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UM PEQUENO GESTO PELA NATUREZA

Cultivar os nossos proprios alimentos biol6gicos e ter contacto com a terra permite-nos
reencontrar com os ritmos da Natureza e obter uma alimentagao mais saudavel.

Criar uma horta ndo é tarefa facil, mas com alguns cuidados, vontade e dedicagdo é
possivel colhermos uma variedade rica e nutritiva de produtos bons para a nossa salde.

Com a ajuda deste manual, vamos todos construir uma horta!

AGRICULTURA BIOLOGICA

Para comecar, precisamos de saber alguns conceitos, nomeadamente, o de agricultura
bioldgica. E um método de cultivo ou producdo de alimentos que ndo utiliza produtos
quimicos, como pesticidas, nocivos para a salide e ambiente, e que visa a melhoria da
fertilidade do solo, o equilibrio do ecossistema e a preservagao da biodiversidade.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

Com estatécnicairemoster menos pragas e doencas na horta, menos plantas infestantes,
uma melhor utilizagdo dos nutrientes e conservacao da dgua no solo, obtendo uma maior
variedade de alimentos na horta.

Como é que podemos entdo praticar este método de agricultura biolégica? Simples!
Através da rotacdo e consociacdo de culturas, com a realizagdo da compostagem e
utilizacdo de fertilizantes orgénicos, e com a ajuda da biodiversidade (os pequenos seres
vivos auxiliares da horta, como os micrdbios, insetos e outros).

Mas antes de explorarmos a pratica da agricultura biolégica, vamos conhecer as
caracteristicas das plantas.

AS PLANTAS

Sabiam que as plantas s@o os seres vivos mais importantes do Planeta? Pois sdo elas
que produzem o seu préoprio alimento e alimentam todos os outros seres vivos. Purificam
0 ar e no nosso quotidiano, podem ser utilizadas por exemplo na construgédo de casas e
moveis; na producao de papel, fios, linhas e tintas; no fabrico de medicamentos e outras
utilizagdes. Na alimentacao, as plantas fornecem ao organismo nutrientes como os
hidratos de carbono, proteinas, fibras, sais minerais, gorduras e vitaminas essenciais
para um crescimento saudavel.

As plantas da horta apresentam as mais variadas formas, cores, cheiros e tamanhos.
De seguida vamos conhecer os elementos das plantas.

CONSTITUICAO DAS PLANTAS

As plantas sd@o constituidas por
varios elementos: a raiz, o caule,
a folha, a flor, fruto e sementes.
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N\ RAIZ

Normalmente a raiz é a parte subterranea da planta
e desempenha duas fungdes importantes: fixagao da
planta ao solo e absorcdo da agua e sais minerais,
essenciais para ela crescer.

Batata-doce,
beterraba, cenoura,
nabo, rabanete

Parte vegetal que suporta as folhas, flores e os
frutos, podendo subdividir-se em ramos ou galhos. E
através do caule que circula a 4gua e sais minerais,
absorvidas pela raiz, e distribuida a todas as partes
da planta.

Exemplo de alguns tipos de caules: aéreos e os
subterraneos.

Aipo e caules
diversos, couves,
nabicas, batata
e muitas plantas
aromaticas

FOLHA

Afolha é o elemento, geralmente de cor verde devido
a presenca de clorofila, que permite a planta respirar.
E através da folha que a planta absorve a luz do sol e
transforma-a em energia para crescer. Este processo
designa-se por fotossintese. As folhas realizam
também funcdes de transpiracao e respiragao.

Alface, cebolinho,

couves, espinafres,

manjericao, racula,
salsa

E a estrutura reprodutora da planta. Produzem o
polén (conjunto de mindsculos grdos), que quando
transportado pelos insetos, aves, vento, chuva ou
as vezes pelo homem, permitem a planta reproduzir-
se em novos locais. As flores podem apresentar
diferentes pigmentacdes e aromas.

Amor-perfeito,
brécolos, caléndula,
capuchinhas,
grelos, petinias

A semente é a parte da planta que, quando encontrar
as condicdes desejadas, ird dar origem a novas
plantas. A semente é constituida pelo embrido (que se
tornara raiz, caule e folhas), o albimen (reservatério
com alimento que envolve o embrido) e o tegumento
(casca exterior que protege a semente).

Coentros, ervilhas,
fava, feijao,
grao-de-hico

FLOR
SEMENTE
\
L )
-y,
FRUTO

0 fruto resulta da polinizagdo da planta e a sua fungéo
é a protecao da semente em desenvolvimento.

Existem alguns tipos de frutos: os frutos secos, que
quando secam, abrem-se e libertam as sementes
sobre o0 solo, como o caso do feijdo; ou os frutos
carnudos e sumarentos, nos quais as sementes estao
protegidas por uma polpa suculenta.

0 fruto por vezes pode conter apenas uma (nica
semente, como no caso das bolotas, ou conter varias
sementes, como no caso do tomate.

Abobora, curgete,
ervilha de quebrar,
feijao-verde,
morango, pepino,
tomate

/6



MANUAL HORTA PEDAGOGICA

TIPOS DE SOLO

Antes de criarmos uma horta temos que ter em conta
o tipo de solo. Sahias que no solo podemos encontrar
bilides de seres vivos de diferentes espécies? 0 solo
¢ composto por materiais inorganicos (minerais,
agua e ar) e materiais orgénicos (organismos vivos
e matéria orgénica resultante da decomposicéo de

restos de animais e plantas).

Para que as culturas crescam de forma saudavel
o0 solo deve ser rico em nutrientes, ndo deve ter
pedras nem ficar ressequido nem encharcado.
Caso seja necessario, podemos sempre corrigir
o solo em termos de textura e riqueza nutricional.
Independentemente da natureza do solo, antes de
comecarmos a plantar na horta, devemos misturar
composto fertilizante na terra e deixar repousar
alguns meses. Este tratamento devera ser realizado
antes doinverno para podermos iniciar as plantagdes
na primavera.

Resumidamente, apresentamos as caracteristicas
de quatro tipos de solos distintos: argiloso, arenoso,
humifero e calcario.

W

SOLO ARGILOSO

SOLO HUMIFERO
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SOLO ARGILOSO

Apresenta uma cor cinzento-amarelado ou avermelhado. No inverno é lamacento e no
verdo tende a ficar muito rigido, ressequido e quebradigo.

As horticolas que apreciam este tipo de solo fértil sdo os brécolos, as couves, os
espinafres, os tomates, o feijao-verde, ervilhas, entre outras. Nao é aconselhado plantar
neste tipo de solo, todas as horticolas que se desenvolvem debaixo da terra, como por
exemplo a cenoura, a batata ou a pastinaga.

SOLO ARENOSO

Apresenta terra leve, com boa drenagem, mas pobre em nutrientes. Este tipo de solo
requer tratamento regular com composto fertilizante.

As horticolas de raiz ou caules subterrdneos apreciam este tipo de solo, como por
exemplo a batata, cenoura, nabo, rabanete, cenoura e o aipo. As espécies como o
espargo, chalota, feijao, alho, morango, alface, coentros, cebolinho e estragao também
sdo igualmente indicadas para este tipo de terreno.

SOLO HUMIFERO

Apresenta uma cor mais escura, quase preto. E um solo rico em nutrientes, suprindo as
necessidades da maioria das plantas, tornando-as mais saborosas.

As horticolas que apreciam este tipo de solo e ideal para o seu crescimento, sdo por
exemplo as curgetes, a abobora, pimento, pepino, beringela.

SOLO CALCARIO

Apresenta uma cor eshranquicada e é leve como o solo arenoso, no entanto este retém
melhor os nutrientes, sendo relativamente fértil uma vez que o calcario favorece a
decomposicao da matéria orgénica.

Podem ser plantadas neste tipo de solo, a maioria das plantas aromaticas, assim como as
horticolas de raiz ou caule subterraneo. As hortaligas desaconselhaveis sdo por exemplo
a abobora, beringela, couves e o tomate, por necessitarem de mais nutrientes.



MANUAL HORTA PEDAGOGICA

ROTACAO E CONSOCIACAO DE CULTURAS

N,

=

&

Designa-se por rotacao de culturas, o cultivo alternado e regular de plantas na mesma
area ao longo do tempo. Este tipo de cultivo, para além de evitar possiveis pragas de
insetos, é ideal para manter o equilibrio dos nutrientes através do aumento da fertilidade
do solo, limitar o aparecimento de ervas espontdneas e promover a biodiversidade.
Assim, as culturas vao rodando de zona para zona, sendo que anualmente ndo deverao
ser cultivadas sucessivamente no mesmo espaco, plantas que pertencam a mesma
familia boténica, ou seja, deve-se alternar culturas com tipos de vegetacao, sistemas
radiculares e necessidades nutritivas diferentes.

Existem muitas familias de plantas, pelo que para encontrar a combinagdo mais adequada
e planear a disposicdo das culturas na horta, sequem alguns exemplos de plantas de
cada familia que poderdo ser (teis.

Amarantaceas g.\ Acelga, Beterraba, Espinafre

Agrido, Couves (brdcolos, couve-de-bruxelas, couve-flor,
couve galega, couve lombarda, couve rabano, couve
repolho, couve roxa), Grelos, Nabicas, Nabo, Rabanete,
Réabano, Rucula

i

Brassicaceas

Fabaceas Gréo-de-hico, Soja

Solanaceas Batata, Beringela, Pimento, Tomate

‘. Ervilha (quebrar e gréo), Fava, Feijdo (verde e gréo),
® oo
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Api Aipo, Cenoura, Cerefolio, Cherovia, Coentros,
piaceas .
Funcho, Pastinaca, Salsa

Asteraceas Alcachofra, Alface, Chicéria, Endivias, Estragdo
francés, Stévia

Amarilidaceas Alho, Alho Francés, Alho-porro, Cebola, Cebolinho,
Chalotas, Espargo

Cucurbitaceas Abobora, Chuchu, Curgete, Melancia, Melao,

Meloa, Pepino

Raizes [ LEGUMES Couves

Exemplo de rotacao de culturas

Designa-se por consociacoes de culturas, a associacdo de plantas que beneficiam
mutuamente da companhia umas das outras, ndo competindo pelo mesmo espago fisico,
nutrientes ou exposicao solar. Esta técnica incentiva a biodiversidade, ajudando a limitar
surtos de pragas e a controlar certas plantas invasoras, proporcionando igualmente
abrigos para uma variedade de organismos no solo e insetos que ndo estariam presente
s6 com um tipo de cultura.

Para tirar o méaximo de rendimento de cada cultura, apresentam-se de seguida alguns
exemplos de consociagdes, sendo que uma das estratégias serd plantar culturas
de raizes profundas com culturas de raizes rasas, ou culturas de altura com culturas
menores que requerem sombra parcial.



MANUAL HORTA PEDAGOGICA

ORGANIZACAO E PLANEAMENTO DA HORTA

Para iniciarmos os trabalhos da horta devemos ter em consideragao alguns aspetos
importantes:

LOCALIZACAO

Tendo em conta que a maior parte das culturas requer pelo menos 5 a 6 horas por
dia, deve-se evitar terrenos com exposi¢do a Norte. Para uma melhor distribuicédo
da luz solar ao longo do dia, as linhas de cultura deverdo estar delimitadas no
sentido Norte — Sul.

Terrenos inclinados, zonas sombrias, areas baixas e himidas também sao
desaconselhadas. A zona da horta deveréa estar localizada o mais préximo possivel
de um ponto de agua e o terreno nivelado para que a dgua de rega fique bem
distribuida.

PREPARACAO DO TERRENO

Devemos delimitar bem a zona da horta, colocando por exemplo plantas aromaticas
a volta dos canteiros da horta, em bordadura. Estas plantas, para além de atrairem
os insetos polinizadores e protegerem a horta contra o vento, vao ajudar a evitar as
pragas e doengas das horticolas. Para chegarmos com as méos a todas as plantas,
evitando pisar o solo onde estdo as culturas, devemos igualmente reservar espaco
para caminhos. E ainda, se possivel, devemos reservar zonas para as sementeiras,
zonas para produzir composto e zonas para guardar as ferramentas, sementes e
outros materiais que usamos na horta.
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SELEGAO DAS PLANTAS

Para aproveitar o espago da horta e planear culturas diferentes, durante todo o ano,
temos que selecionar as espécies mais adequadas a cada época. Ou seja, nos meses de
outono-inverno devemos escolher as culturas que aguentam o frio e na primavera-verao

as que precisam de calor.

Segue sugestdo de algumas horticolas para cultivar na horta, tendo em conta a época

do ano.

- Acelga

- Batata

- Cebola

- Cenoura

- Coentros

- Curgete

- Espinafres

- Flores comestiveis
- Pepino

- Plantas aromaticas
- Salsa

- Tomate

- Alface

- Brécolos

- Couve de folhas

- Couve-Repolho

- Ervilha de quebrar
- Fava

- Nabo e Nabica

ALGUMAS FERRAMENTAS AGRICOLAS

W~
78\

/\

o
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

Para podermos trabalhar na horta com conforto e eficiéncia, vamos precisar de algumas
ferramentas bésicas ou utensilios agricolas. Deve-se adquirir apenas os indispensaveis,
consoante o tipo e extensdo da horta.

