
habitos alimentares, trazendo beneficios para o corpo fisico e amenizando
tensoes do dia a dia. Possibilita maior convivio social, alem de promaver um
ambiente saudavel, ocupando e fransformando espacos 0ciosos. 0 espaco
da horta constitul ainda um instrumento pedagogico, para atividades de
educacao ambiental e de acoes terapéuticas. A proposta e a de iniciar a
producao de alimentos voltada para o consumo direto das familias envolvidas,
descomprimindo 0s gastos com esses produtos.
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Para alem da saude humana, a agricultura de base ecologica busca a
sustentabilidade do meio, mediante a manutencao e a melhoria da fertilidade
e da vida do solo, a partir da prafica de um manejo adequado. Entretanto, nao
se deve entender manejo adequado como uma receita fixa, como a de fazer
um bolo, mas sim um conjunto de tecnicas adequadas a cada local, aos
materials disponivels e principalmente da propria maneira que cada um tem de
cultivar. Desde que nao se use produtos quimicos ou NOCIVOS as Pessoas e ao
ambiente, cada um pode desenvolver sua propria tecnica, desde que se
consiga colher produtos com qualidade. O que se busca na agricultura
ecologica e maximizar o aproveltamento dos recursos disponiveis, incluindo a
forca de trabalho.
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PLANEJANDO A HORTA
PAS50 A PASS0




ORGANIZAR O GRUPO

A organizacao do grupo Interessado em frabalhar com a horta e de extrema
importancia para 0 sucesso na producao, sendo necessario levar em
consideracao o numero de pessoas e a disponibilidade de tfempo de cada um.
E preciso criar um espirito de colaboragdo, definindo responsabilidades, de
acordo com as aptidoes de cada um, seja no preparo do composto e do solo,
0u no preparo das mudas (sementeira), como tambem na disponibilidade

de fazer a rega, entre outros fatores. O conhecimento que muitas pessoas
possuem, pelo saber popular, sobre o ciclo da natureza (chuva, seca, epoca de
plantio, etc) e um aspecto Importante que deve ser incorporado no momento
de planejar a horta e na realizacao do plantio.




OBSERVAR 0 ESPACO E AS
POTENCIALIDADES

PASS50 2

0 inicio do planejamento de uma horta, seja ela pequena ou grande,
dependera de um olhar amplo sobre varios aspectos. Deve-se olhar primeiro
para 0 espaco fisico, para a disponibilidade de areas abertas ou de pequenos
espacos que possam servir para plantio em recipientes ou vasos. Estas areas
podem ser canteiros de pracas, areas comuns em condominias, ferrenos
baldios ou 0ci0s0os (nestes casos e necessario verificar o historico de
ocupacao do terreno), quintais coletivos, espacos cedidos pelo poder publico,
entre outfros. As opcoes variam com a realidade de cada lugar.

A horta pode ser feita em diferentes formatos, desde o tradicional canteiro
retangular no solo, assim como em canteiros redondos ou espiralados.
Tambem em pequenos espacos tals como plantio em recipientes, caixotes,
canteiros suspensos, (madeira e telha) ou ainda hortas verticais utilizando
paredes e muros ou cultivados em recipientes como garrafas de plastico, etc.

DICA: observar a partir da horta 0 movimento do sol, para um melhor
aprovertamento da luz.

PARA A ESCOLHA DO LOCAL E IMPORTANTE CONSIDERAR ALGUNS
FATORES:

- Area exposta ao sol (a0 menas 4 a 6 horas diarias);
- Proximidade de agua para irrigacao;
» Area ndo sujeita a alagamentos e encharcamentas;

- Local nao tao proximo de arvores para evitar a competicao por nutrientes
do solo e 0 sombreamento;

» Area com boa ventilac3o.




PLANTAR PARA COLHER

PASS0 3

ELEMENTOS PARA INICIAR UMA HORTA:

- Terra: solo, substrato local ou comprado;

- Sementes e mudas das especies de Interesse;

- Nutrientes: adubos organicos;

- Qutros Insumos: caldas e preparos biofertilizantes (ver recelta pag. 22);

- Ferramentas: enxadas, pas (curta e reta), rastelo, carrinho de mao, enxadao,
sacho, conjunto de ferramentas para jardinagem, etc.;

- Utensilios: mangueira, regador, pulverizador, vasos, caixotes, sementeira,
luvas, efc.

