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5 Fasciculos con todo lo que usted necesita
saber para tener una huerta en casa

FASCICULO 1

= Por qué tener una huerta

* Huertas elevadas y a nivel del suelo
* Esquemas sencillos - jardin y balcon
* Ubicacién

* Herramientas

* Preparacion del suelo

* Preparacion de las macetas

* Abono casero

» Construccion de la compostera

* Cercos

FASCICULO 2

* La construccion

* Paso a paso: una huerta elevada,
una cajonera para balcones, una
huerta a nivel del suelo

* La siembra

+ Calendario de siembra

* Rotacion de los cultivos

» Cuidados post-siembra

* Mantenimiento general de la huerta:

desmalezado, riego y fertilizacion
* Protecciones contra el frio
y los animales

FASCICULO 3

Hierbas aromaticas

* Ubicacién y suelo

* Cultivo

* Propagacion

* Cosecha y conservacion

* Disefiar un jardin de aromaticas
* Las principales aromaticas
Cultivo organico

* Asociaciones

* Plantas repelentes y plantas trampa
* Insectos benéficos

FASCICULO 4

Los principales cultivos

* Las mejores variedades
* Cultivo y cuidados

* Pestes que los atacan

= Controles fitosanitarios
= Uso correcto de agroquimicos
FASCICULO &

Las huertas mas lindas

s tipos de huerta
ada jardin

stintos materiales

FASCICULO N° 3. En esta entrega trataremos de sacarle el
mayor jugo y sabor posible a aquellas aromaticas
utilizadas en la cocina que sean de cultivo sencillo y apto
para cualquier balcon o jardin. Las aromaticas aportan un
toque refrescante a nuestras recetas, contribuyen a una
huerta sana y hasta nos ayudan a combatir pequefios
malestares. También conoceremos los principios de la

huerta organica, lo que nos permitira preservar el suelo y

obtener excelentes resultados sin usar productos quimicos.




HIERBAS AROMATICAS

E | universo de las hierbas aromaticas es diverso y
fecundo. Sus formas son casi tan variadas como sus
perfumes. Muchas son herbaceas, tanto anuales como
perennes. Algunas son arbustivas y otras tienen un
crecimiento rastrerc e invasor. Per lo general admiten
varios cortes o cosechas durante su vida util, lo que las
hace altamente productivas.

Las aromaticas son capaces de despertar el chef que
todos llevamos dentro y agregan a nuestra cocina una
deliciosa dimensién. En este punto es interesante aclarar
que llamamos hierbas a las partes frondosas de estas
plantas que se usan, segun el caso particular, secas o
frescas. Por otro lado, cuando hablamos de especias, nos
estamos refiriendo a sus semillas, raices, frutos o corteza,

que siempre se consumen secos.

Al margen de sus propiedades curativas y medicinales,
estas plantas ayudan a crear un equilibrio natural dentro
de la huerta: sus hojas, flores o raices atraen ciertos
insectos y repelen otros, estableciendo un pequefio
ecosistema donde todos resultan beneficiados. También,
como ingrediente fundamental en preparados caseros,
las aromaticas cooperan al control de plagas y a
potenciar la fertilidad del suelo.

Lo fundamental es darnos cuenta de que su cultivo es
bastante sencillo y de que, con pocos cuidados, podremos
tener una cocina perfumada, una tisana para aliviar leves
dolencias siempre lista, y una huerta préspera y sana de
forma organica ®




UBICACION
Y SUELO

PARA TOMAR
NOTA

Las aromaticas que
mejor se adaptan a
suelos arcillosos son:
Borraja (Borago
officinalis), ciboulette
[Allium schoenoprasum),
caléndula (Calendula
officinalis), menta
(Mentha sp), melisa
(Melissa officinalis) y
taco de reina
(Tropaeoium majus) B

materia organica. Por dltimo, hay,
que pasar un rastrillo para nivelar y
lograr una terminacién prolija.

Las aromaticas necesitan, como
minimo, seis horas diarias de sol
para crecer sanas. Eso ayudara a
mantener el suelo seco y, como

‘. ualquier espacio que tenga mucho sol y tierra suelta o
arenosa es apto para las aromaticas. La mayoria también
crece muy bien en macetas, siempre y cuando éstas tengan

resultado, la cosecha sera mas abundante y de mejor
calidad. Si la exposicion al sol se ve muy reducida en
invierno, habra que cumpensar espaciando los riegos o,

suficiente capacidad y un muy buen drenaje.
Si vamos a plantar en macetas, hay que verifi
orificios de la base sean generosos y

colocar una buena capa de leca en

el fondo. Lo ideal sera realizar la

mezcla con resaca o compost y

humus de lombriz.

Si tenemos la intencion de cultivar

nuestras aromaticas en tierra y el

lugar disponible es inundable o

pantanoso, sera necesario elevar

esa parte del terreno o construir

canteros sobre nivel.

Una vez elegido el espacio, se debe
desmenuzar los cascotes del terreno
punteando a una palada de

profundidad. Si el suelo es pesade

habra que incorperar arena y

directamente, anulandolos.

icar que los

ESPECIES INVASORAS:

La menta, 1a melisa y el estragén tienen
habitos de crecimiento muy invasores.
Para evitar que ahoguen a sus vecinas,
déles un espacio propio. Otra técnica
para mantenerias a raya es plantarias en
macetas que, a su vez, enterraremos. El
orégano y el tomillo, sin ser tan voraces
como las anteriores, suelen tener un
desarrollo importante, por lo que hay
que controlarios &




FERTILIZACION

En general las aromaticas no exigen suelos muy fertilizados: una
buena preparacién de compost, tierra negra y humus de
lombriz basta para varios afios de cosecha. Por lo tanto, no es
preciso fertilizar con productos quimicos, en especial si se trata
de una produccion familiar. Un exceso de fertilizante le
ctorgara un buen aspecto a la planta pero le impedira sintetizar
sus esencias

RIEGO

Las aromaticas exigen suelos muy bien drenados y un riego de
moderado a bajo.

Si las cultivamos en tierra, el riego por goteo es lo mas
indicado. Este sistema consiste en una serie de cafios especiales
con dosificadores cuya ubicacion varia segun lo que tengamos
que regar. La profundidad del riego dependera del tiempo
que lo dejemos prendido.

El riego por goteo mantiene las raices humedas sin mojar el
follaje, evitando enfermedades, la visita de caracoles y
babosas.

En caso de no contar con goteo, un riego con manguera es
igualmente efectivo. Solo tendra que tener cuidado de que no
caiga un chorro muy fuerte sobre las plantas o los almacigos.
Lo ideal es regar por la tardecita o a la noche en primavera y
verano. Por la manana en ctofio e invierno.

Recuerde que los almacigos necesitan un riego diario y que, a
medida que los plantines van creciendo, los riegos deberan
espaciarse y tal vez ser mas profundos.

SANIDAD

Las arométicas son plantas basicamente sanas y, lejos de atraer
plagas, muchas veces las repelen evitando la aparicion de
insectos perjudiciales en la huerta

Los problemas
generalmente llegan
por un exceso de agua
© humedad. En ese caso
es posible que, por
ejemplo, la salvia

PARA TOMAR
NOTA

Si bien no es necesal
fertilizarlas, las contraiga oidio, y que
aromaticas se la albahaca sufra el
beneficiaran con un ataque de babosas y
aporte de materia caracoles.
organica luego de

Siempre que las plantas
Ia poda ® preq P

estén en suelos sueltos
y a pleno sol viviran
sanas muchos afios.

HIERBAS EN INTERIORES

Ibahaca, ciboulette, eneldo, perejil, tomillo,
orégano, salvia y romero soportan vivir un
tiempo en el interior. Eso si: cerca de una
ventana por donde se filtren algunos rayos de
sol. La albahaca resulta muy beneficiada, ya que
es vulnerable a las heladas. Perfumaran el
ambiente y las tendremos mas a mano a la hora
de la cosecha.