Trabalhar e alisar o solo depois de revolvido. Remover pedras e

ANCINHO juntar folhas, palha, caruma, entre outros trabalhos.

BALDE Transportar alguns materiais necessarios na horta.

BOTAS Calgado de proteg@o e conforto.

CARRINHO DE MAO Transportar ferramentas, terra, plantas, substrato ou outros
materiais necessarios a horta.

CORDA Para ajudar a plantar em linha reta.

ENXADA Cavar e revolver a terra, abrir buracos, valas e preparar o solo.
Transplantar as plantas, escavar zonas de terra mais compactas,

FORQUILHA agrupar e retirar folhas e integrar adubos organicos.

LUVAS Protegdo das maos e manusear plantas e ramagens,
com toda a seguranca.

MANGUEIRA Regar a horta ou encher o regador.

PA Deslocar e espalhar terra e composto, plantar, transplantar e
abrir buracos.

PLANTADOR Fazer buracos cilindricos para as plantacaes.

REGADOR Regar pequenas areas da horta.

SACHO Revolver a terra ou abrir pequenos buracos e pequenas
valas. Plantar, mondar e picar o solo se necessario.

TESOURA DE PODA Podar algumas espécies de plantas.

16586 Ty emal

TUTORES OU ESTACAS Sustentar algumas plantas que necessitem.

It



PREPARACAO DA HORTA

Primeiro podemos comecar por semear em viveiro as plantas que pretendemos plantar
na horta. De sequida serd necessario preparar o solo da horta: limpar o terreno, remover
pedras, ramos ou outro tipo de materiais que possam prejudicar a plantagdo. A terra deve
ser fertil, pelo que podera ser essencial fertilizar com terra vegetal e esperar pelo menos
cerca de duas semanas. Passado esse tempo, em que 0s nutrientes minerais comecgam
aficar disponiveis para as plantas, podemos semear diretamente no solo ou transplantar
as plantas do viveiro, assim que estiverem prontas. Depois é s6 regar, cuidar, colher e

comer...

SEMENTEIRA OU SEMEAR

Podemos produzir na horta as plantas que pretendemos cultivar através das sementes.
A sementeira pode ser feita diretamente no solo ja fertilizado (local definitivo) ou em

viveiros.
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MANUAL HORTA PEDAGOS

Em local definitivo, deve-se comecar por cavar um rego pouco profundo e espalhar as
sementes. Posteriormente cobrir com uma fina camada de terra e calcar ligeiramente.

Regar regularmente em modo de chuveiro, apenas para manter o substrato himido, sem
deslocar aterra. Quando germinarem, e para evitar que as plantas fiquem muito proximas
umas das outras e que possam crescer sem constrangimentos, deverao ser arrancadas
algumas das plantas.

ICA

Para oviveiro podem ser utilizados tabuleiros de alvéolos, vasos ou canteiros, dependendo
do tamanho da planta, por exemplo a aboboreira ou a curgete, o viveiro pode ser feito em
pequenos vasos. Nos canteiros devemos semear em linha, com ateng&o ao espagamento
recomendado entre as sementes e colocar em todas as sementeiras, uma etiqueta com
a data e nome da espécie.

Apos a germinacdo, ao fim de 2-3 meses dependendo das espécies, e quando as
plantinhas j& tiverem tamanho suficiente para se adaptarem bem ao clima e ao solo,

podemos transplanta-las para a horta.
a’ . \4 -
» ‘. :
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FERTILIZACAO ORGANICA | COMPOSTAGEM

Uma forma de ajudar as plantas a crescer e criar uma horta biol6gica mais ecoldgica,
eficiente e com culturas saudaveis, € introduzir no solo matéria organica com nutrientes
minerais que, dissolvidos na dgua sdo absorvidos pelas raizes, através da técnica de
fertilizacdo orgénica ou compostagem.

A compostagem é um processo de decomposicdo da matéria orgénica em fertilizante
natural, chamado de composto. A decomposi¢cdo é realizada pelos microorganismos
que se vao alimentando dos residuos organicos, transformando-os num substrato
homogéneo, semelhante a terra, de cor escura e cheiro a floresta.

0 composto bem maturado, produzido na compostagem e/ou o substrato orgénico (adubo
de compra em locais especializados), deve ser aplicado na horta no maximo duas vezes por
ano, no inicio das épocas de producao de primavera-verao e de outono-inverno.

COMO FAZER A COMPOSTAGEM

Pode ser realizada nos compostores (recipientes comercializados ou construidos com
reaproveitamento de materiais) ou também numa pilha de compostagem, onde os
residuos organicos (residuos castanhos ricos em carbono [C] e residuos verdes ricos em
azoto [N]) sdo colocados no solo em camadas.

MATERIAIS ORGANICOS ADEQUADOS / NAO ADEQUADOS PARA A COMPOSTAGEM

2/3 de residuos castanhos 1/3 de residuos verdes
ricos em carbono (C) ricos em azoto (N)

R

Nao colocar

- Pequenos ramos de arbustos; - Restos de cozinha: hortaligas, - Restos de alimentos cozinhados;
- Cascas de arvores; legumes, cascas de frutos - Carne, peixe, 0ssos, espinhas,

- Folhas secas e palha; secos, restos e cascas de fruta, ovos, lacticinios, gordura e dleos;
- Aparas de madeira e serradura; pdo, arroz e massa cozidos sem - Excrementos de animais

- Aparas de relva e ervas secas; molhos, folhas e saquetas de chad, domeésticos;

- Cascas de batatas; borras de café, cereais e cascas - Residuos de jardins tratados

- Cartdo e papel himido sem tinta de ovos esmagadas; com pesticidas ou herbicidas e
(ndo mais de 10% do total dos - Aparas de relva e folhas verdes;  plantas com doengas;

materiais do compostor): caixas - Plantas infestantes (sem - Residuos inorganicos (vidro,

de ovos, rolo do interior do papel sementes); plastico, tinta, téxteis...);
higiénico. - Restos de plantas da horta. - Medicamentos.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

PROCEDIMENTOS DA COMPOSTAGEM

Os residuos organicos devem ser depositados no compostor/pilha de compostagem do
seguinte modo:

* De forma a permitir o arejamento e a escorréncia de agua, a primeira camada deve ser
de ramos finos ou palha. Posteriormente adicionar uma camada de 5-10 cm de residuos
castanhos e uma mao cheia de terra ou composto pronto;

¢ A camada seguinte devera ser de residuos verdes;
¢ Cobrir com uma outra camada de residuos castanhos;
¢ De forma a manter um teor de humidade adequado, regar cada camada, devendo

alternar as camadas de residuos secos com residuos hdmidos. Atengédo que os residuos
ndo devem estar encharcados;

e Para diminuir os problemas de odores, proliferagdo de insetos e outros animais
indesejaveis, a (ltima camada deve ser sempre de residuos castanhos.

Quando o composto estiver pronto, com aspeto homogéneo e semelhante a terra, deve
ser retirado do compostor/ pilha de compostagem e deixar repousar 2 a 4 semanas antes
da sua aplicacao, especialmente em plantas mais sensiveis. Este processo de repouso
designa-se por processo de maturagdo, ou seja 0 composto esta a amadurecer.

/1



MONITORIZACAO

No decorrer do processo da compostagem, e para que o mesmo tenha sucesso,
nos primeiros 5 dias pode-se controlar diariamente alguns parametros, alargando
posteriormente o periodo de registo para intervalos de 5 dias. Alguns pardmetros a
registar: temperatura, humidade, teor de ar, pH, odor, tipos de materiais depositados,
entre outros.

Os microorganismos libertam calor ao decomporem  Termdémetro
a matéria organica da compostagem. Assim, ao
nivel da temperatura, pode-se dividir o processo de
compostagem em 3 fases:
TEMPERATURA 12 Fase — Inicialmente a temperatura do composto sobe

até aos 40°C

2° Fase — Depois, durante algumas semanas ou alguns
meses, a temperatura do composto estabiliza até cerca
dos 40°C

3% Fase — Na fase final, o calor libertado é menor e a

temperatura do composto desce para menos de 40°C.

Atencdo que, para que 0S microorganismos que
decompdem a matéria organica ndo sejam mortos, a
temperatura do composto ndo deve ser superior a 65°C

pH Este parametro indica, de uma forma geral, se existem
ou ndo bhoas condigdes para 0s microorganismos
transformarem a matéria organica em composto. Os “'"
valores de pH podem variar de 5.5 e 8. Para medir o pH 5 -
0 composto deve estar himido. “

Papel indicador ou
aparelho medidor de pH

HUMIDADE Quando o composto apresentar um aspeto seco, 0s
materiais organicos colocados devem ser regados, pois
0 processo da compostagem desenvolve-se melhor
com teores de humidade da ordem de 40-60% em peso.

TEOR DE AR Periodicamente e de forma a arejar o composto deve-
se revolver a pilha de composto com o auxilio por
exemplo de uma forquilha.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

PROBLEMAS, CAUSAS E SOLUCOES

Periodicamente e de forma a arejar o composto, deve-se revolver a pilha de composto
com o auxilio por exemplo de uma forquilha.

Problema Causa possivel Soluc@ao possivel
Sai fumo da pilha Muito quente e seca Adicionar 4gua e revolver a pilha
Processo lento Residuos castanhos em excesso

Adicionar residuos verdes e revolver a pilha

Excesso de humidade Revirar a pilha e adicionar residuos castanhos

Cheiro a podre

Compactagdo Revolver ou diminuir o seu tamanho
. L. Residuos verdes em excesso Adicionar residuos castanhos
Cheiro a amonia . .
(demasiado azoto) (ricos em carbono)
Pilha muito pequena Aumentar o tamanho da pilha

ou isola-la lateralmente

Pilha muito seca — fraca humidade Adicionar dgua e simultaneamente
revirar a pilha

Temperatura muito

Pouca oxigenacao — arejamento
baixa (< 32°C)

Revirar a pilha
insuficiente

Falta de azoto Adicionar residuos verdes

(residuos verdes)

Aumentar o tamanho da pilha

ou isola-la com um material,
como por exemplo, palha

Clima frio

Temperatura muito Pilha muito grands Diminuir o tamanho da pilha
alta (= 65°C)

Pouca oxigenagdo — arejamento insuficiente Revolver a pilha

Presenca de restos de carne ou restos de
Pragas

1 Remover estes tipos de alimentos
comida gordurosa

e cobrir com uma camada de solo
e residuos castanhos
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PLANTACAO OU PLANTAR

Apos preparar e fertilizar o terreno, esta na hora de
plantar!

A plantagao, consiste em colocar no solo, em local
definitivo, as plantas anteriormente semeadas

noutro local ou plantas ja germinadas com cerca l«
de 3-5 folhas. Para plantar comegamos por fazer -
um pequeno buraco na terra, com a ajuda da p4,
e colocamos a planta de modo a enterrar o torrdo
de substrato que protege a raiz. A distancia entre
plantas varia de acordo com as espécies. As
plantas devem ficar enterradas até as primeiras
folhas definitivas. Por fim, para que as raizes fiquem

aderentes ao solo, pressionamos o solo/substrato
com as maos.

MANUTENCAO

Para cuidar e manter a horta hioldgica é necesséario
realizar alguns trabalhos como regar regularmente,
retirar plantas infestantes, podar, tutorar, amontoar,
mondar, entre outras tarefas. De seguida vamos
falar um pouco sobre cada técnica.

* Regar

No sentido de evitar ou minimizar os desequilibrios
hidricos, é importante regar a horta de manha, com
o0 sol ainda baixo ou ao final do dia, antes do por-
do-sol, evitando ao maximo a perda de agua por = VY
evaporacao. Se cobrirmos o solo com palha ou outro -
material organico inerte, ajudamos a diminuir as
perdas de agua, conservando o solo mais hiimido.
De um modo geral, deve-se manter o solo himido,
mas sem excessos. A quantidade de dgua de rega
depende das condigdes de temperatura do ar, ou
seja, se estiver mais calor, deve-se usar mais agua,
pois as plantas transpiram mais e a agua do solo
evapora-se mais rapido.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

* Frequéncia da rega

Afrequéncia da rega das plantas depende da humidade do solo e do clima (temperatura,
humidade, precipitagdo) e quanto mais seco e quente estiver o tempo, mais vezes
teremos de regar.

Regar

- Se o solo for do tipo arenoso

- Apos a plantagdo e enquanto as plantas sdo pequenas
- Se o solo for do tipo argiloso

- Quando as plantas ja sdo grandes

Mais vezes com menos agua

Menos vezes com mais agua

Para evitar o aparecimento de doencas, causadas por fungos, a rega das plantas deve
ser dirigida ao solo, perto do caule, evitando molhar as folhas.

Existem ainda fases especiais em que a rega ndo pode faltar, nomeadamente no inicio do
crescimento das plantas, periodo de floracd@o e crescimento dos frutos. No entanto, nas
culturas da batata e da cebola, para se conservarem durante mais tempo, a rega deve
parar quando as folhas comegarem a murchar e duas semanas antes da colheita.