ESCOLHENDO AS ESPECIES

Para a escolha das especies (hortalicas e ervas medicinais) e fundamental
observar quals sao adaptadas as condicoes climaticas da regiao e a melhor
epoca de plantio, que pode variar de uma regiao a oufra. Ha especies que

se desenvolvem melhor nas estacoes mais frias (outono e inverno) e outras
nas estacoes mais quentes (primavera e verao). Existe, porem, um esforco
do homem em obter variedades mais adaptadas ao ano todo (ex. alface de
verao ou de inverno), porem de modo geral cada espécie tem seu clima 1deal.

As condicoes 1deals para cada espéecie variam bastante e e bom conhecer 0s
periodos de producao de cada uma. As plantas cultivadas fora de sua epoca
Ideal e em regioes Inadequadas sao mals sujeitas a pragas e doencas.




PLANTAR PARA COLHER

PASS0 3

ALGUNS EXEMPLOS

Temperatura amena e periodo mais seco/inverno: hortalicas folhosas mals
cultivadas, sao as das familias das Brassicas, Asteraceae, Aplaceas,
Aliaceas, tomate e batata (Solanaceas do frio), principalmente no sudeste
do pais. Climas quentes: milho, mandioca, as aboboras e as Solanaceas de
clima quente (berinjela, jilo, pimentao e pimentas em geral), havendo
gueda na producao durante o frio.

DICA: importante lembrar que o conhecimento tradicional e de muita valia.

As pessoas acostumadas com a pratica de cultivo normalmente tém
conhecimento sobre as melhares epocas e as condicoes climaticas para o
plantio de determinadas especies. A pesquisa em meios convencionals
como infernet, livros e outros tambem e bem-vinda.




PLANEJANDO A
CONSORCIACAQ

PASS0 4

ROTACAO:

0 plantio continuo de uma

ROTACAQ E
DE CULTURAS

mesma especie de planta, ou da mesma familia

pode fazer com que os nutrientes do solo se esgotem, dificultando o

desenvolvimento das plan

fas, aumentando o risco de doencas e pragas.

Recomenda-se volver e afofar 0 solo apos a colhelta, adubando e plantando

uma nova especie de plan

a/hortalica no mesmo local.

F importante canhecer as |
Para identificar as familias

)amilias das plantas que se deseja cultivar.
de plantas, observe as semelhancas do caule, das

folhas, flores e frutos, alem dos habitos de crescimento, local de origem, etc.




PLANEJANDO A ROTACAO E
CONSORCIACAQ DE CULTURAS

PASS0 4

- BRASSICACEAE: brocolis, couve, couve-tlar, repalho, rabanete, nabo,

As principals familias de plantas anuais cultivadas pelo homem sao: , -
rucula e agriao.

» FABACEAE (LEGUMINQSAS): feijao, soja, amendoim, grao de bico, ervilha,

vagem e guandul. - APIACEAE: cenoura, coentro, salsinha, mandioguinha e erva doce.
- POACEAE (GRAMINEAS): milho, arroz, rigo, cana de acucar, centeio e aveia. - ASTERACEAE: alface, chicoria, escarola, girassol, serralha e margaridao.
- SOLANACEAE: hatata inglesa, tomate, jil8, berinjela, pimentas em geral e » ALLIACEAE: cebola, alho, alho-poro e cebolinha.
pimentdo. - CHENOPODIACEAE: beterraba, espinafre, amaranto, quinua e caruru.
- CUCURBITACEAE: abobara, meldo, melancia, chuchu, pepina e bucha vegetal. » ZINGIBERACEAE: gengibre, crcuma e arnamentais,
- EUPHORBIACEAE: mandioca, mamona, mamao € seringueira, - LAMIACEAE: hortela, manjericao, oregano, fomilho, manjericao-de-folha-

larga e chia.

» ARACEAE: inhame, cara e mangarito.