Lo ideal es tener algunas hierbas en macetas
fuera de la casa y otras dentro para poder
rotarlas cuando comiencen a debilitarse por la
falta de sol. En ambientes calefaccionados hay
que cuidar que no se deshidraten rociandolas
con agua o abriendo la ventana un rato cada dia.

CANASTA AROMATICA

na buena idea es plantar un surtido de las
aromaticas que mas usamos en una canasta
mediana. La forramos en plastico al que le
haremos algunos orificios. La canasta resultara
practica especialmente en invierno, ya que no
tendremos que ir demasiado lejos para buscar
hierbas frescas. Luego podemos pasar las plantas
ya mas crecidas a macetas o al aire libre




PROPAGACION

Las hierbas pueden multiplicarse mediante distintos métodos. Si bien todos ellos son efectivos, ciertas especies parecen reaccionar mejor
a algunos antes que a otros. A continuacion encontraré la explicacion detallada del proceso a seguir en cada caso y, en las fichas de las

arematicas, qué sistema de propagacién prefiere cada planta.

Este método se usa mas con
especies anuales, aunque las
perennes también pueden
propagarse asi. Muchas anuales
se resiembran
espontaneamente si les
permitimos florecer, semillar y
secarse. Debemos estar atentos
a la aparicién de plantines
cerca o debajo de donde estuvo
la planta madre.

1. Almacigo recién sembrado.
2. Semillas germinadas.
3. Plug listo para transplante.

Consiste en dividir la planta
madre en pequefios trozos,
cada uno con raiz, tallos y
hojas. Se pueden plantar
directamente en la tierra o bien
en macetas hasta que echen
raices nuevas. Es importante
podar bastante las hojas (a
veces también la raiz) para que
la planta no se deshidrate y
arraigue rapidamente.

1. La planta levantada
de la tierra.

2. Dividiendo con cuidado.

3. Cada plantin se coloca en su
maceta.

Se entierra una rama lateral de la
planta en la tierra, sosteniéndola
con un alambre tipo horquilla para
que quede fijo, y se espera a que
forme raices nuevas. Este método es
«casi infalible ya que mientras la
planta echa sus raices sigue
alimentandose de la planta madre. [£] ‘% .
Una vez que el acodo enraizd, se
corta el tallo que la unia a la planta
madre y se enmaceta o planta en su
lugar definitivo. Estos acodos se
producen muchas veces en forma
espontanea, como en el caso del
orégano y del tomillo.

1. Rama de orégano
con raices nuevas.

2. Planta nueva formada por acodo
espontaneo.

3. Listo para el transplante.

Se cortan trozos de rama
(generalmente los terminales), ni
muy duros ni muy tiernos. Se
quitan las hojas de la base y se
entierran las estacas en una
maceta o bandeja con arena o
algan sustrato poroso. Cuando las
plantas comienzan a brotar esque [
ya han echado raices: en ese

momento pueden pasarse a su

lugar definitivo o colocarse en

macetas individuales hasta que
alcancen mayor tamafio.

1. Tallos o estacas de romero
recién cortados.

2. 5e pelan las hojas de |a base
y se hace un corte neto,

3. Entierre las estaquitas en
un sustrato livianc y regado
previamente. Presione.




|_a cosecha suele ser permanente, aunque existen variaciones de acuerdo

con las especies y hay épocas mas propicias que otras segun el desarrollo de
cada planta. Si bien la gran mayoria de las hierbas aromaticas tienen mejor

sabor si se cosechan al momento de consumirlas, es buena idea almacenarlas
para las épocas en que el rendimiento de la planta decae.

B 51 LAS USA FRESCAS, no tema realizar
cortes frecuentes ya que el rebrote es
inmediato. Especies como el orégano, el
tomillo o Ia salvia se veran mas que
beneficiadas con las podas permanentes
Esto también es cierto en el caso de la
albahaca, que tiende a irse para arriba y
florecer: estara contenta con pequefos
cortes semanales, y ain mas frecuentes, que
la obliguen a ponerse mas compacta.

B 51 DESEA SECAR LAS HOJAS, hagalo en
ambientes secos, limpios, ventilados y libres
de insectos. Hay que atarlas en ramilletes no
demasiado grandes ya que el centro puede
apelmazarse o pudrirse por faita de
aireacidn. Los rames se cuelgan boca abajo
o colocan en un enrejado o canastillo de
paja por donde el aire pueda circular.
También puede colocarlas dentro de bolsas
de papel madera o cubrirlas con alguna tela
no muy gruesa. Si vamos a conservar raices
u hojas gruesas, el secado debe hacerse al
sol.

Por lo general las hierbas secas mantienen
sus propiedades durante un afo si las
guardamos en frascos herméticos o en
bolsas de papel cerradas en lugares secos.
No use las de plastico porque las hojas
podrian pudrirse.

Coloque una etiqueta con el nombre de la
especie y la fecha de recoleccion.

M 5| PREFIERE CONGELARLAS, lavelas y
séquelas muy bien. Luego, envuélvalas en
bolsas de plastico. También se pueden picar
y poner en cubeteras con agua. Esto serd,
por lo general, suficiente para una receta.

La mesa perfumad

Muchos son los usos de las hierbas en la
cocina. Sumarlas a nuestras recetas realzara
hasta el plato mas tradicional

B t Garni

Este ramillete de hierbas,
tradicional de la cocina
francesa, se utiliza en cazuelas
o caldos y les da un
inconfundible sabor. Las
hierbas se atan con un hilo
para poder retirarlas de la
cacerola, ya que este ramo se
deja s6lo un tiempo durante la
coccion.

El clasico: perejil, laurel,
tomilio.

Para cordero: perejil, laurel,
romero.

perejil, tomillo,
imon.
perifolio, estragon,

Agregar a 125 g de manteca a temperatura
ambiente el jugo de medio limon,

1 cucharadita de sal y una pizca de
pimienta negra molida. Una vez lista esta
base, se le puede agregar una cucharadita
de romero, una de perejil y otra de
estragon. Otra combinacion posible es con
perejil, tomillo y menta. Se forma un
cilindro con la mezcla, se envuelve en
papel de aluminio y se la lleva al freezer

Aromatizar aceites y vina

Perfume aceites suave:

(ej: de girasol) con albahaca,

ajo, hinojo, orégano, menta,

romero, estragon o tomillo,

Lave y pique la hierba elegida

Machaquela con un poco de

aceite. Ponga un punado de la
preparacion en un frasco

limpio y llénelo con aceite

Cubra con un pano y ubique

junto a una veni soleada

En dos semanas debe e

listo.

Los vinagres se pueden

perfumar con hojas (albah

ajo, laurel, eneldo, h

melisa, orégano,

estragon, tomillo, romero] o flores (de taco
de reina, de romero, tomillo o lavanda,
pétalos de rosa, violetas). Pique un punado
¥ caloque en un frasco de vidrio limpio.
Vierta vinagre tibio ta completarlo y
tape. Coloque jUNnto a una ventana solcada
durante dos semanas. Agite el frasco

vez por dia. Ponga una ramita ent

hierba que utilizé para decorar B




DISENAR UN
JARDIN DE
AROMATICAS

Es cierto que las arométicas no suelen usarse en grandes
cantidades en la cocina {(generalmente con una o dos plantas
por especie alcanza), pero nos brindan una buena excusa para
crear un rincén diferente en el jardin donde aromas, colores y
texturas se combinan dando un caracter especial al lugar.