* Retirar plantas infestantes

Retirar as plantas infestantes & uma tarefa Gtil na horta, pois
estas espécies de crescimento espontaneo e rapido, competem
com as plantas cultivadas, ndo as deixando crescer, pelo que
devem ser eliminadas. Podem ser arrancadas @ m&do ou com a
ajuda de um sacho. Uma maneira de evitar o crescimento das
plantas infestantes, é cobrir o solo por exemplo com palha. Esta
cobertura tem ainda a vantagem de diminuir a evaporacdo de
dgua e contribui para a matéria organica do solo.

* Tutorar as plantas

Na horta existem espécies de plantas trepadeiras, que com o
crescimento vdo trepando e para as auxiliar necessitam de
um tutor, como por exemplo o feijao-verde, ervilha de trepar,
tomate, pepino, entre outras espécies. Para o tutoramento pode
ser utilizado um fio de plastico, uma rede, canas ou estrutura
de suporte. Deve-se atar com réfia o caule da planta ao tutor,
deixando uma pequena folga para que o caule possa alargar.

A medida que as plantas vdo crescendo, continua-se a atar.

- Amontoar

Para que o caule das plantas ndao apanhe a luz do sol, devemos
colocar solo junto dos mesmos. Por exemplo nas batatas (que
sdo tubérculos, apresentam caules subterraneos) e no alho-
francés.
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- Desfolhar

Para que os frutos possam amadurecer melhor e evitar
algumas doencgas, devemos retirar as folhas velhas das
plantas facilitando a entrada de luz e 0 arejamento. Devemos
fazer a desfolha por exemplo nas plantas de tomate, pepino
e curgete.

- Podar

Para que as plantas ndo gastem os seus nutrientes em mais
folhas, mas sim no crescimento dos frutos, devemos cortar
com uma tesoura os rebentos que aparecem entre o caule
principal e a insergdo das folhas nesse caule. Por exemplo
nos tomateiros.

+Mondar

Quando a plantacdo estad muito densa e para que as plantas
se desenvolvam melhor devemos retirar as mais fracas. Este
processo designa-se por monda e normalmente faz-se depois
da sementeira, em local definitivo, por exemplo na cultura da
cenoura, nabo ou salsa.

- Despontar

Realiza-se a desponta nas plantas trepadeiras, que quando
atingem a altura maxima do tutor, por exemplo 1,2-1,5m, e
para impedir que estas crescam mais em altura, corta-se a
extremidade de cima das plantas. Desta forma os frutos irdo
desenvolver-se ao longo dos caules existentes.

- Transplantar 2y, i
Mudar a planta de um local provisorio para outro definitivo.
Apos ser mudada para outro lugar a planta deve ser regada.

* Retanchar

Para manter a horta saudavel e em bom estado, devemos
substituir as plantas que se encontram doentes ou
deformadas por plantas boas, desta forma evitamos que as
plantas doentes contaminem outras plantas e que destruam
grande parte da horta.

+ Sachar
A técnica de sachar permite arejar a terra e abrir pequenos
buracos ou sulcos, para fazer a sementeira de algumas
plantas.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA
COLHEITA

A colheita deve ser efetuada quando as plantas indicarem cor e dimensao do seu estado
de maturagao.

A maioria das culturas da horta pode ser colhida ao longo do tempo, por um periodo de 1-3
meses, como por exemplo a alface, cenoura, curgete, espinafres, favas, pepino, tomate,
couves, ervilhas, nahos, acelgas, entre outros. Existem outras culturas que normalmente
sdo colhidas de uma sé vez, quando as folhas e os caules estdo secos, por exemplo as
batatas e as cebolas. Culturas como a acelga, a ervilha ou o nabo podem ser igualmente
colhidas ainda pequenas, pois sao particularmente mais tenras.

Cultura em que se come  Cenoura, nabo, beterraba, Colhem-se as plantas inteiras
araiz cebola, alho
. Cortam-se as folhas exteriores com uma

::_:‘it:;::‘d“::'ﬁ: e Alface, couves de f_olhas, tesoura ou faca a 2-3 cm do solo, pois as
acelga, ricula, nabigas plantas vdo continuar a dar mais folhas.

Frutos Ervilha, pepino, favas, Colhem-se maduros, com cor e dimenséo
tomate, curgete caracteristicos.

Plantas horticolas Saladas, sopas, pratos cozinhados, sandes, sumos, batidos, doces,

compotas e sobremesas
Plantas aromaticas Condimentar os alimentos, infusdes quentes ou frias, saladas
Dar sabor e cor a saladas verdes, saladas de fruta, pratos

cozinhados, entradas, bebidas, infus@es, cubos de gelo, pdo, doces e
sobremesas.

Flores comestiveis




Recomendac@des adicionais

» Sempre que for feita a colheita deve-se, anteriormente, proceder a correta higienizagao
das maos (com dgua e sab&o). No caso das folhas, para evitar quebra e dano das plantas,
a colheita deve ser realizada com tesoura de poda ou faca limpa.

¢ Preferencialmente, a colheita deve ser realizada de manha cedo ou ao fim da tarde,
periodos com temperaturas mais amenas. Nao deve ser realizada em dias de chuva, pois
a acumulacdo de agua nas folhas pode propiciar a perda de propriedades da planta.

e Para eliminar microrganismos deve-se higienizar muito hem todas as colheitas, lavando
em agua corrente os vegetais, as frutas e os legumes.

DOENCAS E PRAGAS DA HORTA

Para que a horta se mantenha saudavel, o melhor é prevenir para evitar complicacdes.
Alguns fatores essenciais como: cumprir as rotagdes de culturas, utilizar associacdes
de plantas favoraveis, respeitar a terra e os organismos que nela vivem e fomentar a
diversidade de cultivos, permitem o equilibrio da horta. No entanto, é importante estar
atento, pois por vezes surgem alguns contratempos que s6 em casos extremos é que
devemos atuar.

Podemos proteger as plantas das doencas e das pragas com insetos e plantas auxiliares,
com boas praticas e alguns tratamentos ecologicos. As doengas que atacam as plantas
sdo causadas por micrébios, como as bactérias, virus, fungos e nematodes, que sdo
pequenos vermes microscapicos do solo. As pragas sao causadas por insetos, acaros,
moluscos e outros animais.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

De seguida apresentam-se as caracteristicas de algumas pragas e doencas que podem

aparecer na horta.

PRAGAS

ACAROS Alojam-se na parte inferior da folha, ambientes
quentes e secos; teia fina, manchas brancas,
folhas enroladas chegando a secar.

BESOUROS E Insetos de variadas formas, tamanhos e cores.

PERCEVEJOS Procuram buracos nas folhas, flores e caules.

LAGARTA DA COUVE Insetos mastigadores e devoradores de folhas.
Fase larval das borboletas. Aparecimento de
excrecgdo verde ou preta nas folhas.

LESMAS E Devoram as folhas durante a noite e abrigam-

CARACOIS se de dia em locais himidos e sombreados.
Presentes em hortas muito himidas.

MOSCA DA E uma mosca doméstica | larvas escavam

CENOURA galerias nas raizes.

MOSCA DA COUVE Larva branca cilindrica. Provocam estragos
na couve-flor, brécolo, repolho e couve
portuguesa.

PULGOES Os afidios, pulgdes/ piolhos-das-plantas

sdo pequenos insetos que se alimentam da
seiva das plantas e libertam excrementos
acucarados. Insetos sugadores podendo ser
pretos, castanhos avermelhados, cinzentos
ou verdes. Alojam-se nas folhas mais tenras,
brotos e caules, sugando a seiva e deixando as
folhas amareladas e enrugadas.
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DOENCAS

FERRUGEM Lesdes com massa de esporos de coloragéo amarela.
Os esporos sdo estruturas de dispersdo dos fungos
semelhantes as sementes das plantas. Os danos sdo
irreparaveis, pois nao existe capacidade regenerativa
por parte da planta.

MILDIO Fungo que se propaga rapidamente em todas as folhas,
caules e tubérculos. Calor e humidade — Primavera e
Invernos quentes (>18°C com chuva)

0iDIOo Elevado namero de fungos. Aparecimento de manchas
brancas ou acinzentadas nas folhas, que alastram até
as cobrirem totalmente. Calor e humidade — Primavera
e Invernos quentes (>18°C com chuva).

PLANTAS E ANIMAIS AUXILIARES

&S
yd

7z
-
S e

Quando presentes na horta ou no espago envolvente, algumas espécies de plantas,
animais e insetos trazem de alguma forma beneficios para as culturas e auxiliam na
protecd@o de doengas e pragas de uma forma natural.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

INSETOS PREDADORES

ABELHAS Sdo importantes para a polinizagéo das plantas,
através do transporte de pélen entre as flores.

CRISOPA Alimenta-se de diversos insetos prejudiciais e
cacam o piolho.

ESCARAVELHO Alimenta-se de lagartas, vermes e outros
insetos prejudiciais na horta.

FORMIGA Predadores de afidios, cochonilhas, tripes,
mosca branca, lagarta da borboleta...

JOANINHAS Alimentam-se de algumas pragas da horta,
como os piolhos ou pulgdes negros e verdes,
cochonilhas e também de alguns acaros.

LOUVA-DEUS Alimenta-se de formigas, tragas, afidios...

MOSCA-DAS-FLORES

Inseto que caga piolhos.

ORIUS

Inseto que caga piolhos e lagartas.
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ANFIBIOS, AVES E MAMIFEROS

AVES Alimentam-se de insetos e outros
invertebrados como aranhas.

MORCEGOS Alimentam-se de insetos
noturnos.
OURICO-CACHEIRO Alimentam-se de lesmas, lagartas,

aranhas, fruta em decomposicao.

SAPO COMUM Alimenta-se de pequenos insetos,
lesmas, centopeias, minhocas.

ANIMAIS INVERTEBRADOS
(NAO POSSUEM ESQUELETO)




MANUAL HORTA PEDAGOGICA

ARANHAS Ajudam a manter a horta saudével, pois
alimentam-se de insetos.

MINHOCAS Sdo muito importantes na horta, pois ajudam
no arejamento e remocdo da terra. As
minhocas tornam a terra mais leve, fornecem
nutrientes ao solo, mantendo bons niveis de
acidez e humidade, e sdo responsaveis por
transformar os residuos organicos em himus
(composto).

PLANTAS AUXILIARES

Asplantasauxiliares sdoimportantes nahorta, umavezque vaoatrairinsetos polinizadores
essenciais para fertilizar as flores das culturas que dependem da polinizagc&o, como por
exemplo as flores de feijoes, ervilhas, tomates. Para além de atrair a biodiversidade,
certas flores contém propriedades que sao atrativas para os insetos benéficos que vao
atacar algumas das pragas da horta.

Diversas plantas aromaéticas, plantas horticolas e flores, libertam igualmente substancias
que repelem as pragas, nomeadamente as moscas, piolhos (pulgdo) ou nematodes.
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PLANTAS AUXILIARES

ABSINTO Repele pragas, serve de refligio e inseticida.

ALECRIM Repele pragas (borboleta couve; mosca
cenoura), atrai  insetos  polinizadores,
estimulante para outras plantas.

ALFAZEMA Repele pragas, atrai insetos polinizadores.

ALHO Efeito fungicida.

ANETO/ENDRO Reflgio para sirfideos predadores e caracois.

ARRUDA Repele gatos e formigas.

CALENDULA Atrai insetos auxiliares, repele pragas
(lagarta do tomate).

CAVALINHA Fungicida, rica em silica quando aplicada no
solo em calda nas plantas.

CEBOLINHO Inibe a mancha negra e sarna.
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CONSOLDA Excelente adubo verde (rico em célcio, potassio

e fosforo); chorume acelera compostagem.
CRAVO TUNICO / Repele piolhos, nematodes e mosca branca.
TAGETES

ERVA-CIDREIRA

Repele insetos prejudiciais na horta.

FUNCHO

Refagio para sirfideos predadores e caracois.

HISSOPO

Repele borboleta branca da couve.

HORTELA-PIMENTA

Repele lagarta da couve, formigas e ratos.

LABACAS Preparado agdo fungicida.

LIMONETE OU Repele diversas pragas causadas por insetos
LUCIA-LIMA (forte cheiro a limao).

MANJERICAO Afasta insetos.

MANUAL HORTA PEDAGOGICA
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MILEFOLIO Chorume fermentado acelera compostagem.

PIRETRO Repele pragas, flores em p6 funcionam como
inseticida.

SALSA Repele mosca da cenoura e escaravelhos.

SALVIA Repele pragas, como borboleta branca da
couve e mosca da cenoura.

SANTOLINA Repelente de grande nimero de insetos.

SEGURELHA Repele pragas; atrai polinizadores.

TANACETO Repele piolhos, 4caros, formigas e lagartas.

TOMILHO Repele lagarta da couve.

URTIGAS Acelera compostagem; chorume usado como
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

CONTROLO BIOLOGICO | RECEITAS NATURAIS

De seguida seguem algumas dicas ecoldgicas e receitas naturais para prevenir pragas
e doencas das plantas.