- CONVOLVULACEAE: batata doce.
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CONSORCIACAO (plantas companheiras)

Algumas plantas quando cultivadas proximas criam associacoes favoravels e
beneficiam uma as oufras. Estas plantas sao chamadas de companheiras. Por
outro lado, existem especies que quando plantadas proximas podem causar
maleficios umas as outras pois exalam substancias pela raiz que selecionam
a vida ao redor, prejudicando o desenvolvimento, aléem de disputarem luz,
agua e nutrientes. Sendo assim, as plantas tém a capacidade de se auxiliar,
colaborando entre si ou causando danos mutuos. De modo geral, sempre

que possivel, sugere-se o plantio consorciado de hortalicas, maximizando o
aproveltamento do espaco e dos recursos disponivels como a agua, adubacao
e 0 50l. Isso se forna mals importante ainda em pequenos espacaos.

DICA: para se escolher quals plantas consorciar, observe o porte, uma deve
ter crescimento mais ereto e outra rasteiro ou baixo, o tempo para colheita
fambem e importante.

SUGESTOES DE CONSORCIO:

Cenoura e rucula: colhe-se com 35 e 100 dias, respectivamente.

Cebolinha ou salsa e repolho: cebolinha ou salsa de porte alto, colhe com 50 a
60 dias. E repolho de porte baixo, aos 100 dias.

Espinafre e couve: couve de porte alto, deve ser colhida semanalmente ao
longo de 4 a 6 meses. O espinafre, de crescimento rasteiro, permite ate 3
cortes, mantendo-se produtivo por ate 6 meses.

Alface e brocolis: a colheita ocorre em 70 a 80 dias para o brocolis e em 45 a
55 dias para a alface.




CULTIVANDO 0 50LO0

0 solo e considerado pela agricultura ecologica uma estrutura viva e dinamica.
Importantes caracteristicas devem ser consideradas: permifir uma boa
penefracao das raizes para que as plantas possam se desenvolver melhar, ser
capaz de fornecer agua, ar e nutrientes em quantidade equilibrada. O solo e

a nutricao mineral das plantas representam a principal forma de confrole de
doencas. Os principals nutrientes que contribuem para o desenvolvimento
das plantas sao: Nitrogenio (N), Fostoro (P), Potassio (K), Calcio (Ca), Magnesio
(Mg), Enxofre (S) e Boro (B). As principals fontes de nitrogénio sao 0s estercos
animais, compostos, biofertilizantes, forta de mamona, a adubacao verde
com plantas da familia das leguminosas que se associam com bacterias
fornecedoras de nitrogénio (fixacao biologica) e, em menor quantidade,
fambem por farinha de osso.




CULTIVANDO 0 S0LO

NUTRICAO E ADUBACAO ORGANICA

Uma sugestao de adubacao para uma ferra muito fraca seria usar de 1a 5 kg
de composto ou esterco de bor bem curtido e 100g a 200g de cinzas por
metro quadrado de horta. Pode-se usar tambem de 100g a 300g de farinha
de 0550 ou fosfato natural (ricos em calcio e fostoro) e 100g a 200g de
calcario agricola (rico em calcio e magnesio) por metro quadrado (esses
materials sao encontrados em casas de racao, produtos agropecuarios ou
jardinagem).

PREPARO DE S0LO:

(aso o solo esteja compactado e necessario descompactar com enxadao ou
outras ferramentas disponivels. Durante esse processo adicione a adubacao,
em sequida Irrigue se nao fiver chuva e aguarde de 1a 15 dias para realizar o
plantio, dependendo do tipo de composto ou esterco utilizado. Quanto mais
curtido (estabilizado) o composto ou esterco, menos tempo € necessario
esperar para plantar.




PROPAGACAOQ E PLANTIO

A propagacao, ou Seja, a manelira como as hortalicas sao multiplicadas, na
maloria das vezes e feita por sementes; tfambem ha propagacao feita pelo
plantio de suas partes vegetativas (partes dos ramos, tubérculos e bulbos).
Para a propagacao por partes vegetativas (mudas) procedentes da planta
matriz e importante a escolha de uma matriz saudavel. Quando a planta estiver
com flor nao se deve retirar a muda, pols, a forca do ramo esta concentrada na
nroducao das flores e frutos e nao ira enraizar bem. Algumas especies de
nlantas requerem tipos especificos de plantio, as formas ufilizadas sao de
nlantio em sementeira e definitivo.