El nimero de especies es vastisimo. La seleccion debera ser
cuidadosa y tener en cuenta tanto altura, didmetro, color,
textura del follaje como asi también si se trata de especies
perennes o anuales. También tendremos que evaluar el
consuma familiar o el rendimiento por planta, ya que, por
ejemplo, una planta de salvia o de romero llega a convertirse
en un arbusto de 50 a 70 cm de altura y da grandes cantidades
de hojas ininterrumpidamente, mientras que una planta de
ciboulette puede no ser suficiente para la preparacion de
ciertas recetas.

Es aconsejable plantarlas juntas ya que, como la mayoria tiene
les mismos requerimientos de cultivo (poco riego, suelo bien
drenado, mucho sol), el cuidado se hace mas eficiente y
sencillo. El hecho de que se encuentren préximas también
permite cosecharlas con facilidad.

DISENOS
RECTANGULARES

Estos pequefios
Jardines de aromaticas
pueden darle nuevo
valor a espacios
desaprovechados de
nuestro jardin: pasillos
laterales que limitan
con nuestros vecinos,
sectores residuales en
el fondo,

Al realizar los
esquemas se tuvo en
cuenta una huerta de
3 x & m, aunque los
dibujos se adaptan a
espacios tanto mayores
como menores.

DISENOS CUADRADOS

Un espacio soleado de

3 x 3 m o de 4 x 4m ofrece
un sinfin de opciones para
diagramar un jardin de
aromaticas atractivo. Si
meditamos la combinacién
de especies, lograremos un
Juego de colores y texturas
sumamente interesante,

q clerta de cer

Coloque sobre ella un papel de calcar y dibuje, con
Iapiz, el espacio del que dispone. Una vez listo, trace
las lineas que habrén de representar canteros y
caminos.

Al igual que en el disefio de una huerta, el objetivo
mmmmm;«mum

que los
tengan entre 30 y 50 cm: los canteros, no mds de
1,2 m de ancho. oG
Una vez el disefio, rep o en el lugar

con estacas, hilo y cinta métrica B




PASO A PASO

COMO CONSTRUIR UN PEQUENO JARDIN
DE AROMATICAS

CON DURMIENTES DE QUEBRACHO

Para realizar esta pequefia huerta se utilizaron: 4 durmientes de quebracho de 2 m de largo, 4 durmientes de quebracho de 1m de largo,
arométicas, sustrato rico para favorecer un buen drenaje (mezcla de perlita, arena, compost, humus de lombriz).

1. Disponer los 2, Los durmientes de 2 m 3. El Jardin de aromaticas 4. En el centro, como
durmientes marcando la de largo se ubican de queda asi plantado en nota vertical, se plantd
forma del cantero. Retirar plano formando un dos niveles con un romero podado como
los panes de pasto cuadrado de manera que diferentes arbaolito. Se puede
necesarios y colocar queden trabados. Luego, compartimentos que realizar un cantero igual
nuevamente los con los durmientes de delimitan un sector para para verduras de
durmientes. 1m de largo colocados cada especie. Se rellena distintas clases.

de canto, se realiza el con el sustrato y se

cantero interior en forma procede a plantar.

de rombo.

CON UNA VIEJA RUEDA DE CARRO

Haciendo uso de la imaginacion se pueden crear numerosos disefios para albergar aromaticas. En este caso, se reciclé una rueda de carro
suprimiendo algunaos de sus rayos para tener divisiones mas grandes.

_/.:r/

1. Materiales necesarios: 2. Una vez retirados los 4. Una vez finalizada la
una vieja rueda de carro, panes de césped y el esquema pensado. plantacién, se le otorga
tierra negra con arena, preparado el suelo, se En este caso cada un riego profundo para
compost y perlita, coloca la rueda en su divisién albergara una o asentar la tierra. A
aromdticas necesarias, lugar. Se rellena con el a lo sumo dos variedades medida que las plantas
herramientas (pala, sustrato. Apisonar bien. de aromaticas. van creciendo, se van
regadera). podando para su consumo

y mantener su forma.



COMO REALIZAR UN LAUREL TOPIARIO

L\amamcs topiario al arte de podar arboles o arbustos
dandoles formas ornamentales. Hay aromaticas aptas
para este uso. Aprovéchelas: le darén un aire distinto a
la huerta. El laurel es ideal porque responde muy bien a
la poda, ademas de ser una planta resistente que esta
cdmoda tanto al sol como a la sombra.

1. Elija una planta de laurel joven
<on un tallo tnico y bien dereche.

2. Pode las ramas Jaterales que
estin debajo de donde haya
decidido que comenzar la copa.
Quite también las hojas del tallo
principal dejando solamente follaje
en la parte superior.

3. Pode el dpice (punta) de la
planta a la altura donde quiera que
comience a ramificarse. Esto
estimularé la brotacién de yemas
dormidas promoviendo la

aparicién de nuevos tallos que formardn la futura copa
del arbolito.

4. Luego de un tiempo y sucesivas podas, la copa
comenzaré a formarse. Suprima cada tanto las ramas
muy largas o ablertas para que mantenga una forma
compacta.

5. Una vez lograda la copa, el mantenimiento consistird

@n una pequena poda entre dos y tres veces por aito para
que se mantenga compacto,

HIERBAS
EN MACETAS

Las aromaticas son, entre
las plantas de la huerta, las

HIERBAS COMO
CUBRESUELOS

provéchelas en caminos,
plantadas en las juntas de
Iajas o ladrillos. Ademas
de quedar muy lindas,
perfumaran el ambiente.
Especies como el tomillo o
el romero postrado
pueden cult e en
lugares secos con mucho
sol ya que son resistentes
a la sequia. Las mentas
soportaran lugares mas
sombrios y hiimedos




LAS PRINCIPALES
AROMATICAS

E legimos las especies de uso mas corriente, destacando su
cuidado, cosecha, conservacion y usos. No se describe el tipo
de suelo ni la ubicacion apropiada para cada una ya que todas
necesitan pleno sol y suelo bien drenado. La menta y la melisa
son las tinicas excepciones y se adaptan a distintos tipos de
suelo.

Tenga en cuenta que se consignan las alturas de las matas sin
sus flores. El eneldo, el perejil y el coriandro pueden llegar a
duplicar y hasta triplicar su altura cuando estan en floracién.
Las siguientes fichas estan ordenadas alfabéticamente. Se
indica la nomenclatura latina, el nombre coman, la familia, el
ciclo de vida (anual, bianual o perenne). La altura promedio se
expresa con el signo “h".

Esta herbacea de ciclo anual necesita un sitio calido, protegido
de heladas. Puede cultivarse en interiores.

Propagacion y cuidados

Sembrar en almacigos protegidos del frio, a fines de invierno,
o directamente en la huerta cuando el peligro de heladas haya
pasado. Luego, ralear los plantines a una distancia de entre
20y 30 cm o repicarlos en macetitas individuales.

Cosecha y conservacion

Coseche las hojas cuando estan tiernas. Corte la punta de la
planta para que ramifique y frene su floracién.

Si quiere congelar las hojas pincélelas previamente con aceite
de oliva. También pueden secarse o conservarse en aceite de
oliva.

Usos

Culinarios

Las hojas se usan frescas en ensaladas, pesto y sopas. Agregar
a ultimo momento a platos cocidos o calientes. Se usan para
aromatizar vinagres.

Aromaéticos

El aceite se usa en perfumeria y aromaterapia. \ierta una
infusion de flores y hojas de albahaca al agua de la bafadera
para un bario revitalizante.

Medicinales

La infusién de albahaca relaja espasmos, ayuda a la digestién,

Flia. Labiadas = Ciclo: anual = h

baja la fiebre y es efectiva contra infecciones bacterianas y
parasitos intestinales, Unas cuantas hojas maceradas en vino
daran como resultado un excelente ténico.

Variedades:
0. b Dark Opal (sin. O.b. Purpureum), de hojas moradas
0. b. var. citriodorum, con aroma a limén

0. b. var. minimum, de hoja mas pequena, arbustiva.