* Ndo plantar plantas que apresentem sintomas de pragas ou doencas.
e Retirar plantas doentes para ndo contaminar as restantes.

* Para prevenir doencgas causadas por fungos, durante a rega deve-se evitar molhar as
folhas das plantas.

e Para atrair as abelhas, plantar plantas silvestres atraentes e ricas em néctar.

* Praticar a rotacao e a consociacdo de culturas, aumentando a diversidade de plantas
na horta.

e Construir um comedouro para os passaros ou abrigos para insetos.

* Se necessario, preparar os hiopesticidas (receitas caseiras a base de sab&o e extrato
de plantas) e pulverizar as plantas que apresentem sintomas de pragas ou doencgas. As
infusdes de alho funcionam como fungicidas e as de alfazema sdao um bom inseticida.

Existem muitas receitas caseiras de controlo biolégico que podem ser aplicadas nas
plantas de acordo com a praga ou doencga, que deveréa ser identificada com observagao
da planta. No entanto, sequem algumas receitas naturais que podem ser preparadas
em casa e aplicadas nas plantas com um pulverizador manual. Para pulverizar deve-se
usar sempre luvas e mascara, e apos utilizagcdo ndo esquecer de lavar bem as maos e o
equipamento.
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RECEITAS NATURAIS

ALHO 75 gr de maceragéo Colocar a maceracdo em dgua
Repelente de bolbos de alho durante 5 a 7 dias;
10 Litros de 4gua Coar e verter para um pulverizador
METODO 1: Ferver todos os ingredientes
INSETICIDA 1 Litro de agua durante 15 min diluindo posteriormente o sabé@o
NATURAL 150 gr de alho nesta mistura. Deixar arrefecer e coar. Sem
Repelente diluicdo, aplicar com pulverizador;

150 gr de cebola

150 gr de malagueta fresca
ou 75 gr de malagueta seca
150 gr de sabdo natural
(sabdo rosa, azul ou outro
natural como o de coco)

METODO 2: Colocar todos os ingredientes num
bule e juntar agua a ferver. Deixar macerar a
mistura durante 3-5 dias, agitando a mistura
1 vez dia. No final, coar e aplicar diluindo a
mistura de 1 para 5

Aplicar 1 vez semana ao final do dia, ou com
pouco sol, mas sempre sem chuva

SABAO POTASSIO

1 Sabao de potassio

Rale o sabdo na agua, misturar até formar uma
pasta fluida e cremosa. Pode diluir o sabdo em
agua aquecida ou deixar em agua de um dia

Repelente (sabdo azul e branco - 150 g)
. i para o outro.
5 Litros de dgua

Coar, para ndo entupir o pulverizador.
Pulverizar fortemente, a noite na planta
atacada, lavando as coldénias da praga das
folhas e caules. Podar os ramos contaminados.
Controla os piolhos
Triturar com a varinha magica o alho, a cebola

ALHOE CEBOLA 1 Cabega de alho e 0 sabdo, em 10 litros de agua.

1 Kg de cebola
200 gr de sabdo azul e branco
10 Litros de 4gua

Coar para ndo entupir o pulverizador.
Pulverizar as plantas atacadas sem diluir.
Aplicar no solo para controlo de nematodes.

Controla doencas causadas por fungos e
bacterias. Repele piolhos e lagartas.
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PLANTAS HORTICOLAS, AROMATICAS E FLORES

Nas paginas seguintes poderas encontrar fichas com informacao util de algumas plantas
horticolas, arométicas e flores faceis de cultivar na horta.

PLANTAS HORTICOLAS

As horticolas sao plantas ricas em vitaminas, dgua, fibras e sais minerais, e por isso
muito importantes na nossa alimentagdo. Cozinhadas ou cruas, sdo deliciosas e na
cozinha podemos fazer saladas, sopas, acompanhamento de carne ou peixe, doces e

sobremesas, entre outros pratos.

Exemplos: abébora, alface, alho, alho francés, batata, batata-doce, beringela, beterraba,
brécolos, cebola, cenoura, couves, curgete, ervilha, espinafres, fava, feijao, feijao-verde,
meldo, morango, nabo, pepino, pimento, rabanetes, riicula, tomate.

AS VARIEDADES NATIVAS

Os cultivareslocais de cada regido sdo melhorados e aprimorados, geragcao apds geragao
para se adaptarem ao clima, regime de chuvas e solos locais. As melhores variedades
sdo aquelas que precisam de menos cuidados, sdo mais resistentes a pragas, parasitas
e condigdes climaticas e sdo capazes de produzir em abundéncia e de modo sustentavel,
sem necessidade de fertilizantes artificiais ou quimicos.

Com a industrializagao agricola, muitas das nossas variedades antigas passaram para
segundo plano no mercado. Sdo muitas vezes mantidas vivas por pequenos produtores
locais e hortelaos dedicados a preservagao das variedades histdricas nacionais.

Tal como falamos na preservagao da biodiversidade para o bem-estar do planeta, a
preservacao da diversidade agricola é também crucial para o futuro, uma vez que as
variedades tradicionais possuem muitos dos atributos necessérios para uma producéo
mais ecoldgica a longo prazo.

QUAL A VARIEDADE ADEQUADA?
A variedade que mais se adequa a nossa horta sera aquela que melhor se adapta ao

clima da nossa regiao e oferece maior resisténcia e produtividade. A melhor maneira de
o sabermos é simplesmente cultivar e experimentar!
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ABOBORA

Espécies e variedades do género Cucurbita
Variedades tradicionais: Borbela, Bornes, e Sonho

FAMiLIA Cucurbitaceas
PARTE COMESTIVEL Fruto
UTILIZAGOES Sopas, guisados, sobremesas e compotas

CARACTERISTICAS

Podem ser cor de laranja, vermelhas, amarelas, verdes ou azuladas.
Existem varias espécies e variedades populares, por exemplo: a
abobora-comum (Cucurbita maxima Duch.), a abdbora-Hokkaido
(variedade de C. maxima Duch.), a chila (Cucurbita ficifolia Bouché), a
abobora-almiscarada (Cucurbita moschata Duch.) e a sua variedade
abobora-manteiga/butternut. Rica em minerais, vitaminas e fibras.

PLANTAR OU SEMEAR

Emviveiro semear duas ou trés sementes juntas, para selecionar apenas
uma planta.

Profundidade da semente: cerca de 1,5-2 cm. Em local definitivo semear
duas ou trés sementes em covas separadas na linha, no minimo de
um metro de distancia, realizando depois a monda, ou seja, retirar as
plantas que estdo a mais, guardando a mais vigosa.

Tempo de sementeira ate a colheita: 4-5 meses

FERTILIZAR

0 solo deve ser especialmente rico em azoto.
Aconselhavel aplicar uma camada de empalhamento para manter o solo
fresco e livre de ervas infestantes.

MANUTENGAO

Cortar os caules a seguir as duas primeiras folhas que se formam
depois de cada fruto. Colocar uma tabua, telha ou ardésia por baixo de
cada abobora em crescimento, para evitar o apodrecimento devido ao
contacto com o solo. A terra deve estar sempre fresca e himida.

COLHEITA
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Quando o pé da ahdbora (pedinculo) tiver um tom acastanhado
ou amarelo significa que estd madura. Deve-se cortar com o maior
comprimento possivel, para conservar mais tempo. Deixar ao sol durante
10 dias para endurecer a casca. Conservar num local seco e arejado. As
flores sdo comestiveis.
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PLANTAR/SEMEAR

COLHER
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" ALFACE

Lactuca sativa L.

FAMILIA Asteraceas
PARTE COMESTIVEL Folha
UTILIZAGDES Saladas e sopas

CARACTERISTICAS

Existem diversas variedades de alfaces. As mais conhecidas s&@o as
de folhas soltas (vermelhas, frisadas ou lisas) e de repolho (como a
alface iceberg). Rica em minerais, oligoelementos (por exemplo o ferro
e o zinco) e fibras. Simples de cultivar e adapta-se igualmente bem em
vasos e sacos de cultivo. Nao se desenvolve bem perto de arvores.

PLANTAR OU SEMEAR

Semear em viveiro, durante 1-2 meses, com profundidade da semente
de cerca de 0,5-1 cm.

Plantar as plantas com 3-4 folhas, com espagamento entre linhas, de
cerca de 25 cm, ou entre plantas, de cerca de 20 cm.

Tempo de sementeira ate a colheita: alface repolho: 2 meses; alface de
folha: 4 a 6 semanas

FERTILIZAR

As alfaces crescem em solos que conservem bem a humidade, e em
locais a meia-sombra, pois 0 excesso de luz faz com que cresgcam em
altura. 0 empalhamento, embora ndo seja indispensavel, é Gtil para
conservar a humidade no solo e impedir a invasdo de ervas daninhas.

MANUTENGAO

Regar regularmente, sobretudo na época de tempo quente, mas sem
excesso de agua, pois pode causar apodrecimento em solos mal
drenados.

As principais pragas s@o as lesmas e os carac6is. Podem-se criar
barreiras naturais, p. ex. com gravilha ou armadilhas com liquido, ou
com plantas repelentes de pragas, como a alfazema.

COLHEITA

Repolho: cortar pela base, com uma faca.
Folhas: colher as folhas intermédias e deixar as folhas do interior.

JFMAMJJASONTD

PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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ALHO

Allium sativum L.
Variedade tradicional: Roxo

FAMILIA Amarilidaceas
PARTE COMESTIVEL Caule e bolbo
UTILIZHGﬁES Sopas, guisados e molhos

CARACTERISTICAS

E uma planta bolbosa comestivel e utilizada para temperos e fins
medicinais. E facil de cultivar e requer pouca manutengdo. A cor da
cabeca do alho pode ser branca, rosa ou roxa. Rico em antioxidantes.

PLANTAR OU SEMEAR

Semear ou plantar em local com boa exposi¢ao solar. Pode-se plantar
apenas os dentes dos bolbos que ja& tenham folhas a crescer, com
as pontas viradas para cima, com cerca de 3 cm de profundidade e
distancia de 10 cm entre plantas.

Sob pena de esgotar os nutrientes do solo ndo se deve plantar alho dois
anos consecutivos no mesmo sitio. Assim como outras espécies com
bolbos por exemplo cebola, alho-francés ou chalota.

Tempo de plantacao ate a colheita: 6-7 meses

FERTILIZAR

Para evitar doengas na cultura devera ser aplicado composto no solo 3
semanas antes da plantacdo. Para impedir a invas@o de ervas daninhas
aplicar empalhamento.

MANUTENGAO

S6 necessita de rega em periodos de seca, pois é muito sensivel ao
stress hidrico, principalmente na etapa de crescimento vegetativo.

COLHEITA

/3

Colher guando as folhas comecarem a secar (tornam-se amarelas e
murcham). Antes de os guardar deve colocar os bolbos ao sol, durante
2-3 dias para secarem.

JEMAMJJA S OND

PLANTAR/SEMEAR
COLHER




MANUAL HORTA PEDAGOGICA

ALHO FRANCES

v s Allium ampeloprassum L.
FAMILIA Amarilidaceas

PARTE COMESTIVEL Caule e folhas

UT|L|ZH(,‘6E5 Sopas, guisados e refogados

CARACTERISTICAS

Planta herbacea bianual. Rico em vitaminas, potassio, fibras,
antioxidantes e acido folico que ajudam o sistema imunitario, digestivo
e transito intestinal.

PLANTAR OU SEMEAR

Semear no inicio da primavera ou fim de inverno. Quando atingirem a
altura de cerca de 15 cm arranque-os delicadamente e transplante-os,
com distanciamento de 15 cm entre si.

Plantar em buracos fundos e estreitos, com profundidade das raizes e
espagamento entre plantas de 15 cm.

Tempo de plantacao ate a colheita: 4-5 meses

FERTILIZAR

Para preservar a humidade do solo deve-se aplicar empalhamento no
fim da primavera.

MANUTENGAO

Regar frequentemente em pequenas quantidades, evitando que o solo
fique encharcado.

COLHEITA

Pode sercolhidoaolongodetodooinvernoe a medida das necessidades,
deixando no solo para facilitar a sua conservagao.

JFMAMJJA SOND

PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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BATATA

Solanum tuberosum L.

FAMILIA Solanaceas
PARTE COMESTIVEL Tubérculo
UTILIZAGOES Sopas, saladas, sobremesas e acompanhamentos

CARACTERISTICAS

Pode ser branca, vermelha ou roxa. Rica em amido, vitaminas, sais
minerais e fibras (se consumida com casca).

PLANTAR OU SEMEAR

Deixar grelar a batata em lugar fresco para depois plantar com 8-10 cm
de profundidade, e distancia entre linhas 30-40 cm ou 20-30 cm entre
plantas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 3-4 meses

FERTILIZAR

Para evitar doengas, aplicar composto no solo 2-3 semanas antes
da plantagdo. Apos crescimento e junto ao pé de cada planta é
aconselhavel o empalhamento.

MANUTENGAO

Para proteger ostubérculos da luz e evitar que a batata fique esverdeada
(tornando-se toxica), fazer a amontoa (colocar terra junto da base da
planta) no inicio da floragao.