PLANTIO EM SEMENTEIRA

Algumas sementes necessitam de condic0es especificas para germinar e
crescer, e a sementeira e o local onde sera feito o cultivo delas, que se fornarao
mudinhas para serem fransplantadas para um local definitfivo. A sementeira
pode ser a tradicional bandeja de isopor, em recipientes reutilizados ou mesmo
uma parte do canteiro onde se devera plantar em sulcos (linhas afundadas

na terra) distanciados de aproximadamente 10 cm, cobrindo com terra
penelrada. Para as bande|as de 1sopor ou outros recipientes como caixotes
pequenos, utilizar como substrato (terra) uma mistura contendo partes iguais
de arela, terra de jardim e vegetal de preferéncia peneirada. A profundidade
para se plantar a semente devera ser de aproximadamente duas vezes o

seu famanho. A rega para o desenvolvimento inicial das sementes e muito
importante, e preciso manter o solo sempre umido, mas sem excessos de
agua. A sementeira devera ficar em local protegido, em mela sombra.

0 transplante consiste na retirada das mudas para transplantar no local
definitivo (canfeiros, vasos e outros). 0 momento ideal para esta mudanca e
guando as mudas estiverem com 4 a 6 folhas ou com 4 a 5 cm de famanho.
Escolha as plantas mais vicosas e refire-as com terra junto a raiz. Exemplos
de hortalicas para se plantar em sementeira: tomate, pimentao, bracalis,
couve, alface, efc.




PROPAGACAOQ E PLANTIO

PLANTIO DEFINITIVO

Utilizada para espécies ou culturas que sao semeadas direfamente no local
definitfivo (canteiros, vasos e recipientes) em sulcos maiores ou superficials e
bercos. Tanto para o plantio direto como para o transplante das mudas devera
se fazer 0s bercos ou sulcos observando o espacamento para cada planta.

Exemplos de hortalicas para plantio definitivo: beterraba, batata, cenoura,
espinafre, ervilha, nabo, quiabo, rucula, salsinha, etc.




TRATOS CULTURAIS

MANEIO

Consiste na execucao de procedimentos e cuidados para proporcionar
melhores condicoes de producao e desenvolvimento das plantas.

Cobertura morta: cobrir com capim ou folhas verdes ou secas 0s canteiros

ou recipientes de sementes ou mudas, cuidando para nao abafar, quando for
semente. Isto evita exposicao direfa do sol no solo, mantem a umidade, diminui
a germinacao de plantas espontaneas e a erosao causada pelas chuvas fortes.

Manejo de plantas daninhas (capina): remocao manual, corte com enxada ou
foice, e Importante fazer especialmente durante as fases iniciais do cultivo,
aproveltando o material cortado no local para usar como cobertura marta.
ApOs essa efapa, as plantas daninhas controladas nao causam interferéncias,
contribuindo para a protecao do solo.

Raleio ou deshaste: deve ser feito colhendo as plantas mais robustas e remover
as mals fracas, visando colher folhas e raizes de maior tfamanho e qualidade,

a0 mesmo fempo em que se promove uma melhor aeracao e exposicao solar
(prafica comum em cultivos de cenoura e outras raizes).

Afofamento do solo: pode-se usar um rastelo. Manter uma boa quantidade de
materia organica Ccomo composto e cobertura morta reduz a necessidade de afofar.

Deshrota: em algumas variedades de couve, por exemplo, ha necessidade
de retfirar as mudas que se formam na base para nao retfirar a forca de
crescimento das folhas.

Amontoa: acao de juntar um pouco de ferra no pe das plantas. Importante
para 0 milho, por exemplo.

Estaqueamento: plantas frepadoras como vagens, pepino e maracuja precisam
de estacas, geralmente de bambu, ou de fios esticados para se apoiarem.