O. b. var. minimum



ANGELICA [Angelica archangelica)

De perfume intenso, es una de las pocas aromaticas que
prefieren la semisombra y los suelos humedos. Si esta a pleno
sal, considere protegerla con mulch. Tiene hojas amplias, de

Propagacion y cuidados
Permita que la planta se resiembre. Si compra semillas tenga
en cuenta que pierden su viabilidad pasados tres meses.

Cosecha y conservacion

Si desea cristalizar los tallos, cortelos a principios de verano.
Coseche las hojas antes de la floracién. Las semillas deben
recolectarse maduras a fines del verano. Levante la raiz en su
primer otofo.

Seque las raices y las hojas para su conservacion. Cristalice los
tallos.

usos

Culinarios

Pique las hojas frescas y mézclelas con menta y mayonesa.
Los tallos pueden cristalizarse para decorar postres.

Este pequefio arbolito semicaduco posee hojas de una
fragancia fresca y alimonada, evidente al primer contacto.
Protéjalo del frio hasta que alcance un buen porte.

Propagacién y cuidados

Se siembra en primavera. Lleve los plantines a macetitas
individuales cuando tengan entre 5y 10 cm. También pueden
hacerse gajos tiernos al final de la primavera.

aspecto tropical, que le dan al jardin un toque de exuberancia.

Flia. Umbeliferas =

Ciclo: bianual = h: 1,5m.

Aromaticos
Las hojas se usan en potpourris,
Queme las semillas para perfumar los ambientes.

Medicinales

El té hecho con hojas frescas o secas combate el resfrio y la
flatulencia. Las hejas machacadas refrescan el aire del auto y
ayudan a evitar mareos durante los viajes.

Flia. Verbenaceas » Ciclo: perenne = h: 1-3 m.

Cosecha y Conservacién
Coseche las hojas en cualquier momento, preferentemente
cuando comienza la floracién. Pueden secarse.

Usos

Culinarios

Las hojas frescas se usan en infusiones, para aromatizar aceites
y vinagres. También para aderezar rellenos, ensaladas y
postres.

Aromaticos
Las hojas secas se usan en potpourris. Macerar hojas en aceite
de almendras para dar un masaje.

Medicinales

Una infusién de cedron actia como sedante suave, calma la
tos y el resfrio, baja la fiebre y alivia espasmos digestivos. Para
reducir hinchazén en los ojos aplique compresas embebidas en
la infusién una vez fria durante 15 minutos.

es insectic

y bactericida



CEBOLLIN [Allium schoenoprasum)

Esta aromatica no puede faltar en la huerta. Se adapta a
espacios con media sombra y tolera suelos pobres.

Propagacién y cuidados
Siembre en primavera. Divida las matas en otofio o
primavera.

Cosecha y conservacion

Corte las hojas a una altura de 5 cm para que rebrote.
Duran 7 dias en la heladera si se las guarda dentro de una
bolsa cerrada. Pueden congelarse.

usos

Culinarios

Utilice las hojas frescas picadas finamente en ensaladas o bien
mézclelas con quesos untables, mayonesas y mantecas.
También pueden usarse en salsas calientes con crema y para
sazonar pescados, carnes y pollos. Disponga las flores sobre
ensaladas o decore con ellas los platos terminados.

Variedades

Allium tuberosum (tare), de hojas mas anchas y gusto a ajo
Allium cepa var. preliferum, da bulbos tipo echalotte en la vara
floral.

CORIANDRO (Coriandrum sativum)

El coriandro es una aromatica muy antigua, que ya cultivaban
los Egipcios por sus propiedades medicinales y culinarias. En la
cocina se usan no sélo las hojas -presentes en infinidad de
recetas latinoamericanas- sino también las raices y semillas. Su
sabor es similar al del perejil pero tiene un acento particular,

Propagacion y cuidados

En climas templados puede sembrarse desde fines de verano
hasta la primavera. Es recomendable no colocarlo cerca del
hinojo quien aparentemente sufre su compaiia. Tampoco es

perenne

Puede ser que en invierno la planta decaiga un
poco. Pode a principios de primavera para que rebrote.

Flia. Umbeliferas = Ciclo: anual = h: 20 - 30 cm.

buena idea cultivarlo adentro ya que su aroma no es muy
agradable.

Cosecha y conservacion
Corte las hojas jovenes en cualquier momento, Coseche las
semillas cuando estén marrones, antes de que caigan al piso.

usos

Culinarios

La semillas se usan en la preparacion de curries, ratatouilles y
del chutney de tomate. También en tortas, galletitas y
mermeladas. Agréguelas enteras a sopas, salsas y platos
vegetarianos.

Use las hojas inferiores frescas en curries, guiscs, ensaladas y
como guarnicion.

Medicinales

Mastique las semillas o prepare una infusion para un aperitivo:
es un digestivo ténico y sedative. El aceite esencial puede
agregarse a ungientos para calmar dolores reumaticos y
musculares.



El eneldo también se conoce desde la antigledad. Aparece
mencionado en la Biblia y los egipcios sabian de su valor
medicinal. Es preciso resguardarlo del viento en lugares
abiertos.

Propagacién y cuidados

Siembre de asiento en el lugar definitivo desde finales de
verano hasta comienzos de primavera. Crece mejor en otofio,
invierno y primavera. Es conveniente hacer siembras
escalonadas para tener eneldo fresco. Si lo deja florecer
probablemente se resiembre solo.

Cosecha y conservacion

Coseche las hojas cuando son jévenes. Al congelarlas pierden
algo de su sabor por lo que necesitara echar una mayor
cantidad a sus preparaciones.

Si desea cosechar las semillas, corte |a planta entera cuando
los frutos estén formados y maduros. Cuélguela dentro de una
bolsa de papel o sobre un trapo limpio para capturer las
semillas y guardelas secas en un frasco.

uUsos

Culinarios

Las flores dan un sabor mas fuerte que las hojas pero mas
suave que las semillas.

Use la semilla entera 0 molida en sopas, platos de pescado, en
la preparacion de pickles y para condimentar repollos,
mantecas, tortas y panes,

Flia. Compuestas = Ciclo: perenne = h: 40-70 cm

El curry es un pequeno arbusto de atractivo follaje gris y hojas
profundamente aromaticas que despiden su caracteristico
perfume ante el mas minimo roce.

Recuerde colocar la planta a pleno sol en un lugar muy bien
drenado o en maceta.

Propagacion y cuidados
Multiplique mediante gajos en otofio o primavera.

Cosecha y conservacion
Coseche las hojas en cualquier momento. Conviene elegir las
puntas tiernas de las ramitas,

usos

Culinarios

Agregue una ramita a sopas, guisos, vegetales al vapor y
platos con arroz. Se puede usar en el bouquet garni.

Use las hojas con su ramita para aromatizar platos
pero retirelas antes de servir,

Umbeliferas = Ciclo: anual = h: 70cm.

Déle sabor al vinagre con las flores o las semillas
Las hojas se pican finas y pueden agregarse a sopas, ensaladas
de papas, quesos crema, huevos, salmén y carnes asadas,

Medicinales
Sirva las semillas como digestivas luego de una comida
abundante.

Si tiene que seguir una dieta sin sal, use las semillas para dar
mas sabor a las comidas.

Una cucharada de agua de eneldo para un adulto y una de té
para un bebe es
suficiente para
combatir indigestion,
flatulencia, hipo,
insomnio y célicos.
Preparela asi:
machaque

15 g de semillas de
eneldo, sumérjalas en
una taza de agua
hirviendo y cuele.

El té de eneldo
estimula la
produccién de leche
durante el
amamantamiento.




| ESTRAGON (Artemisia sp)

El estragon es una aromatica perenne rastrera cuyas
variedades mas conocidas son el estragon ruso y el estragon
francés. El primero, de sabor mas comun, resiste mejor las
inclemencias del tiempo, mientras que el francés, que debe
protegerse del frio y dividirse cada tres afios, es mas buscado
por su sabor refinado y clasico.