Inicialmente, e até as plantas emergirem, a rega deve ser reduzida.
Apos regar regularmente, quando as folhas comegarem a murchar (final
do ciclo), deve-se parar a rega para endurecer a casca.

COLHEITA

/40

Colher 2-3 semanas apds as folhas comecarem a murchar e deixar
secar por 1-2 dias.

As batatas devem ser guardadas em local escuro e as partes verdes
ndo devem ser consumidas.

JEFEMAMJJA SOND

PLANTAR/SEMEAR
COLHER




MANUAL HORTA PEDAGOGICA

BATATA-DOCE

Ipomoea batatas (L.) Lam.

FAMILIA Convolvulaceas
PARTE COMESTIVEL Tubérculo
UTILIZAGDES Sopas, saladas, sobremesas e acompanhamentos

CARACTERISTICAS

Plantatrepadeira, nutritiva e com sabor doce. Existem muitas variedades,
podendo ser brancas, cor de laranja, roxas, amarelas, entre outras.

PLANTAR OU SEMEAR

Pode ser semeada ou plantada. No caso de plantagdo pode ser
efetuada através da “propagacao por estaca”, a partir da planta mae,
ou propagacao a partir da raiz.

Tempo de plantacao ate a colheita: 3-5 meses

FERTILIZAR

Prefere solos leves, himidos, com bastante matéria organica e sem
pedras. Para evitar o crescimento de plantas infestantes, a técnica do
empalhamento € Gtil. A terra deve ser enriquecida com composto ou
outras matérias organicas.

MANUTENGAO

Mantenha o solo bem humedecido, com regas regulares.

COLHEITA

A colheita deverd ser efetuada quando a rama da batata-doce
apresentar cor amarelada.

JFMAMJJA SOND

PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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BERINGELA

Solanum melongena L.

FAMILIA Solanaceas
PARTE COMESTIVEL Fruto
UTILlZHCﬁES Saladas, salteada, recheada, frita, refogada, cozida, assada ou

gratinada.

CARACTERISTICAS

Existem diferentes variedades e tamanhos. Podem por exemplo
apresentar cor preta, branca ou riscas violeta. Rica em antioxidantes,
potassio, vitaminas e fibras.

PLANTAR OU SEMEAR

Plantar ou semear em local com boa exposicao solar.

Semear com uma profundidade de 3-4 cm e espacamento de 60 cm
entre linhas e cerca de 40-50 cm entre plantas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 3-4 meses

FERTILIZAR

A cada 15 dias deve-se fertilizar a terra com um adubo rico em potéssio.
Para evitar a evaporagdo da dgua no solo e travar o crescimento de
ervas daninhas neste tipo de plantacao € (til o empalhamento, uma vez
que as raizes podem entrar em conflito com as raizes pouco profundas
da beringela.

MANUTENGAO

Para crescimento dos frutos deve-se regar bem, sem encharcar,
na altura da floragd@o. O solo deve estar himido, devendo regar com
regularidade a volta do pé da planta, sem molhar as folhas.

COLHEITA

/4

Colher quando o fruto parar de crescer e apresentar uma cor brilhante.

JEFEMAMJJA SO0OND

PLANTAR/SEMEAR
COLHER




MANUAL HORTA PEDAGOGICA

BETERRABA / ACELGA

Beta vulgaris L.

FAMILIA Amarantaceas
PARTE COMESTIVEL Raiz tuberosa e folhas
UT|L|ZHG6£5 Saladas, sopas, refogados, bebidas (sumo) e bolos.

CARACTERISTICAS

Apresentam colorag@o vermelha-escura e valor nutricional pois sdo
ricas em vitamina B e sais minerais. As folhas tambhém s@o comestiveis
e sao conhecidas como acelgas.

Apenas se comem as folhas mais tenras, em saladas, sopas e refogados.

PLANTAR OU SEMEAR

Semear ou plantar em local com boa exposicao solar. A profundidade
das sementes deve ser entre 3-4 cm, 0 espagcamento de 10-15 cm entre
plantas, e cerca de 15 cm entre linhas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 6 a 8 semanas

FERTILIZAR

Adicionar composto a terra antes de cultivar.

MANUTENGAO

Manter o solo himido, pois permite que a beterraba fique mais tenra.
Agua em excesso produz demasiadas folhas, pouca dgua faz com que a
beterraba fique fibrosa.

COLHEITA

Deve-se colher antes que fiquem fibrosas.

JEFMAMJJA SOND

PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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BROCULOS

Brassica oleracea L.

FAMILIA Brassicaceas
PARTE COMESTIVEL Flor
UTILIZAGOES Saladas, acompanhamento, sopas.

CARACTERISTICAS

Podem ser verdes ou roxos e possuem consideraveis teores de ferro e
calcio..

PLANTAR 0U SEMEAR Semear ou plantar em local com boa exposicéo solar. A profundidade
das sementes entre 3-4 cm e espagcamento de 30-40 cm entre plantas
e entre linhas.
Tempo de plantacao ate a colheita: 2 -3 meses

FERTILIZAR Para manter a humidade no solo é Gtil um bom empalhamento.

MANUTENGFO Regar regularmente sem encharcar.

COLHEITA Cortar com uma faca o brécolo principal antes de as flores abrirem

promove o aparecimento de rebentos secundarios, que podem ser
colhidos mais tarde.

JFMAMJJASONTD

PLANTAR/SEMEAR
COLHER



MANUAL HORTA PEDAGOGICA

CEBOLA

Allium cepa L.
Variedades tradicionais: Branca de Lishoa, Garrafal e Setibal

FAMILIA Amarilidaceas
PARTE COMESTIVEL Bolbo
UTILIZAGOES Saladas, sopas, molhos e guisados.

CARACTERISTICAS

Pode ser branca, amarela, vermelha ou roxa. Possui elevado teor de
potéssio, fosforo e célcio.

PLANTAR OU SEMEAR

Semear ou plantar em local com boa exposi¢do solar. A plantacao
devera ser efetuada de modo superficial, cobrindo apenas as raizes e
deixando o minimo do bolbo exposto.

A profundidade das sementes devera ser de 1 cm e o espagamento de
10 cm entre plantas e de 20 cm entre linhas.

Tempo de plantac@ao até a colheita: 3-4 meses

FERTILIZAR

Nao é necessario corrigir 0 solo nem deve ser aplicado empalhamento,
sob pena de as cebolas apodrecerem.

MANUTENGAO

Para evitar doencas nas plantas ainda novas, deve-se manter o solo
himido mas nao encharcado. No final do ciclo, quando as folhas
comecarem a murchar, ndo se deve regar para que a casca se forme.

COLHEITA

Colher 2 semanas apds as folhas comecgarem a secar.

JFMAMJJASONTD

PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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CENOURA

Daucus carota L.
Variedade tradicional: Pau roxo

FAMILIA Apiaceas
PARTE COMESTIVEL Raiz tuberosa
UTlLlZHGﬁES Cozidas ou cruas. Saladas, molhos, refogados, sumos, purés e

sobremesas.

CARACTERISTICAS

Apresentam diversas cores e variedades. Podem ser de cor laranja,
amarela ou roxa, e de tamanhos variaveis, desde grandes a baby ou
mini. Rica em vitaminas e minerais.

PLANTAR OU SEMEAR

A cenoura é semeada e ndo plantada. Deve ser semeada
preferencialmente em local definitivo. Apés as plantas emergirem da
sementeira deverad ser efetuada a monda, retirando as plantas mais
fracas e deixando a distancia aconselhada entre plantas.

Profundidade das sementes de 1 cm, com espacamento de 10 cm entre
plantas e 20 cm entre linhas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 3-4 meses

FERTILIZAR

Antes de semear deve-se fortalecer o solo com adubo biolégico. Para
travar o crescimento das ervas daninhas e a evaporacdo de dgua no
solo aconselha-se o empalhamento.

MANUTENGAO

A rega deve ser regular mas sem encharcar, pois pode provocar
apodrecimento da raiz.

COLHEITA

/4

A colheita pode ser efetuada ao longo do tempo e a medida que é
necessaria. No entanto ndo devem permanecer demasiado tempo no
solo, pois ficam fibrosas e perdem qualidade.

JFMAMJJA SOND

PLANTAR/SEMEAR
COLHER




MANUAL HORTA PEDAGOGICA

COUVES

Brassica oleracea L.
Variedades tradicionais: Galega, Penca de Chaves, Penca de
Mirandela e Tronchuda

FAMILIA Brassicaceas
PARTE COMESTIVEL Folhas e flores
UTIL|ZFIG§ES Saladas, acompanhamento, sopas, cozidos, estufados.

CARACTERISTICAS

Existem diversas variedades de couves: couve-brdcolo, couve-
de-bruxelas, couve-flor, couve-galega, couve-lombarda, couve-
portuguesa, couve-roxa, couve-grelo, couve-penca, entre outras. Sao
todas a mesma espécie mas foram melhoradas diferentes partes para
os diferentes produtos horticolas que hoje temos. Os brdcolos surgiram
da escolha e reproducdo das plantas com maiores flores, as couves
de folha pela sele¢do das maiores folhas ou de folhas mais tenras, e
a couve-flor da selecdo e reprodugdo de plantas albinas. As flores das
couves sdo também comestiveis e sdo conhecidas como grelos.

Ricas em fibras, vitaminas e antioxidantes.

PLANTAR OU SEMEAR

Semear em viveiro ou plantar em local com boa exposigédo solar e/
ou meia sombra, com profundidade das raizes de cerca de 15 cm e
espagamento de 40 cm entre plantas ou entre linhas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 3-4 meses

FERTILIZAR

Enriquecer o solo com fertilizantes e caso tenham de enfrentar o inverno,
aconselha-se adubos azotados. Para manter a humidade no solo é (til
um bom empalhamento.

MANUTENGAO

Regar regularmente na base da planta junto a raiz, evitando molhar as
folhas. No verdo necessitam de d4gua em abundancia.

COLHEITA

Pode-se colher as folhas ou a base da planta. Apés a colheita deve-se
retirar as raizes do solo, se ndo mais se ponderar cultivar couves.

JEFMAMJJA S OND

PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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CURGETE / ABOBORINHA

Cucurbita pepo L.
FAMILIA Cucurbitaceas
PARTE COMESTIVEL Fruto
UTILlZFICf)ES Cozida, salteada, recheada, crua. Sopas, pratos salgados e doces.

CARACTERISTICAS

Podem serverdes, amarelas ou brancas, de forma alongada ou redonda.
Rica em vitaminas, sais minerais e fibras.

PLANTAR OU SEMEAR

Semear ou plantar em local com boa exposicao solar. A profundidade
das sementes devera ser entre 4-5 cm, com espacamento de 40-50 cm
entre plantas e 70-80 cm entre linhas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 2-3 meses

FERTILIZAR

0 solo devera ser leve, rico em himus e com bom escoamento de dgua.
Deveréa ser colocado na cova da plantacao ou em redor do pé da planta
uma porcé@o de composto. Para preservar a humidade do solo, evitar o
apodrecimento dos frutos quando tocam na terra e proteger de doencgas,
aconselha-se o empalhamento.

MANUTENGFAO

A curgete precisa de muita 4gua, sobretudo na fase de floracéo.
Quando os frutos estiverem inchados e maduros deve-se regar
regularmente.

COLHEITA

/48

Devem ser cortadas pela haste (pedinculo) quando ainda sao jovens (15-
20 cm), pois sd@o mais saborosas. Quanto mais colher mais rapidamente
a planta produz novas curgetes.

JFMAMIJJASONTD

PLANTAR/SEMEAR
COLHER




MANUAL HORTA PEDAGOGICA

. ERVILHA

Pisum sativum L.

FAMILIA Fabaceas/Leguminosas
PARTE COMESTIVEL Semente e vagem (por vezes)
UTILIZAGDES Sopas, saladas e guisados

CARACTERISTICAS

Existem espécies de trepar (como por exemplo a ervilha-de-quebrar) e
rasteiras (ervilha-de-grao).

PLANTAR OU SEMEAR

Preferem locais com boa exposicdo solar. A sementeira deve ser
efetuada preferencialmente em local definitivo, com profundidade da
semente de 3 cm e espacamento de 5 cm entre plantas ou 30 cm entre
linhas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 3-4 meses

FERTILIZAR

Nao necessita de adubar ou corrigir o solo. Para manter a terra fresca e
impedir invasdes de ervas daninhas é (til o empalhamento.

MANUTENGAO

Para estimular a floracéo, no inicio do crescimento néo se deve regar
demasiado. Quando as plantas florescerem e as vagens comecgarem
a inchar é aconselhavel a rega abundante, para assegurar o bom
desenvolvimento das ervilhas.

Para as variedades trepadoras devem-se preparar estacas, para estas
poderem crescer bem em altura.

COLHEITA

Podem ser colhidos os rebentos ou as vagens quando estiverem tenras.

JFMAMJJA SONTD
PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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L\ ESPINAFRES

Spinacia oleracea L.