Irrigagao: procure fazer nas horas mais frescas do dia, preferencialmente pela manha.




TRATOS CULTURAIS

CULTIVO EM PEQUENQS ESPA(COS

Para se pensar na producao de alimentos e plantas medicinals em locais que
Na0 possuem espacos fisicas amplos, pode-se utilizar a criatividade.

As possibilidades de |ocais para o cultivo sao varios, tals como corredores,
varandas, sacadas de apartamentos, garagem, lajes, pracas, terrenas, efc.,,
sempre observando as condicoes fisicas como a luz solar e a ventilacao.

Uma opcao Interessante sao 0s canteiros suspensos, onde se reutilizam telhas
ou algum outro material como madeira. O suporte para estes canteiros pode
ser cavalete ou ate mesmo pilares de alvenaria.




TRATOS CULTURAIS

CULTIVO EM PEQUENQS ESPA(CQOS

Tambem e possivel produzir mudas, hortalicas, temperos e ervas em diversos
recipientes como vasos, fubos de plastico pvc cortados e adaptados, baldes,
nacias, jardineiras, pneus cortados, caixotes, entre outros.

Para nao acumular agua e necessario que 0s recipientes sejam furados ao
fundo e estejam cobertos com uma primeira camada de cascalho, cacos de
ceramica, britas ou material semelhante, alem de uma outra camada pequena
de arela. Acima desta camada inicial e colocada a terra, evitando 0 acumulo de
agua no fundo do recipiente. O solo utilizado nestes recipientes podera ser de
terra de jardim, misturada com a vegetal em volumes iguais. No caso da ferra
de Jardim ser muito argilosa, acrescente um pouco de arela para uma melhor
drenagem.




CONTROLE DE PRAGAS
E DOENCAS

DESEQUILIBRIO NUTRICIONAL DAS PLANTAS

0 surgimento de pragas e doencas, geralmente esta relacionado ao
desequilibrio nutricional das plantas, ambiente e clima inadequados. Se elas
estiverem confortavels em seu ambiente e bem nutridas e provavel que nao
figuem doentes e 0 afaque de pragas nao ocorra ou seja minimo. Se for um
local pequeno e possivel controlar as pragas pegando-as com as maos. Plantas
5a0 Seres Vivos, Nao gostam de vento, sol, calor, frio ou chuvas, muito fortes.
Uma vantagem dos espacos pequenos e que geralmente e mais facil cobrir a
area de cultivo com telas redutoras de luz, conhecida como sombrite e plastico
fransparente, e controlar a temperatura e a umidade mantendo um clima mais
adequado as plantas o ano todo.




CALDAS E
PREPARADQOS

- Deve-se ter muito cuidado com as receitas para aplicar nas plantas. Mesmo - As caldas podem ser divididas em adubas foliares que nutrem a planfa e a
as caldas permitidas na agricultura organica podem ser toxicas ao homem, a forna resistente a pragas e doencas, e caldas toxicas, as pragas e aos fungas.
outros animais e prejudicials ao meio ambiente. Toda calda toxica pode matar ou prejudicar 0s insetos benéficos como

- Em concentracoes muito altas podem prejudicar e ate matar as plantas, mas abelhas e joaninhas.

se a concentragao for muita baixa nao vai fazer efeito. » Para pulverizar as plantas, pode-se utilizar até mesmo barrifadores,
semelhantes aos que sao usados por cabeleireiros. Nao ufilize regador,

» A sensibilidade varia para cada especie. Comece festando baixas | ey
exceto para alguns tipos de biofertilizantes.

concentracoes.

- Pulverize sempre nas horas mais frescas do dia, preferencialmente no final
da tarde. No dia seguinte, irrigue logo pela manha, auxiliando na reducao do
efelto toxico para planta.

- Espere ao menos um ou dois dias e observe a resposta das plantas-cobaias,
antes de aplicar na area toda.