Propagacion y cuidados
Dividir las raices en la primavera o cortar gajos en el verano.
Puede sembrarse en la primavera.

Cosecha y conservacion

Coseche las hojas en cualquier momento. La cosecha mas
abundante se da a fines de verano. Congele las hojas en
bolsitas bien cerradas o péngalas en aceite o vinagre.

usos

Culinarios

El estragén ferma una parte importante de las finas hierbas.
Agregue las hojas picadas a mayonesas, rellenos para palta,
platos con pescado, vinagretas, sopes, tomates y omelettes
Prepare mantecas de estragén para untar pollos, carnes y
vegetales.

Las hojas congeladas en cubos de hielo le daran una nota
interesante a las bebidas.

Medicinales
Las hojas de estragon son ricas en sales minerales y en

El jengibre es una planta bulbosa o rizomatosa. Son
justamente sus rizomas, gruesos y fibrosos, lo que
consumimos. Por su sabor frutal y picante, es muy usado en la
cocina oriental. Necesita clima templado y una estacion calida
larga.

Propagacion y cuidados

Se multiplica mediante estacas o trozos de raiz,
preferentemente a fines de invierno. Estas deben enterrarse a
una profundidad deentre 15y 20 cm y luego cubrir los
rizomas con tierra. A los diez dias comenzaran a aparecer los
tallos firmes y, a los seis o nueve meses, los nuevos rizomas
estaran listos para la cosecha. Es conveniente dejar siempre un
trozo para permitir que la planta continde creciendo y
multiplicandose.

Cosecha y conservacion
Coseche las raices ya engrosadas y consérvelas en un lugar
seco y fresco.

usos

Culinarios

La raiz fresca del jengibre, pelada y rallada o cortada en finas
rodajas, se utiliza en guisos, salsas o platos orientales.

Puede agregarse al agua donde se cocinan pescados y mariscos
y ala preparacién del sushi. La raiz procesada se usa en panes,
tortas y licores.

Flia. Compuestas = Ciclo: perenne * h: 30 - 50 cm.

vitaminas Ay C.
La infusién estimula el apetito, es digestiva y actia como
tonico general.

Variedades

Artemisia dracunculus (estragén franceés)
Artemisia dracunculoides (estragén ruso)

Flia. Zingiberaceas = Ciclo: perenne = h: 1-1,40

Medicinales
El té de jengibre alivia resfrios, desintoxica y actia como una
poderosa fuente de calor en dias frios.

El jengibre crece en suelos humedos pero bien
drenados, en lugares de semi-sombra



~ LAUREL COMESTIBLE {Laurus nobilis)

El laurel es un arbusto persistente que puede alcanzar el
tamafio de un arbol. Crece muy bien al sol o a la sombra.

Propagacion y cuidados

Puede multiplicarse mediante gajos a finales del veranc o
mediante |a siembra. Muchas veces, cuando hay especimenes
grandes en el jardin o los alrededores, se resiembra solo. Una
vez que estos hijos tienen unos 20 cm pueden transplantarse a
macetitas individuales. Las plantas jovenes deben ponerse al
reparo del frio intenso.

Cosecha y conservacion
Las hojas se cosechan todo el afio y pueden secarse.

usos

Culinarios

Como ingrediente esencial del bouquet garni, da gusto a
guisos, sopas y salsas. Las hojas deben retirarse antes de servir.
El laurel da su aroma al vinagre. También perfuma los granos
secos de arroz.

Medicinales
Come infusion, favorece la digestién y tiene propiedades
sedantes,

La menta es una aromatica herbacea,
perenne y rastrera que se desarrolla y
extiende rapidamente. Existen muchisimas
variedades, de distintos tamarios, formas y
texturas de hoja. Es ideal para usar entre
lajas o al borde de caminos. No sélo
cubriran las superficies en poco tiempo
sino que liberaran su fresco perfume
apenas las rocemos,

Propagacién y cuidados

La mejor manera de multiplicar la menta es
mediante la divisién de mata: de un pequefio
trozo de tallo con algunas raicillas
obtendremos una nueva planta. Si lo que
buscamos es una variedad distinta de la que
tenemos, podemos sembrar en primavera.
Como son tan invasoras conviene plantarlas
solas. En caso de que deban compartir el
espacio es aconsejable plantarlas en una
maceta con el fin de limitar su crecimiento.
Quienes tengan mas de una variedad
tendran que cortar las flores ni bien
aparezcan los pimpollos para evitar la polinizacién cruzada.
Algunas especies de menta pueden ser atacadas por un
hongo: la roya. La identificara por las pequenas pustulas
marrones o naranjas que aparecen en el envés de las hojas.
Arranque la planta y quémela para que la roya no se propague.

Flia. Lauraceas = Ciclo: perenne = h: 1-5 m.

El laurel responde muy bien a la poda por lo que
puede usarse como cerco o en topiarios.

Flia. Labiadas = Ciclo: perenne = h: 20 - 30 cm.

Cosecha y conservacion

Coseche las hojas antes de que la planta comience a florecer.
Aungue es mejor consumirlas frescas, pueden congelarse o
secarse. También pueden colocarse en aceite o en vinagres.

usos

Culinarios

Las hojas pueden usarse para hacer un té refrescante. También
en salsas, postres o vinagres. Coloque las hojas frescas en
ensaladas (de verduras o de frutas) y también en bebidas.

Medicinales

El té hecho con hojas frescas o secas mejora la digestion y
calma resfrios y gripes. La infusion, una vez fria, corta el hipo y
la flatulencia.

VARIEDADES

M. suaveolens, con aroma a manzana,

M. s. Variegata, de sabor suave y hojas variegadas con blanco.
M. spicata Crispi, con hojas de bordes enrulados.



MELISA (Melissa officinalis)

Esta herbacea perenne también tiene un habito invasor.
Soporta media sombra y suelos himedos.

Propagacion y cuidados

El método mas facil para multiplicarla es mediante la division
de mata o gajos en la primavera o el otofio. También es
posible sembrarla en primavera aungue la germinacién es
lenta.

Cosecha y conservacién

Coseche las hojas en cualquier momento. Tenga en cuenta que
su aroma es mas intenso cuando las flores comienzan a
abrirse.

Las hojas pueden secarse o agregarse frescas al vinagre.

Usos

Culinarios

Pique las hojas finamente y agregue a ensaladas, salsas para
pescados, mayonesas, aves y carne de cerdo. También a
ensaladas de frutas, bebidas frutales y copas de vino. Brinda su
sabor a vinagres junto con el estragén

Medicinales

Las hojas frescas se aplican directamente sobre picaduras de
insectos e inflamaciones y como cataplasmas.

Haga infusiones para calmar catarros, resfrios, dolores de
cabeza y para regular la presién arterial.

OREGANO (Origanum sp)

Las dos especies mds conocidas son el orégano (Origanum
vulgare) y la mejorana (Origanum mejorana). En ambos cases
el habito de crecimiento es rastrero. Aungue no tan invasor
como su pariente, la menta, el orégano forma importantes
matas que permanecen rozagantes todo el afio.

Propagacién y cuidados

Puede sembrarse en la primavera pero la germinacion es lenta.
Dividirlo en otofio o primavera da mejores y mas rapidos
resultados. Una buena poda después de la floracion le ayudara
a renovar el follaje.

Cosecha y conservacion

Coseche las hojas en cualquier momento del afio para el
consumo fresco pero, si su intencion es secar y almacenar,
coséchelas justo antes de que las flores comiencen a abrirse.
Las hojas pueden secarse, congelarse o macerarse en
aceites y vinagres.