FAMILIA Amarantaceas (S. oleracea)| Aizoaceas (T. tetragonoides)
PARTE COMESTIVEL Folha
UTILlZHGﬁES Sopa, refogados, acompanhamentos, sumos e sobremesas

CARACTERISTICAS

As variedades tradicionais apresentam folhas lisas (mais finas e doces)
ou enrugadas como os espinafre-da-Nova-Zelandia (mais grossas). Sdo
nutritivas, ricas em ferro, vitaminas e sais minerais.

PLANTAR OU SEMEAR

Semear em local definitivo com boa exposicdo solar, tolerando no
entanto locais com meia sombra. Para facilitar a germinagdo a semente
deve ser colocada em 4gua durante 24 horas. Semear a semente a uma
profundidade de 2 cm e espacamento de 10 cm entre plantas ou 25 cm
entre linhas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 2-3 meses

FERTILIZAR

Antes de cultivar deve enriquecer o solo com composto. 0 espinafre
precisa de um solo rico em nutrientes. E importante preservar a
humidade do solo através do empalhamento.

MANUTENGAO

Rega regular nos dias quentes, ndo deixando secar completamente
entre regas. Evitar que o solo fique encharcado.

COLHEITA

/50

Colher regularmente as folhas favorece o crescimento de novos
rebentos. A colheita pode ser efetuada a medida que as folhas vao
atingindo o tamanho desejado.

JFMAMJJA SOND

PLANTAR/SEMEAR

COLHER




MANUAL HORTA PEDAGOGICA

- '}}";\_
13@' FAVA
. Vicia faba L.

Variedade tradicional: Algarvia

FAMILIA Fabaceas/Leguminosas
PARTE COMESTIVEL Semente
UT|L|ZH(;6E5 Sopas, guisados, estufados e petiscos

CARACTERISTICAS

Existem variedades de culturas de baixa altura (com ciclo de
desenvolvimento curto) e culturas de altura mais alta.

PLANTAR OU SEMEAR

A sementeira € feita no tempo frio, com profundidade da semente de 3-4
cm e com espagamento de 25-30 cm entre plantas ou 25 cm entre linhas.
Tempo de plantacao ate a colheita: 3-4 meses

FERTILIZAR

Esta cultura prefere solos ligeiramente &cidos, bem drenados, férteis e
ricos em matéria organica. Deve-se corrigir o solo com composto. Para
limitar o crescimento de outras plantas que competem pelos mesmos
nutrientes recorra ao empalhamento.

MANUTENGAO

A rega deve ser frequente, mas sem encharcar, durante o periodo de
desenvolvimento da planta.

Quando a planta estiver alta e florida deve-se fazer a desponta (cortar a
ponta superior da planta).

COLHEITA

Colher as vagens quando estiverem desenvolvidas e tenras.

JFMAMJIJA SOND

PLANTAR/SEMEAR

COLHER

/51



FEIJOES

Phaseolus vulgaris L. / Vigna unguiculata

Variedades tradicionais: Bencanta, Bragangano, Canério,
Fradel, Manata, Papo de Rola, Patareco, Rajado, Rei das foices
e Tarrestre

FAMILIA Fabéaceas/Leguminosas
PARTE COMESTIVEL Semente
UT|L|ZHC6ES Sopa, guisados, cozidos, assados, acompanhamento e doces

CARACTERISTICAS

Existem diversas variedades de feijao (feijao-branco, feijao-frade, entre
outros). O feijao é rico em proteina, azoto, vitaminas e sais minerais.

PLANTAR OU SEMEAR

Semear ou plantar em local com boa exposicao solar, com profundidade
da semente de 3-4 cm, e espagamento de 10-15 cm entre plantas ou 40-
60 cm entre linhas.

Tempo de plantac@ao ate a colheita: 2-3 meses

FERTILIZAR

Para o feijao fixar as suas raizes necessitam de terreno fresco, fértil
e rico em nutrientes. Para limitar o crescimento das ervas daninhas
podera realizar o empalhamento.

MANUTENGAO

Na época de floragdo, a terra deve estar himida, com o cuidado de
regar sem molhar as folhas.

A maioria das variedades de feijao sao trepadoras, e por isso devem-se
preparar estacas, de preferéncia altas.

COLHEITA

/9

Colher as vagens do feijao e deixar algumas horas no sol para ficarem
secas e serem mais faceis de descascar.

JFMAMJIJASONTD

PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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FEIJAO-VERDE

Phaseolus vulgaris L.

FAMILIA Fabaceas/Leguminosas
PARTE COMESTIVEL Semente e vagem
UT|L|ZFIC6ES Sopa, guisados, cozidos, assados, acompanhamento e doces

CARACTERISTICAS

Existem diversas variedades de feijdo-verde, sendo na maioria
trepadeiras. O feijdo é rico em proteina, vitaminas e sais minerais.

PLANTAR QU SEMEAR Semear ou plantar em local com boa exposicao solar, com profundidade
da semente de 4-5 cm, e espagamento de 20-30 cm entre plantas ou 40-
50 cm entre linhas.
Tempo de plantacao ate a colheita: 2-3 meses

FERTILIZAR Para limitar o crescimento das ervas daninhas poderad realizar o
empalhamento.

MANUTENGAO Na época de floragdo, a terra deve estar himida, com o cuidado de
regar sem molhar as folhas.
Fazer o tutoramento e a desponta
(cortar a ponta superior da planta quando estiver alta e florida).

COLHEITA Colher as vagens tenras ainda com as sementes pequenas.

JFMAMIJJASONTD

PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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MORANGO

Fragaria vesca L.

FAMILIA Rosaceas
PARTE COMESTIVEL Fruto
UTILIZAGOES Saladas de fruta, batidos e sobremesas (gelados, tartes, bolos,

compotas, etc.).

CARACTERISTICAS

Planta herbacea perene. Existem dois tipos de morangueiros:
remontantes (indiferentes a duragdo do dia) e os ndo-remontantes (dias
curtos). Rico em vitamina C, acido folico e fibras.

PLANTAR OU SEMEAR Plantar em local com boa exposig&do solar, com espacamento de 30-40
cm entre plantas ou 50-60 cm entre linhas.
Tempo de plantacao ate a colheita: 2-3 meses

FERTILIZAR Enriquecer o solo com adubo especial para morangueiros. Para
proteger a planta das ervas daninhas proceda ao empalhamento com
palha, caruma, lascas de madeira e/ou casca de pinheiro.

MANUTENGAO Rega frequente, mas curta, para nao alagar as raizes.

COLHEITA Cortar pelo pé da planta.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

NABO / NABICA

Brassica rapa L./ Brassica oleracea x Brassica rapa L.
Variedades tradicionais: Gandra e Doce Maria

FAMILIA

Brassicaceas

PARTE COMESTIVEL

Raiz tuberosa e folhas

CARACTERISTICAS

Sopas, guisados, salteado, puré e acompanhamento.

PLANTAR OU SEMEAR Apresenta sabor adocicado e ligeiramente picante.
Rico em ferro e célcio.

FERTILIZAR Pode ser semeado em viveiro ou local definitivo. Semente a 2 cm de
profundidade com espagamento de 10 cm entre plantas. Plantar plantas
com 3-5 folhas, devendo enterrar até as primeiras folhas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 1-3 meses

MHNUTEN@ﬁO Enriquecer o solo com adubo azotado antes da sementeira. Fertilizar
durante a fase de crescimento. Para evitar o crescimento de ervas
daninhas coloque empalhamento.

COLHEITA Regar regularmente sem molhar as folhas. Manter o solo himido.

UTILIZAGDES Colher antes que fiquem fibrosos. As folhas mais tenras séo comestiveis.

JFMAMJJA SO0OND
PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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PEPINO

Cucumis sativus L.
FAMILIA Cucurbitaceas
PARTE COMESTIVEL Fruto
UTILIZAGOES Saladas, assados

CARACTERISTICAS

Contem vitaminas e sais minerais. Quando consumido com casca é uma
boa fonte de antioxidante.

PLANTAR OU SEMEAR Semear em viveiro (demolhando as sementes um dia antes), com
profundidade de 1,5 cm. Plantar com 3-5 folhas, com espacamento de
40-50 cm entre plantas ou 50-60 cm entre linhas.
Tempo de plantacao ate a colheita: 2-3 meses

FERTILIZAR Fertilizar com adubos especiais e para preservar a humidade do solo e
impedir que o fruto apodreca quando em contacto com a terra, colocar
ervas secas a base da planta.

MANUTENGAO Regar bem na fase de plantacéo e depois com alguma regularidade sem
molhar as folhas.
Deve-se fazer o tutoramento e a desponta (cortar a ponta superior da
planta quando estiver alta e florida).

COLHEITA Cortar os pés (pedtnculos) do pepino com uma tesoura.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

PIMENTO

Capsicum annuum L.
Variedade tradicional: Sabugal

FAMILIA Solanaceas
PARTE COMESTIVEL Fruto
UT|L|ZHC6E5 Saladas, guisados, assados

CARACTERISTICAS

Existem verdes, amarelos, cor-de-laranja, vermelhos e roxos.
Dependendo da variedade, podem apresentar sabor doce ou picante.
Exemplos destas variedades diferentes do pimento sdo o pimento-
padrdo e algumas malaguetas. Rico em vitaminas, antioxidante
(sobretudo o vermelho) e sais minerais.

PLANTAR OU SEMEAR Semear em viveiro (demolhar as sementes um dia antes) ou plantar
com 3-5 folhas. As sementes devem ter uma profundidade de 4-5¢cm. 0
espacamento entre plantas de 20-30 cm e entre linhas 40-50 cm.
Tempo de plantacao ate a colheita: 2-3 meses

FERTILIZAR Necessita de composto durante a plantagdo. O empalhamento é (til
para manter o solo fresco e himido.

MHNUTENGﬁO Rega regular durante a fase de crescimento e sem molhar as folhas.

COLHEITA Podem ser colhidos ainda verdes para a planta continuar a produzir.

Deixar os frutos amadurecerem na planta tornam-se mais doces e
saborosos. Cortar o pé do pimento com uma tesoura.

JFMAMJIJA SONTD

PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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RABANETE

Raphanus sativus L.

FAMILIA Brassicaceas
PARTE COMESTIVEL Raiz tuberosa
UTILIZAGOES Saladas, sopas e acompanhamentos

CARACTERISTICAS

Sdo faceis de cultivar e de rapido crescimento. Existem diversas
variedades de rabanetes, com sabor adocicado, refrescante e/
ou picante. Rico em antioxidantes, vitaminas e contém pequenas
quantidades de ferro e potassio.

PLANTAR OU SEMEAR

Devido ao seu crescimento rapido deve ser preferencialmente
semeado em local definitivo, com boa exposicdo solar e/ou meia
sombra, e escalonado (intervalos de 15 dias). A semente devera ter uma
profundidade de 0,5 cm e um espagcamento de 3 cm entre plantas ou 25
cm entre linhas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 1 —2 meses

FERTILIZAR

0 rabanete aprecia solos leves e ricos em himus (nutrientes). Para
evitar o crescimento de ervas daninhas pode esgravatar a terra entre
as plantagdes com um ancinho.

MANUTENGAO

E exigente em agua, devendo regar regularmente especialmente
proximo da maturacao e no verdo, sob pena de ficarem ocos e fibrosos.
Quando as plantas tiverem duas folhas, deve debastar para incentivar
0 seu crescimento.

COLHEITA
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Colher quando a casca apresentar cor uniforme, firme e lisa.
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MANUAL HORTA PEDAGOS

ROCULA

Eruca vesicaria (L.) Cav.

FAMILIA Brassicaceas
PARTE COMESTIVEL Folha
UTILIZAGDES Juntar as folhas a saladas, molhos, queijos, sumos, sanduiches e pratos

confecionados.

CARACTERISTICAS

Existem dois tipos: ricula-de-salada e rdcula-selvagem.
Rica em vitaminas e alguns minerais.

PLANTAR 0U SEMEAR Semear preferencialmente em local definitivo com boa exposigéo
solar e/ou meia sombra, com profundidade da semente de 1 cm e
espacamento de 15 cm entre plantas ou 25 entre linhas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 1-2 meses

FERTILIZAR Apreciam solos frescos, himidos e férteis. Colocar uma camada de
empalhamento para permitir preservar a humidade do solo e afastar
insetos.

NHNUTENCﬁO E importante manter o solo hdmido, mas nao encharcado, para
prevencdo de doencas.

COLHEITA Colher as folhas maiores para promover o aparecimento de novas

folhas.

JFMAMJJA SOND

PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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TOMATE

Solanum lycopersicum L.
Variedades tradicionais: Antigo, Cereja de inverno e Coragao
de Boi

FAMILIA Solanéceas
PARTE COMESTIVEL Fruto
UTILlZHCf)ES Cru ou cozinhado. Saladas, molhos, refogados, sopas

CARACTERISTICAS

Existem diversas variedades de tomates, com diferentes formas, cores e
sahores. Entre as mais populares estdo por exemplo o tomate-cereja e 0
tomate-corag@o-de-boi. Rico em minerais e vitaminas.