CALDAS E
PREPARADQOS

SUGESTOES DE CALDAS E BIOFERTILIZANTES

1- SABAO E CINZAS (RICA EM POTASSIO E CALCIO):

Controla principalmente pulgoes, cochonilhas e insetos sugadores que
“‘moram” aderidos as plantas: 5g a 10g de sabao neutro e 10g a 15g de cinzas
por litro de agua. Dilua as cinzas em agua e coe bem num pano de malha fina
e/ou deixe decantar antes de colocar no pulverizador, e adicione 0 sabao pre
dissolvido em agua para nao entupir. A cinza de boa qualidade, bem clara

e fina nem sempre e facil de consequir, procure nas pizzarias e padarias
com forno a lenha. Cinza de churrascaria nao € uma boa opcao, polis pode
conter muito sal que e prejudicial as plantas. Avalie a necessidade de mals

pulverizacoes. A calda de cinza muito concentrada pode queimar as plantas,

principalmente se estiver muito sol e calor, a calda e mais eficiente se
aplicada de manha.

2 - EXTRATOS VEGETAIS:

Ha varias plantas que podem ser utilizadas no controle de pragas e doencas

COMOo a mamona, a planta de tabaco (fumo), a primavera (buganvilia), a arvare
conhecida como santa barbara ou saboneteira, camomila, entre muitas outras.
Algumas podem ser toxicas (como a planta do fabaco) a quem aplica e podem
alterar o sabor do alimento, principalmente se aplicar perto da colherta. Pode-se
fazer 0s extratos de 4 formas diferentes e depois diluir em agua para pulverizar:

1. Cha concentrado: ferva as partes da planta secas ou frescas, bata com agua
no liquidificador.

2.Chorumada: utilize 1kg de folhas em 10L de agua e deixe apodrecer por
alguns dias, depois pulverize.

3.Extrato alcoolico: utilize 1kg de folhas e/ou outras partes das plantas para cada
lifro de alcool. Deixe a mistura em um recipiente fechado e mantenha-o no
escuro por 3 dias. Os extratos alcoolicos fendem a ser mais concentrados, e
recomenda-se utilizar de 10 a 20 ml por litro de agua, acrescentando 5g de
5abao neutro.




CALDAS E

PREPARADQOS

SUGESTOES DE CALDAS E BIOFERTILIZANTES

3. CALDA BORDALESA

(COBRE, ENXOFRE E CALCIO):

Esta calda e outros produtos a base de cobre sao 0s mais antigos fungicidas e
confrolam varios tipos de doencas de plantas, entretanto e preciso cuidado na
utilizacao, pois dosagens acima do recomendado podem causar danos para

as plantas. As verduras de folhas sao as mais sensiveis. Para as fruteiras, nao

aplique durante o per

iodo da florada com risco de abortar as flores. A dose

de calda bordalesa e de 0,5a 1 ml, para verduras e fruteiras mais resistentes

cOmod mag:é, POr exe

mplo, e de ate no maximo 10 ml por litro de agua.

Apligue no minimo 20 dias antes de colher para nao deixar residuos. Faca no
nor plantio, pois o cobre reduz o crescimento das

orar a calda bordalesa ou outros produtos com cobre em
racao ou produtos agropecuarios.

maximo 2 aplicacoes
plantas. Pode-se com
casas de jardinagem,

A

4. LEITE FRESCO

E muito eficiente na controle de alguns tipos de fungas, principalmente o oidio,
gue e um mofo branco que cresce sobre as folhas de diversos tipos de plantas.

Pulverize uma vez por semana 50 a 100 ml de leite por litro de agua
(concentracao de 5a 10%).




COMPOSTAGEM

A compostagem e a pratica ou processo que transtorma e estabiliza a materia
organica (residuo organico) em adubo (composto organico). A compostagem
e um processo semelhante ao ciclo da materia organica (decomposicao) que
ocorre na natureza. 5ao0 muitos 0s beneficios de se fazer a compostagem: ao
produzir 0 proprio composto para utilizar em hortas e jardins, vocé melhora a
gualidade do solo atraves da adicao do composto e diminui a quantidade de
residuo destinado aos aterros sanitarios ou lixoes. Alem de fazer bem para o
ampiente como um todo, a compostagem possibilita a producao de alimentos
frescos e seguros, sem adicao de produtos quimicos.