Usos

Culinarios

Agregue las hojas picadas a carnes sobre el final de la coccion.
Combine con ajo. Use en pizzas, tomates, huevos y platos con
queso. También en la preparacién de panes y mantecas
saborizadas y diversas salsas.

Medicinales
Los pimpollos de la mejorana son usados en infusiones para
resfrios y desérdenes gastrointestinales. Los pimpollos del

VARIEDADES
Melissa officinalis var variegata, de hojas disciplinadas

La melisa tiene un habito invasor. Coloque alguna
proteccion al plantarla para evitar que ahogue a
5US Vecinos.

Flia. Labiadas = Ciclo: perenne = h: 40 cm.

orégano comun son buenos para resfrios, dolores de cabeza,
irritabilidad, cansancio general y dolores menstruales.
Mastique las hojas frescas para aliviar el dolor de muelas.

VARIEDADES

Origanum vulgare, orégano comin

0. v. Variegatum, de hojas variegadas con blanco.

©O. mejorana, mejorana u orégano silvestre (de ciclo anual).




HIERBAS. UN TESORO VERDE

EL TOMILLO:
PERFUME Y SALUD

Las hierbas aroma

poseen principios activos
naturales que juegan a

favor de la salud y la

belleza. El una
de las mas efectivas y

utilizadas en alimentacion,

medicina y cosmética

Cuna de exquisits el Mediterraneo vio
nacer al tomillo, hierba muy apreciada por su
aroma, sabor y propiedades, hoy diseminada
par todas las regiones semitempladas del
mundo. Su nombre viene del griego thymus,
cuya acepcién mas comdn es "perfumar’.
Pero también se relaciona con un significado
muy diferente, "coraje o valentia®, lo que
explicaria la costlumbre antigua de llevar
ramitos de tomillo al partir hacia la guerra.
Uno de los aceites voldtiles de esta planta, el
timol, le otorga su aroma fresco y potente.
Digno de emperadores -podria decirse-, fue
ese perfume el que subyugé a Carlomagno,
quien ordend que se cultivara tomilio en los
jardines para aprovechar sus virtudes
culinarias y medicinales.

En la cocina, el olor del tomillo anticipa las
mejores sopas, guisos, rellenos, cames y
salsas. Su gusto salvaje condimenta muy
bien los platos calientes y de coccion lenta,
combinado con romero, salvia o ajedrea.
Atado en ramito junto al laurel y el perejil,
forman el tipico "bouquet gamie’, que da un
toque herbal a las comidas.

SALUDABLES PROPIEDADES

# El tomillo es espedial para aliviar
problemas de las vias respiratorias.
Con polentes virtudes expeclorantes y
antiespasmadicas, es Util contra toses,
catarros, dolores de garganta y estados
gripales. Fluidifica las secreciones
bronguiales.

# Estas propledades pueden potenciarse
aun mas si se combina con enebro,
orégano, eucaliptus o chafar.

# Es antiséptico y antimicético: combate
hongos y herpes.

# Tiene efecto antiinflamatorio y
analgésico, actia contra los dolores
musculares y osteoarticulares.

# Es digestivo: calma molestias estomacales
y trastornos hepaticos.

# Resulta tonificante, aperitivo y astringente
Previene las enfermedades de las encias.

EN LA HUERTA, EL JARDIN O EL BALCON

Esta hierba es perenne, de modo que no
necesita renovarse cada afo. Forma matas
que prosperan mejor en suelos drenados y
lugares soleados. Puede cultivarse en
macetas; da flores de color rosa, blanco o
lila. Sus hojitas, bastante duras, se incluyen
en platos de coccian lenta

REGALO DE LA NATURALEZA

e la naturaleza, el tomillo

nota particular a Terma
Serrano, una bebida natural y
refrescante, que hace bien.




El perejil renueva sus hojas permanentemente: unas pocas
plantas en nuestra huerta seran maés que suficientes,

Propagacion y cuidados

Sembrar desde la primavera hasta fin del verano. Para una
germinacién mas rapida, sumerja las semillas la noche anterior
a la siembra en agua tibia o riegue la tierra con agua
hirviendo antes de sembrar. Una vez instalado en la huerta, se
resiembra solo. Puede cultivarse en interiores.

El romero es una aromatica de crecimiento arbustivo, a veces
usada para topiarios ya que se adapta muy bien a la poda. Suele
plantarse como cerco en las huertas, combinado con lavandas,
ruda y otras aromdticas para atraer insectos benéficos.

Propagacién y cuidados

Es dificil que el romero germine. Conviene propagarlo mediante
gajos o acodos. Puede cultivarse en maceta, en interiores, junto
a una ventana soleada.

Cosecha y conservacion

Coseche pequefias cantidades durante todo el afio. Realice la
cosecha importante antes de la floracién. Seque las ramas y
saqueles |as hojas antes de guardarlas.

usos

Culinarios

Decore ensaladas con las flores frescas. También pueden
cristalizarse.

Las hojas pueden usarse para condimentar platos con carnes de
todo tipo.

Medicinales
Las hojas estimulan la circulacion y alivian dolores reumaticos.
Favorece la digestion de grasas.

Aromaticos
Las hojas se utilizan en potpourris.

Flia: Umbeliferas = Ciclo: bianual = h: 15- 30 cm

Cosecha y conservacion

Coseche las hojas desde que son jévenes (1° afio), junte las
semillas cuando hayan madurado y levante las raices el segundo
ano. Es posible secar o congelar las hojas, y blanquear y
congelar las rafces.

usos

Culinarios

Uselo fresco en ensaladas. Pique finamente y dispongalo sobre
sandwiches, huevos, sopas de vegetales, pescados y papas.
Combinelo con mayonesas y otras salsas. Cuando se cocina, el
perejil despide mas sabor, por lo que se sugiere incluirlo al
final de la coccién. Tanto las hojas como la raiz pueden usarse
en el bouquet garni. La raiz puede utilizarse como vegetal
(hervida) o rallada cruda en ensaladas.

Medicinales
Mastique las hojas crudas para refrescar el aliento y mejorar la
piel. Tomelo en infusiones como tonico digestivo.

VARIEDADES
Petroselinum crispum (perejil crespo), se utiliza para decorar
platos

Si las plantas de perejil florecen, aprovéchelas para
armar ramos pero deje al menos una flor para que
termine su ciclo y asi poder cosechar sus semillas.

Labiadas Ciclo: perenne h: 60 - 80 cmr

VARIEDADES
R. 0. Alba, de flores blancas
R. 0. Postratus, variedad rastrera y menos lefiosa




SALVIA (Salvia officinalis)

El nombre de la salvia, del latin salvare: gozar de buena salud,
curar, salvar, refleja su buena reputacion. Esta aromatica perenne
tiene hojas grises y aterciopeladas. También existen variedades
plrpuras, variegadas o combinadas

Propagacién y cuidados

Se siembra o se hace de gajo en el verano. En ese caso, tarda
alrededor de cuatro semanas en echar raices.

Pode frecuentemente para mantenerla compacta y también
después de |a floracion. Si al cabo de cuatro o cinco afios las
plantas se han puesto muy lefosas, cdmbielas.

Retire las babosas u orugas con la mano y luego pode o queme las
hojas afectadas. Se puede cultivar en interior junto a una ventana
que reciba buen sol.

Cosecha y conservacion

Coseche las hojas en cualquier momento para consumirlas frescas y
antes de la floracién si quiere almacenarlas en cantidad. Seque las
hojas lentamente para mantener su sabor.

usos

Culinarios

Con las flores se hacen infusiones y decoran ensaladas. Combine
las hojas con carnes grasosas: cerdo, pato, salchichas, entre otros.
Se pica fina para darle sabor a distintos tipos de quesos. Saltee las
hojas en manteca para acompafar pastas.