PLANTAR OU SEMEAR

Semear ou plantar em local com boa exposicdo solar e abrigado do
vento. Profundidade da semente de 3-4 cm e espagamento de 40-60 cm
entre plantas ou 60 cm entre linhas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 3-4 meses

FERTILIZAR

0 tomate aprecia terra leve e rica em nutrientes. Para manter a terra
fresca é (til o empalhamento.

MANUTENGAO

Regar de forma regular junto ao pé da planta, evitando molhar as folhas
que sdo muito sensiveis a humidade.

Para evitar formac&o de fungos ndo regue em demasia. Para protege-
los do mildio, em tempos de chuva, pode aplicar uma simples cobertura
de plastico transparente.

Fazer o tutoramento, desponta (cortar a ponta superior da planta
quando estiver alta e florida) e a desfolha (cortar folhas amarelas, secas
e doentes).

Cortar os rebentos que surgem na intercessao das folhas e caule.

COLHEITA
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A medida que vdo ficando maduros, cortar o pé do fruto com uma
tesoura.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

PLANTAS AROMATICAS

As aromaticas sao plantas utilizadas como condimento para dar sabor aos alimentos ou
preparar infusdes. Podem ser consumidas frescas ou secas, como temperos, saladas,
sopas, pratos confecionados, chas, entre outros.

Exemplos: alecrim, alfazema, camomila, cebolinho, coentros, erva-cidreira, erva principe,
horteld, lGcia-lima/limonete, manjericdo, orégao, salsa, tomilho.
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ALECRIM

=== N\ Rosmarinus officinalis L.
FAMILIA Lamiaceas
PARTE UTILIZAVEL Folha — seca antes de ser utilizada, caules e flores
UTILIZAGDES Aromatizar azeites, vinagres e queijos, condimento para grelhados,

peixe, legumes e molhos

CARACTERISTICAS

E uma planta perene, podendo crescer até 2 m de altura. Rico em fibras e
vitaminas. Possui propriedades digestivas, antivirais, anti-inflamatdrias,
antissépticas, analgésicas e cicatrizantes.

PLANTAR OU SEMEAR Plantar durante toda a estac@o do ano. Semear preferencialmente na
primavera e outono. O melhor método de propagacdo é por estaca
enraizada ou semente.

FERTILIZAR Nao aplicar fertilizantes, pois solos ricos em nutrientes prejudicam o
perfume do alecrim. Prefere solos calcarios bem drenados.

MANUTENGAO Regue com pouca &gua, pois o alecrim ndo gosta de humidade.

COLHEITA De modo a favorecer a renovagéo do alecrim, no outono, deve-se cortar
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1/3 da planta. Pode colher e secar, pendurando em local seco e arejado.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

ALFAZEMA

Lavandula angustifolia L.

FAMILIA Lamiaceas

PARTE UTILIZAVEL Folha — seca antes de ser utilizada, caules e flores

UTILIZAGOES Nao é utilizado na alimentagdo. No entanto as suas flores e folhas sdo
muito aromaticas. Pode ser utilizado em tisanas.

CARACTERISTICAS E uma planta perene. Rica em fibras, ferro, célcio e vitaminas. Possui
propriedades desinfetantes e bom estimulante para as fungdes
cognitivas (memdria, concentragdo e raciocinio légico).

PLANTAR OU SEMEAR Plantar durante toda a estacdo do ano. Semear preferencialmente na
primavera e outono. 0 melhor método de propagacao é por estaca.

FERTILIZAR Nao aplicar fertilizantes, pois solos ricos em nutrientes prejudicam o
perfume da planta

MANUTENGAO Regue com pouca agua, pois a alfazema nao gosta de humidade.

COLHEITA Colher flores apés floragdo. Pode colher e secar, pendurando em local

seco e arejado.

JEFEMAMJJA SOND
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W &%: =5 CAMOMILA
75 % W Wé‘ Tﬁ Matricaria chamomilla L.

FAMILIA Asteraceas

PARTE UTILIZAVEL Flores (pétalas)

UTILIZAGOES Infusdes (flores frescas ou secas)

CARACTERISTICAS Planta anual e facil de cultivar. Possui propriedades calmantes,

emolientes (ajudam a acalmar a pele) e anti-inflamatérias (quando
aplicada em compressas frescas acalma a pele de eczemas e
queimaduras). So as pétalas sao comestiveis e tém um sabor adocicado
semelhante ao de macas.

PLANTAR OU SEMEAR Semear em viveiro no fim do inverno ou em local definitivo na primavera.
Plantar ou transplantar na primavera.

FERTILIZAR Prefere solos ricos em matéria organica e bem drenados.

MHNUTENGﬁO Regar com regularidade, mantendo o solo himido, sem encharcar,
preferencialmente na época da floragao.

COLHEITA Cortar as flores com uma tesoura.

JEMAMJJA SONTD

PLANTAR/SEMEAR
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

CEBOLINHO

L Allium schoenoprasum L.
FAMILIA Amarilidaceas
PARTE UTILIZAVEL Caules, folhas e flores
UT|L|ZHC5ES Condimentar queijos, manteigas, hortalicas, molhos, sopas, omeletes,
etc.
CARACTERISTICAS Possui sabor suave e ligeiramente picante. Rico em ferro e vitaminas.

Apresenta propriedades cicatrizantes, diurético e digestivo.

PLANTAR OU SEMEAR Semear no inicio da primavera.
Plantar ou transplantar na primavera e outono.
Tempo de plantacao ate a colheita: 2-3 meses

FERTILIZAR Aprecia solos férteis. Antes da plantagdo deve-se adicionar matéria
organica e depois na primavera e outono.

MANUTENGAO Pulverizar com &gua durante a sementeira ou a plantagdo.
Posteriormente, regue apenas nos periodos de seca.

COLHEITA Deve ser colhido pouco antes de utilizar. Cortar com tesoura a uma
altura superior a5 cm do solo. Nao cortar abaixo da bifurcacéo das suas
folhas ocas. Para prevenir a floragao precoce, deve ser cortado com
regularidade.

JEFEMAMJJA SO0OND
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COLHER
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COENTROS

Coriandrum sativum L.
FAMILIA Apiaceas
PARTE UTILIZAVEL Sementes, folhas, flores e caules
UTlLIZHGﬁES Aromatizar saladas, sopas, arroz, massa, ervilhas, favas, omeletes,

entre outros.

CARACTERISTICAS

Rico em vitaminas, fibras, potassio, célcio e ferro. Tem propriedades
antioxidantes, anti-inflamatarias e antibacterianas.

PLANTAR OU SEMEAR Semear ou plantar em local com boa exposigédo solar e abrigado do
vento. Podem ser plantados durante todo o ano. Antes de semear é
aconselhavel demolhar as sementes durante 12 horas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 1-2 meses

FERTILIZAR N&o apreciam solos ricos em azoto, pelo que é desaconselhado fertilizar
com matéria organica na altura da sementeira.

MHNUTENQﬁO Regar regularmente sem encharcar o solo.

COLHEITA Cortar as folhas regularmente potencia a renovacgdo da folhagem.
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Cortar os caules de fora para dentro e pela base.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

ERVA-CIDREIRA

Melissa officinalis L.

FAMILIA Lamiaceas
PARTE UTILIZAVEL Folhas, caules e flores
UT||_|ZF|(;6£3 InfusGes, dgua aromatizada, tempero (aromatizar saladas e licores),

sobremesas de fruta e sumos.

CARACTERISTICAS

Facil de cultivar, de aroma agradavel e intenso, se esfregadas as folhas.
Tem flores que variam entre o branco, amarelo e arroxeado.

PLANTAR OU SEMEAR

Semear na primavera em viveiro. Plantar ou transplantar as plantas de
viveiro, enraizadas ou divididas a partir do caule com raiz.
Tempo de plantac@ao ate a colheita: 2-3 meses

FERTILIZAR

Adicionar um pouco de composto na cova da plantacé&o.

MANUTENGAO

Terra hamida mas ndo encharcada. E preciso verificar a parte inferior
das folhas regularmente, pois € uma planta utilizada pela mosca-branca,
que pode tornar-se praga na horta e ser nociva para algumas plantas
horticolas, como por exemplo o tomateiro.

COLHEITA

Colher ao longo do ano. As folhas podem ser secas.

JEMAMJJA SOND

PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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Cymbopogon citratus Stapf

FAMILIA Poaceas
PARTE UTILIZAVEL Folhas
UTILIZAGOES Infusdes, molhos e para acompanhar refeigdes.

CARACTERISTICAS

Planta perene que cresce em grandes tufos, de folhas estreitas em
forma de lamina; podendo chegar a atingir 1,5 de altura. Possui 6leos
essenciais com citronela e limoneno, que Ihe conferem um aroma
citrico.

PLANTAR OU SEMEAR

Plantar em local com boa exposi¢do solar, preferencialmente na
primavera e outono. Cresce melhor em clima quente e hdmido. A
propagacdo é feita a traves da divisdo de tufos. 0 espacamento
recomendado ¢ de 40-100 cm entre as plantas.

Tempo de plantacao ate a colheita: dependente do estado da planta
quando plantada. Se o tufo ja tiver muitas folhas, entdo podem ser
colhidas logo algumas folhas, assim que arrebite depois da plantagao/
transplante. Se for de pequenas dimensdes, esperar 3 a 4 meses, depois
da plantacé&o.

FERTILIZAR

Prefere solo bem drenado, leve, fértil e rico em matéria organica. Para
facilitar a retengdo de humidade no solo, acrescentar matéria organica.

MANUTENGAO

Rega frequente, mantendo o solo himido mas ndo encharcado. Evitar
molhar as folhas.

Para evitar o aparecimento de fungos e promover o arejamento, retirar
periodicamente as folhas secas.

Para melhorar a produtividade, a cada 3 ou 4 anos, deve ser feita a
divisdo e replantacao das touceiras.

COLHEITA
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A colheita pode ser feita trés ou quatro meses ap6s a plantacéo.
Colha folhas individualmente quando necessario ou corte tudo. Para
promover a renovagdo da folhagem, deve cortar frequentemente as
folhas. Conservar em local ventilado.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

HORTELA-COMUM

Mentha spicata L.
FAMILIA Lamiaceas
PARTE UTILIZAVEL Folhas
UT|L|ZH§;6E5 Infusdes, condimentar sopas, pratos de carne, molhos, saladas,

sobremesas, doces e refrescos.

CARACTERISTICAS

Existem muitas espécies e variedades de hortela. Para além da hortela-
comum (Mentha spicata L.), é também muito comercializada a hortela-
de-ribeira (Mentha cervina L.) e variedades e hibridos, como a hortela-
pimenta (Mentha x piperita L.)

PLANTAR OU SEMEAR Pode ser semeada mas é mais facil propagar a planta por divisao, a partir
do caule com raiz, de preferéncia na primavera e outono. Espagamento
de plantacdo de 20-30 cm entre linhas e 15-20 cm entre plantas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 2 meses

FERTILIZAR Aprecia solo fértil e com boa drenagem.

MFINUTEN(,‘ﬁO Regar regularmente, nao deixando nunca secar a terra.

COLHEITA Colher durante todo o ano. As folhas sdo melhores frescas, no entanto

para secar e conservar, deve apanhar as folhas ao longo dos meses
mais quentes. A colheita deve ser feita até o inicio da floracao.

JFMAMIJA SONTD
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LUCIA LIMA / LIMONETE

Aloysia citrodora Palau

FAMILIA Verbenaceas
PARTE UTILIZAVEL Folhas
UTILIZH@ﬁES Folhas frescas, utilizadas em saladas de vegetais ou de fruta, geleias ou

azeite e vinagre.
Folhas secas em infusdes e saquinhos de cheiro, como condimento ou
aromatizar pratos de peixe e aves.

CARACTERISTICAS

As folhas sdo de textura dspera, alongadas e pontiagudas, com aroma
a limdo. As flores s@o pequenas e com coloragdo branca e purpura. As
infusdes tém efeito calmante, diurético e antidepressivo. Grandes doses
diarias desta infusdo podem provocar problemas gastricos.

PLANTAR OU SEMEAR

Propagar ou plantar em local com uma boa exposicao solar.
Espacamento de plantagdo de 30-50 cm entre linhas e 30-40 cm entre
plantas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 3 meses

FERTILIZAR

Prefere solo leve, bem arejado e alcalino. Em solos pobres, as plantas
ficam mais fortes e aguentam melhor o inverno. Tem pouca tolerancia
ao frio, mas com alguns cuidados, é capaz de suportar temperaturas
negativas.

MANUTENGAO

Rega regular, mas ndo intensa ao ponto de deixar o solo encharcado
pois pode contribuir para o surgimento da podriddo radicular. Evitar
molhar as folhas para ndo favorecer o aparecimento de doengas como o
oidio. Ter atenc@o aos sinais da infestagdo de mosca branca e de afidios
(piolho, pulgdes).

COLHEITA
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Cortar com uma tesoura os caules com folhas, antes da floragao.
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MANUAL HORTA PEDAGOS

MANJERICAO

Ocimum basilicim L.

FAMILIA Lamiaceas
PARTE UTILIZAVEL Folhas
UT|L|ZHC§ES Aromatizar pratos de carne, peixes, massas, sopas, molhos de tomate,

refugados de legumes, saladas de tomate e molho pesto.