COMPOSTAGEM

Existem diversas maneiras de se produzir um composto organico, desde
a fradicional pilha montada sobre o solo ou ate mesmo em recipientes
preparados, como em pneus, caixotes, tambores grandes, efc.

PRIMEIRAMENTE, E PRECISO SEPARAR

Os residuos organicos (cascas de frutas, legumes e sobras de alimentos crus,
nor exemplo) de outros residuos, como os reciclavels (vidro, papel impo,
nlasticos e metal) e os rejeitos (papeis sujos, bituca de cigarro, espon)as,
fraldas descartavels, po de aspirador, alimentos gordurosos e de origem
animal, enfre outros).

A separacao dos residuos organicos pode ser feita em baldes ou recipientes
com fampa, para depois serem encaminhados a compaostelra.




COMPOSTAGEM

Oleos e gorduras nao devem ser compostados. Sabras de alimentos cozidos,
proteina animal como carnes, laficinios e fezes de animals domesticos de
modo geral nao sao recomendados para compostagem pois podem produzir
odores desagradavels atraindo animals Indesejavels como moscas, ratos, efc.

Mas relembrando a introducao, 1550 nao e uma regra e algumas pessoas,
principalmente se ha espaco disponivel, longe da casa, fambem compostam
esses materials, adicionando mais folhas, mato seco ou mesmo cobrindo com
um pouco de terra para tentar evitar os problemas citados, com a vantagem
de ter uma fonte a mais de recursos e reduzir ainda mais 0s residuos umidos.




COMPOSTANDO

Deve ser montada em camadas, lembrando uma torta. Alternando camadas de
materia organica mais seca (carbono) com outra camada de materia organica
umida/fresco (nitfrogénio). E assim sucessivamente nesta ordem ate a pilha
atingir a alfura maxima de 1,50 m ou quando encher um dos recipientes
finalizando com boa camada de material seco. Neste momento inicie uma
nova composteira, deixando a anterior descansar.

Durante este periodo de descanso deve-se revirar e volver o composto a
cada 10 dias, arejando e acelerando 0 processo.




COMPOSTANDO

DICAS

Importante manter o0 composto com umidade, sem excesso e regar quando
necessario. 0 composto estara pronto quando o material estiver bem
homogeneo (quando nao se distingue mals as camadas e materiais
originals), com cor escura (marrom cafe), cheiro agradavel de terra de
floresta, graos pequenos e consistencia de ferra.

Para enriquecer 0 composto pode-se adicionar outras fontes de materia
organica como serragem, cinza de madeira, esterco de aves, gado, cavalo,
etc. No processo de compostagem tambem e produzido um liquido escuro, o
chorume, um excelente biofertilizante.

Na pilha em solo ele se infiltra na terra. Na composteira realizada em
recipientes adaptados e encaixados um ao outro, voce pode colefar o
chorume, diluir em agua (1 parte para 20 partes de agua) e pulverizar nas
plantas ou mais concentrado (1 parte para 10 partes de agua) para regar
diretamente no solo.

Observacao: voce pode adicionar minhocas

d Sua compostelra tendo acesso a um dos
melhaores adubos que & 0 humus de minhoca.




AGUA

Todos 05 seres vivos necessitam de agua para sua sobrevivencia e
desenvolvimento. Nas plantas ela tem funcoes diversas como fornecer umidade

para germinacao da semen

IRRIGACAQ: recomenda-se

e solubl

azer pre

dia. Ao Irrigar em horarios Q

Izar 0s nutrientes do solo, entre outras.

‘erencialmente nas primeiras horas do

uentes, perde-se muita agua por evaporacao.
Pode se fazer fambem no fim do dia, mas algumas doencas sao favorecidas
nor alta umidade e baixa temperatura, entao essa pratica deve ser evitada nos
neriodos mais frios. Durante a fase de producao de mudas e transplantes a

rega deve ser com maior frequéencia e com delicadeza (sem jatos fortes).




AGUA

Na cidade onde so tem agua encanada e fratada, irrigar com ela pode ser
muito caro, alem de reduzir a oferta desse recurso para as pessoas.
Sempre que possivel, crie alternativas para a captfar agua da chuva, ligando
as calhas do telhado a caixas de agua reutilizadas ou utilizando barris e
fambores, por exemplo.