TOMILLO rrﬁymhs sp)

Cuenta la historia que los soldados romanos se daban
vigorizantes bafios de inmersion con esta aromatica. También
los escoceses toman té de tomillo para tener mayor fuerza,
coraje y evitar pesadillas.

Esta planta perenne y rastrera tiene numerosas variedades, de
distinto porte, color de flor y de follaje.

Propagacion y cuidados

Se multiplica por gajos, excepto en invierno, pero resulta mas
sencillo por division de mata. También puede sembrarse en
primavera. Una vez que la planta de tomillo se encuentra
cdmoda, comienza a extenderse por toda la huerta, Podelo
frecuentemente en verano. Debe protegerse en lugares con
temperaturas bajo cero. Puede cultivarse en interiores.

Cosecha y conservacion

Si bien las hojas pueden cosecharse durante tedo el afio, el
tomillo despliega su perfume mas intenso cuando comienza a
florecer. Las hojas se conservan secas.

Usos

Culinarios

Es bueno agregarlo a platos con alto contenido de grasa ya
que facilita su digestion. Junto con el laurel y el perejil puede
integrar un bouquet garni. Queda muy bien con todo tipo de
carnes, pescados y vegetales.

Medicinales
La infusién sirve como tonico digestivo y para el

Flia. Labiadas = Ciclo: perenne = h: 50 cm.

Medicinales
La salvia es antiséptica,
antimicotica y contiene
estrégeno. Es efectiva
contra la diarrea. Un
sandwich o un té de salvia
luego de una comida
favorece la digestion. La
infusion de estas hojas es
un ténico para los nervios
y la sangre, reduce la
transpiracion, alivia la tos
y los resfrios.

Nota: la salvia no debe
tomarse en grandes dosis
ni por periodos
prolengados.

VARIEDADES
Salvia officinalis Purpurea,
de hojas violetas.

Salvia officinalis Tricolor, con tintes crema y rosados.

Salvia officinalis Elegans (salvia anana), de flores rojas. Ideal
para ensaladas de frutas.

Labiadas = Ciclo: perenne = h: 25 - 50 cm.

embotamiento. Con miel alivia resfrios, tos y dolores de
garganta. El aceite esencial del tomillo se aplica en
masajes para calmar dolores de cabeza, musculares y
mejorar la circulacion capilar.

VARIEDADES

Thymus vulgaris (tomillo coman)

Thymus citriodorus (tomillo limén), de hojas con fuerte
olor a limén y flores lilas.

Thymus Fragantissimus, de hojas dulces y azuladas



LA HUERTA ORGANICA

E | enfoque organico comprende que el suelo es un organismo viviente, compuesto
por millones de microorganismos que descomponen los restos vegetales y animales
hasta transformarlos en humus, elemento de inapreciable valor para las plantas. Por
sa razén, el uso de productos quimicos suele descartarse. No sélo en defensa de la
diversidad de seres vivos presentes en el suelo sino porque permanecen un tiempo en

las raices y hojas de las hortalizas. Estos productos no se eliminan con sélo lavarlas.

Cultivar en forma orgénica, entonces, equivale a respetar la naturaleza, seguir sus
dictados y aprovechar sus secretos. Sissomos persistentes en su buena practica, la
horticultura organica nos recompensara con cosechas mas rendidoras y con vegetales
sabrosos y atractivos. Ademas, seguramente nos haga reconsiderar nuestros habitos de
consumo.

BASES DEL CULTIVO ORGANICO

B Al trabajar el suelo, no hay que invertir las diferentes capas. Los microorganismaos
que trabajan en la superficie no son los mismos que los que se encuentran a 30 cm
de profundidad.

M Practicar asociaciones de plantas. Hay algunas plantas que se benefician
mutuamente y otras que no conviene asociar.

B Rotar los cultivos. Los distintos vegetales extraen diferentes nutrientes segan sus
necesidades, al rotar, evitamos la carencia de uno en particular.

B Aprovechar las “plantas trampa”. Algunas atraen a los insectos que los dafian,
evitando que atagquen los cultivos

B Plantar especies que repelen plagas.

B Utilizar preparados naturales contra el ataque de plagas. Se pueden hacer
insecticidas y funguicidas caseros en forma de decocciones, infusiones, extractos o
purines de plantas como la cebolla y el ajo, entre otros.

B Utilizar fertilizantes a base de purines de plantas como complemento del compost.



BUENAS ASOCIACIONES

Asociar significa agrupar hortalizas de diferente familia y estructura. A veces el fuerte aroma de una planta espantara a los insectos
que se alimentan de su vecina. Otras, lo que se busca es evitar la competencia por el espacio aéreo o subterréneo.

m Asociacion favorable

Lechuga, tomate, gran afinidad con rosales.
Rabanito, maiz, pepino

Puerro, tomate, coles, poroto, coliflor

Tomate (mejora su sabor). Aleja moscas y mosquitos.
Poroto

i

Coles, lacha, lechuga, illa,tomate.
Maiz

Papa, remolacha, apio, eneldo, manzanilla, cebolla, poleo, salvia, tomillo, menta, romero
Gran ayuda en la huerta. Mantiene el suelo sin nematodes.

Tomate, perejil, albahaca

Pepino

Favorece en general a todo asociado; secretan toxinas dsh;rbantu Plantar uno o
dos afios antes de zanahorias y leguminosas.

Zanahoria, rabanito, frutillas, zapallo, cebolla

Poroto, zapallo, acelga

Coles, tomate

Poroto, pepino, arveja

Distribuir en huerta. Accién benéfica general.

Rébano, lenteja, maiz, col, copetes, berenjena

Leguminosas, rabano, maiz, girasol

Tomate, esparrago

Maiz, zapallo

Cebolla, apio, zanahoria

Guisante, capuchina, lechuga, pepino. Ayuda en general a alejar insectos.
Cebolla, col, rdbano

Zanahoria, col, salvia, lentejas. Aleja insectos.

Romero, zanahoria, col, guisantes, arvejas

Ayuda a toda hortaliza.

Cebollita, cebolla, perejil, esparrago, copetes, capuchina, zanahoria, albahaca
Aleja mosca de la col.

Lechuga, cebolla y puerro alejan mutuamente la mosca, en hileras alternadas. Junto a lino, en hileras, mulle el suelo.
Cebollita de verdeo y aromaticas (alejan la mosca de la zanahoria).

Maiz, poroto, acelga

iy y
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POSIBLES ASOCIACIONES

AL ASOCIAR

Gramineas y leguminosas.
Las raices de |as leguminosas
excretan nitrogeno que puede
ser absorbido directamente
por las gramineas asociadas.

Debemos tener en cuenta la importancia de
dos familias:

Las leguminosas [soja, habas, chauchas,
arveja): aportan nitrégeno al suelo por medio

Hortalizas de
crecimiento
rapido y lento.
Por ejemplo, el rabanito quz es de
crecimiento rapide, se asocia al repollo
que crece lentamente. Es muy
interesante para optimizar el uso del
terreno y producir lo mismo con una
superficie mucho menor.

de sus raices. Plantar leguminosas cerca de hb‘nlu%ﬂ m‘wllo
miembros de la familia de las compuestas [ej: =
lechuga) sera una excelente asociacion. Estas

ultimas requieren mucho nitrogeno para

desarrollarse.

Las liliaceas (ajo, cebolla, ciboulette, puerro,
cebolla): asociadas con cualquier otra hortaliza
garantizan una muy buena prevencion de
plagas ya que su aroma repele naturalmente a
los insectos. Algunos ejemplos:

Zanahoria y puerro. Es una asociacion muy util
para repeler a la vez a la mosca de la zanahoria

o e ~ diferentes
¢ 1a del puerr e todas forma esulta i KIRAE
y del puerro. De todas formas los resultados niveles del suelo. Las

verduras de hoja poseen raices mas
superficiales y las de raiz, mas

Verduras de raiz y de hoja.
—— Las plantas asociadas no compiten por
nutrientes ya que |os extraen de

son diversos
Zanahoria y cebolla. Sembrar en hilera
alternadas.

profundas.
Tomate y cebolla (bulbos). Plante en primavera
una hilera de cebolla y, a los dos meses,
tomates entre esas hileras de cebolla y horizontal.