CARACTERISTICAS

As folhas contem dleos essenciais, acidos organicos, vitaminas,
fibras, potassio e célcio. Tem propriedades antisséticas, antioxidantes,
desintoxicantes, calmantes, expetorantes, antibacterianas e anti-
inflamatérias.

PLANTAR OU SEMEAR

Semear em local com boa exposi¢do solar, e profundidade das sementes
de 2-3 cm com espacamento de 40 cm entre plantas.
Tempo de plantacao ate a colheita: 1-2 meses

MANUTENGAO

Se cultivar em vaso, adicionar adubo organico algumas semanas apés
a sementeira. 0 empalhamento é (til pois permite manter as raizes
abrigadas das temperaturas altas, pois 0 manjericdo necessita de sol
e de terra fresca.

FERTILIZAR

Deve-se regar regularmente sem encharcar. Nao se deve regar a noite,
pois as folhas sdo sensiveis ao ataque de fungos e apodrecem.

COLHEITA

Cortar os caules a cerca de 10 cm do solo, com as folhas ainda jovens.

JEMAMJJA SOND
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OREGAO

Origanum vulgare L.

FAMILIA

Lamiaceas

PARTE UTILIZAVEL

Folha, fresca ou seca

UTILIZAGOES

Aromatizar saladas, caracois, pizzas, azeitonas, molho de tomate,
guisados e massas.

CARACTERISTICAS

Sabor intenso e aroma agradavel. Possui folhas verdes e flores cor-
de-rosa. Tém oleos essenciais e vitamina C. Seja fresco ou seco, de
preferéncia, ndo deve cozinhar este tempero, ou seja, deve apenas
coloca-lo no fim da confeccdo dos pratos.

PLANTAR OU SEMEAR Semear em local com boa exposig&o solar, e profundidade das sementes
de 2-3 cm com espagamento de 20-30 cm entre linhas e 20-25 cm entre
plantas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 4 meses

FERTILIZAR Nao é necessario corrigir o solo. Embora suporte bem o frio, nos dias de
inverno mais rigorosos € aconselhavel uma camada de empalhamento.

HHNUTENGﬁO Regar apenas quando o solo se apresentar seco.

COLHEITA Apanhar as folhas até o inicio da floracao, principalmente se quiser

In

secar ou congelar.
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MANUAL HORTA PEDAGOGICA

SALSA

Petroselinum crispum (Mill.) Fuss

FAMILIA Apiaceas
PARTE UTILIZAVEL Folha e caule
UT|L|ZHC(~)ES Condimentar pratos de peixe e carne, sopas, saladas, molhos, pastéis

de bacalhau, pataniscas, agordas, omeletes, entre outros.

CARACTERISTICAS

Tem duas formas: folha frisada e folha lisa. Rica em varias vitaminas e
minerais.

PLANTAR OU SEMEAR Semearde preferéncia emlocal definitivo com sombra e/ou meia sombra,
de modo a prolongar o ciclo de cultivo desta planta. Profundidade das
sementes de 3-4 cm com espacamento de 20 cm entre plantas.

Tempo de plantacao ate a colheita: 1-2 meses

FERTILIZAR Aprecia solos ricos em nutrientes, mas ndo acidos.

HHNUTEN(}ﬁO Manter a terra himida mas ndo encharcada.

COLHEITA Cortar os caules pela base e ndo apenas as folhas, quando a planta

estiver bem desenvolvida. Quanto mais colher mais folhas cresce.
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TOMILHO

Espécies e variedades do género Thymus

FAMILIA Lamiaceas
PARTE UTILIZAVEL Folhas e terminagdes das inflorescéncias
UT|L|ZH|;6E5 Tempero para carnes, marinadas, pizzas, empadas, guisados, peixe

assado, grelhados, caldos e legumes.

CARACTERISTICAS

Existem diversas espécies e variedades de tomilho, entre as quais
o tomilho vulgar (Thymus vulgaris L) e o tomilho-limao (Thymus x
citriodorus (Pers.) Schreb.). As suas folhas e flores sdo ricas em dleos
essenciais e podem ser usadas frescas ou secas.

PLANTAR OU SEMEAR Semear ou plantar em local com boa exposicdo solar, e profundidade
das sementes de 2-3 cm com espacamento de 25-30 cm entre linhas e
20-30 cm entre plantas.
Tempo de plantacao ate a colheita: 1-2 meses

FERTILIZAR Nao se deve corrigir o solo. Esta planta prefere terra de textura leve e
pobre em nutrientes, que pode até ser pedregosa.

MANUTENGAO Regar apenas quando o solo estiver seco. A humidade em excesso
favorece o desenvolvimento de fungos que matam as raizes.

COLHEITA Para conservar, apanhar os ramos de folhas e flores durante o verao.

/T4

Pode conservar no frigorifico as folhas frescas, secar ou conservar em
azeite. As folhas devem ser colhidas antes da floracdo e as flores no
inicio da floracao.

JFEMAMJJA SOND
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COLHER




MANUAL HORTA PEDAGOGICA

Algumas flores da horta sdo comestiveis e 6timas na preparacao por exemplo de saladas
verdes e de frutas, entradas, pao, bebidas, cubos de gelo, infusdes, pratos cozinhados,
doces e sobremesas, pois dao sabor e cor as refeigdes.

Exemplos: amor-perfeito, caléndula, cravo-tinico, petinia.

/T



AMOR-PERFEITO

Viola tricolor L.

FAMILIA Violaceas
PARTE COMESTIVEL Flor
UTlLlZHgﬁES Frescas em saladas, sobremesas, canapés e cubos de gelo.

Cozinhadas em diversos pratos e infusdes.

Podem ainda ser conservadas secas, cristalizadas ou em geleia.

As flores sdo usadas igualmente para fazer corantes amarelos, verdes
e azul-esverdeados.

CARACTERISTICAS

E uma flor bienal, rasteira que atinge no maximo 15 cm de altura.
Podem ser roxas, azuis, amarelas ou brancas, e sdo polinizadas pelas
abelhas.

Possui propriedades expectorantes e diuréticas. E também il para
tratamento de condigdes cutdneas. As pétalas tém um gosto suave e
doce, enquanto a flor completa é de sabor vegetal e ligeiramente acido.

PLANTAR OU SEMEAR Semear ou plantar em local de sombra parcial. Profundidade da semente
de 0,5 cm, com espacamento de 20-30 cm entre linhas e 15-20 cm entre
plantas.

Periodo de floracao e colheita: margo — outubro.
Pode manter a floragdo no inverno se as temperaturas ndo forem muito
baixas.

FERTILIZAR Tolera varias condigdes de solo, mas o ideal & um solo fértil, rico em
matéria organica, bem drenado e moderadamente &cido ou neutro.

MANUTENGFAO 0 solo deve permanecer sempre himido, mas sem ficar encharcado.
Esta planta é sensivel a falta de agua.

Para a planta dar mais flores durante mais tempo, retire as hastes das
flores murchas pela base.

COLHEITA Cortar com uma tesoura o pé das flores abertas.
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Pode conservar as flores frescas no frigorifico, numa caixa forrada com
papel absorvente.

JFMAMJJA SO0ND
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CALENDULA

Calendula officinalis L.

FAMILIA Asteraceas
PARTE COMESTIVEL Flor e pétalas (em infusdes)
UT|L|ZHG6ES Frescas em saladas, sobremesas, canapés, cubos de gelo.

Cozinhadas em pratos de peixe ou arroz e pao.
Podem ainda ser conservadas secas e como corante natural.
Infusdes de flores e pétalas.

CARACTERISTICAS

A planta apresenta flor, de coloragdo amarelo-alaranjada, com aroma
caracteristico e folhas macias e aveludadas. E anual e pode atingir até
50 cm de altura. As infusdes de pétalas podem ser utilizadas para alivio
de varizes, por terem propriedades ténicas ao nivel do sangue.

As flores tém sabor ligeiramente picante e amargo, semelhante ao do
acafréo.

PLANTAR OU SEMEAR Semear em viveiro no fim do inverno ou plantar/transplantar na
primavera. Profundidade da semente de 0,5 cm, com espagamento de
20-30 cm entre linhas e 15-20 cm entre plantas.
Periodo de floracao e colheita: maio - novembro

FERTILIZAR Aprecia solos férteis, frescos e permeaveis.
Pode intensificar a producdo de flores acrescentando fertilizagdo
organica rica em fosforo e potéssio.

MANUTENGAO 0 solo deve permanecer sempre himido, mas sem ficar encharcado.
Deve evitar molhar as folhas.
Para estimular o aparecimento de flores por mais tempo, retire as flores
que vao murchando.

COLHEITA Cortar com uma tesoura o pé das flores que acabaram de abrir.

Pode conservar as flores frescas no frigorifico, numa caixa forrada com
papel absorvente.

JFMAMJJA SOND

PLANTAR/SEMEAR

COLHER
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CRAVO-TONICO

Tagetes erecta L.

/78

FAMILIA Asteraceas
PARTE COMESTIVEL Flor
UTILIZAGDES Em pratos frios ou cozinhados

CARACTERISTICAS

Apresentam flores de cor entre o amarelo e o vermelho. Sao plantas
auxiliares da horta, pois repelem a mosca-branca, os afideos e os
nematodes do solo.

PLANTAR OU SEMEAR Semear ou plantar em locais de boa exposic&o solar.
Profundidade da semente de 0,5 cm, com espagamento de 20-25 cm
entre linhas e 15-20 cm entre plantas.
Periodo de floracao e colheita: maio - outubro
FERTILIZAR Prefere solo fértil, rico em matéria organica e bem drenado.
HHNUTENGﬁO Para a planta dar mais flores durante mais tempo, retire as flores
murchas.
COLHEITA Cortar com uma tesoura o pé das flores que acabaram de abrir.

Antes de utilizar deve-se separar as pétalas da inflorescéncia e
retirar a base eshranquicada das pétalas que pode ser amarga. Pode
conservar as flores frescas no frigorifico, numa caixa forrada com papel
absorvente.

JFMAMJJA SOND
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& PETONIA

Diferentes espécies e hibridos do género

Petunia / Petunia spp.
FAMILIA Solanéceas
PARTE COMESTIVEL Flor
UTILIZHGﬁES Frescas em saladas, canapés, gelados cubos de gelo.

Cozinhadas em diversos pratos e sobremesas.

CARACTERISTICAS E uma planta herbacea anual, podendo atingir 15 a 30 cm de altura.
Floresce na primavera e verao e as flores podem ter diferentes tamanhos
e cores: vermelha, azul, rosa, laranja, salmao, plrpura e branca sdo as
mais comuns. As flores tém um sabor floral delicado.

PLANTAR OU SEMEAR Semear ou plantar em local com luz solar direta.
Tolera sombra parcial, no entanto nesta condicdo ndo cresce bem e
produz poucas flores.
Profundidade da semente de 0 cm (a superficie), com espagamento de
20-30 cm entre linhas e 15-20 cm entre plantas.
Periodo de floracao e colheita: maio - outubro

FERTILIZAR Prefere solo leve, bem drenado, fértil e rico em matéria orgénica.

NHNUTENGﬁO Rega moderada. O solo deve permanecer levemente himido, mas ndo
encharcado.

COLHEITA Cortar com uma tesoura o pé das flores que acabaram de abrir.

Pode conservar as flores frescas no frigorifico, numa caixa forrada com
papel absorvente.

JFMAMJJA SONTD

PLANTAR/SEMEAR
COLHER
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SUGESTOES DE ATIVIDADES

Inimeras atividades podem ser desenvolvidas na tematica da Horta. De seguida
apresentamos algumas sugestdes pedagdgicas que se podem desenvolver, aproveitando
sempre que possivel os materiais reutilizaveis:

e Construcao de ninhos, comedouros e bebedouros para aves

e Construcao de um Catavento (mini estagcao meteoroldgica)

e Construcao de “hotéis para insetos”

e Construcao de espantalho

e Construcao de uma maquete da horta

e Construcao de Bancos e troca de sementes

e Elaboragédo de um herbério da horta

e Elaboracdo de um dicionario de imagens da horta

e Elaboragéo de um guia de fauna/flora (biodiversidade) existente na horta

e Elaboracdo de fichas dos alimentos cultivados na horta tendo em conta o seu valor
nutricional (alimentagdo saudavel)

e Elaboracdo de noticias da horta para os meios de comunicacao da escola/entidade
(jornal, blog, facebook, newsletter, outros meios de comunicagéo)

e Atividades de culinéria, preparacao de infusdes e elaboragao de caderno de receitas
com os produtos da Horta

e Dinamizagao de feiras / mercados / exposicdes de produtos recolhidos e trabalhos
realizados na horta para a comunidade educativa e familias

e Elaboracdo de textos para teatro, cangdes ou historias inspiradas na horta
¢ Dinamizacao de aulas na horta nas diversas areas pedagogicas/ curriculares

e Elaboracdo de carimbos diversos, por exemplo com legumes, batatas, verdura e fruta

ANEXOS
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e Calendario de cultivo
e Quadro de consociagdes de plantas
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