F possivel confeccionar calhas de bambu corfado em meia-cana e adapta-las
ao telhado.




COZINHANDO COM SAUDE

A alimentacao variada e colorida oferece nutrientes que desempenham

uma importante funcao em nosso corpo. Por outro lado, uma alimentacao
pouco variada e muito calorica pode causar aumento da gordura do nosso
corpo e falta de outros nutrientes, acarretando a fragueza do organismo e no
surgimento de doencas. As hortalicas, assim como as frutas, sao Impartantes
fontes de minerals, vitaminas e agua, oferecendo fambem grande quantidade
de fibras, que desempenham funcoes Impartantes para 0 NOss0 0rganismo.




APROVEITAMENTO INTEGRAL

DE ALIMENTOS

- As fibras sao encontradas em grande quantidade nas folhas, cascas, falos
e bagacos das hortalicas e frutas, por este motivo estas partes podem ser
aproveltadas pois alem do valor nutricional, sao uma alternativa saudavel
para as preparacoes culinarias.

- Os [eqgumes devem ser preparados de preferéncia inteiros, ou em pedacos
grandes, em pouca agua, 0 suficiente para cobri-los, evitando a perda de
nutrientes na agua do cozimento.

- Cologque agua fervendo para cozinhar os legumes, diminuindo o fempo de
cozimento, economizando gas e evitando a perda de muitos nutrientes.

- Aprovelte a agua ufilizac
feljao ou outros pratos.

a N0 cozimento dos legumes para preparar arroz,

DICAS:

- Consumir liguidos facilita a absorcao das fibras; hortalicas devem ser
consumidas diarlamente e de preferencia cruas.

- As folhas verdes, tals como as de couve-flor, cenoura, rabanete, beterraba e
abobora podem ser utilizadas em farofas, no feijao, em bolinhos, sopas, arroz
ou refogados.

- Os talos de agriao, espinatfre, couve, etc. podem ser aproveitados no preparo
de bolinhos, farofas, refogados ou arroz.




RECEITAS

FAROFAS DE TALOS OU FOLHAS

INGREDIENTES:

- 2 colheres de sopa de oleo;

- 2 colheres de sopa de cebola ralada;

- 2 xicaras de cha de farinha de mandioca torrada ou farinha de milho;
- sal a gosto;

- talos ou folhas bem lavados e picados.

PREPARO: leve ao fogo o oleo e refogue a cebola ate dourar, junte os talos e folhas. Acrescente, aos
poucos, a farinha e o sal, mexa bem e sirva.

SUGESTAO: para esta receita use talos ou folhas de beferraba, brdcolis, cauve-flor, naba e rabanete.

SUCO VERDE

INGREDIENTES:

» 5 limoes bem lavados em suco;

- 5 folhas de couve bem lavadas, podendo incluir folhas de hortela, salsinha ou capim cidreira;
- 1litro de agua;

» 4 colheres de acucar cristal.

PREPARO: bata tudo no liquidificador. Coe e sirva na hora.

+
+ + + +
+
+ + + +

+ +
+ + + +
+
+ + + +
+
+ + + +

+ +
+ + + +

4=
=
<
=

BOLINHO DE RAMA DE CENOURA

INGREDIENTES:

- rama de cenoura;

- 3 0VOS;

- 2 xicaras de farinha;
- sal;

- agua ou leite.

PREPARO: lave bem e pique a rama da cenoura. Misture os ingredientes. Bata com a mao ateé formar
uma massa homogenea (assim as ramas ficam mais crocantes) ou no liquidificador. Frite em oleo bem
guente. Escorra 0s bolinhos em papel absorvente.

GELATINA DE BETERRABA

INGREDIENTES:

- agua na qual a beterraba foi cozida;
- acucar;

* maisena.

PREPARO: Lave as beterrabas e leve para cozinhar. Separe a agua do cozimento. Para cada - litro
desta agua acrescente uma colher de sopa de maisena e acucar a gosto. Mexa e leve para gelar.

+ + +
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