Espinaca con puerro. Sembrar las espinacas en
septiembre en lineas a 40 cm. Los puerros se
plantan dos meses después en una hilera entre
las hileras de espinacas.

Cebolla y frutilla. En hileras alternadas.

Para un mejor aprovechamiento
del espacio, por ejemplo, puerro y
lechuga

Aromaticas con hortalizas.
Podemos intercalar plantas de albahaca entre lineas de
tomates. La albahaca es una aliada natural del tomate que
ayuda a contrarrestar el ataque de insectos.

¢{POR QUE SE AGOTAN LOS SUELOS?

1 { ( Ciertos nutrientes se agotan al repetir un mismo cultivo
L ano tras afo. Asimismo, el uso continuo de ese suelo
sin reponer los nutrientes que las plantas consumen
termina empobreciéndolo B

Las diferentes especies extraen nutrientes del suelo segun sus
necesidades. Rotar plantas de distinto tipe y familia de una
temporada a otra asegura un buen aprovechamiento de la
fertilidad del suelo. Evita que un determinado nutriente
termine por agotarse. En resumen: los nutrientes del suelo se
aprovecharan escalonadamente con el tiempo segun la
exigencia de cada planta que es variable. (Ver rotacion de
cultivos en el Fasciculo N° 2)




USO DE PLAGUICIDAS
Y ABONOS ORGANICOS

El cultivo organico descarta todo material quimico o sintético y promueve el uso de
preparados caseros para el mantenimiento de la huerta. También se vale, entre otras
cosas, de la enemistad natural entre ciertos insectos para el control de plagas.

HAGA PREPARADOS NATURALES
ONTRA EL ATAQUE DE PLAGAS

Los principios activos presentes en muchas plantas permiten la
elaboracion de preparados que:

* combaten o ahuyentan plagas.

= estimulan el crecimiento de las plantas.

® Alcohol de ajo. Es un insecticida de amplio espectro y acaricida. Cologue en la
licuadora seis dientes de ajo con medio litro de alcohol fino y medic litro de agua.
Después de licuar, cuele, ponga la preparacién en una botella y llévelo a la heladera (el
frio potencia su efecto insecticida). Pulverice sobre el suelo y las plantas.

* Infusion de ajo. Contra pulgones y hormigas. Remoje dientes de ajo en agua durante
24 horas. Cocine 20 minutos a fuego lento. Para usarlo contra hormigas, riegue con esta
infusion durante varios dias. Si hay pulgones, pulverice.

B Frutos del paraiso (Melia azedarach). Sirve para combatir a las hormigas. Machaque los
frutos del paraiso y macérelos durante quince dias. Riegue el suelo con esta solucién
disuelta en agua. Atencién: es toxico, manténgalo fuera del alcance de los chicos y de los
animales.

@ Infusion de flores secas de lavanda. Se pulveriza sobre las plantas para
repeler insectos. Se necesitan 300 gramos por cada litro de agua.

» Purin de ortigas. Se usa contra los pulgones, pero también actua
como fertilizante. Deje reposar tres pufiados de ortigas en 1 litro de
agua tres o cuatro semanas. Diluya una parte de este purin en diez
de agua y riegue.

% Infusién de cebolla. Contra hongos y pulgones. Separe la cascara de dos o tres cebollas,
agregue 1 litro de agua caliente y deje reposar durante diez dias.

= Infusién de tabaco. Cologue la colilla del cigarrillo sin filtro en un litro de agua. Al dia
siguiente se filtra y se le agrega jabon blanco. Contra pulgenes, cochinilla y arafiuela roja.

© Infusién de polvo de hornear. Contra pulgones,
oidio y cochinilla, Mezcle una cucharada de polvo
de hornear en un litro de agua. Se pulveriza o
aplica con algoddn sobre las hojas.

Lavanda

(:Cebglla




BASES PARA ELABORAR
PREPARADOS NATURALES

NOTA
B Purin fermentado. Las partes de las plantas se colocan en m
bolsas de tela dentro de un recipiente con agua plantas
(preferentemente de lluvia) v se deja dos semanas tapado, anfitrionas y
revolviendo todos los dias. Se aplica diluido sobre el follaje. disuasoras?
B Purin en fermentacion. Las plantas se sumergen en agua de
lluvia durante cuatro dias en bolsas de género. i > mﬁm
® Infusion. Se colocan las plantas frescas o deshidratadas en N - g araitra hicha:

iente y se les echa agua hirviendo. A este preparado contra las plagas, muchas de las plantas que se

se lo deja reposar durante 24 horas, mencionan més abajo tienen flores y follajes de un
B Decoccion, A los materiales vegetales se los deja en remojo alto valor Dispongalas en
durante 24 horas. Luego se los hierve durante 20 minutos, se Ia huerta o entre
los cubre y se los deja enfriar. los cultivos B

INSECTOS BENEFICOS

De todos los insectos que habitan el jardin, buena parte contribuye positivamente a mantener
nuestras plantas sanas ya que son depredadores de insectos dafinos. Es importante aprender
a identificarlos para saber cuando debemos aplicar un producto insecticida y cudndo no.

Por ejemplo: muchas avispas destruyen gran cantidad de moscas blancas, pulgones y algunas
orugas. La vaquita de San José, de color castario, se alimenta de pulgones, algunas cochinillas
¥, a veces, de arafiuelas. También contamos entre nuestros amigos a los alguaciles, las arafias y
el tatadios. Recordemos ademas, que los sapos, grandes consumidores de insectos, son aliados
del jard

Plantas anfitrionas de insectos benéficos

Hay plantas que atraen insectos benéficos porque les brindan un lugar adecuado para vivir. No
dejemos de tenerlas en nuestra huerta.

Anis, apio, soja, diente de ledn, hinojo y menta albergan avispas benéficas.

La milenrama atrae a muchas mariquitas y avispas pequenas. Las ortigas, a innumerables insectos
benéficos.

Plantas disuasoras de plagas

Hay especies que, gracias a su penetrante perfume, evitan que se instalen ciertas plagas entre
nuestros cultivos. Tome nota.

Caléndula: reduce nematodes e insectos que pueden atacar al repollo.
Anis: disuade a los pulgones.

Borraja: aleja a los gusanos del tomate.

Apio: evita a la mariposa del repollo.

Lavanda: disuade algunas orugas.

Hinojo: aleja pulgones.

Ajo: repele en general a todos los insectos.

Mostaza: reduce los pulgones.

Romero: disuade a la mariposa nocturna del repollo o coliflor.
Tomillo: repele a las orugas del repollo y a moscas blancas.
Ajenjo: disuade a ratones, babosas y caracoles

Albahaca: aleja varias plagas del tomate.

26|




ESPECIES QUE REPELEN ENFERMEDADES Y PLAGAS

que la presencia de una plaga
forme parte del sistema. Si la
eliminamos se crearan vacios

que pueden ser ocupados por
insectos o

Intercale aromaticas entre los cultivos. Plante en un cerco lavanda, romero, salvia y en el futuro ®
ruda. También puede incluir tomillo, estragon, menta y albahaca.

El taco de reina (Tropaeclum majus) repele chinches cuando estd entre cucurbitéceas.

Sume capuchina, caléndula, milenrama, ciboulette, echalote, ajenjo y romero: alejan
nematodes, pulgones y chinches.

Recuerde que el sésamo actiia como hormiguicida.

Para espantar pulgones, plante ajo y tacos de reina.

Contra las vaquitas o coledpteros nocivos, ubique tacos de reina y rabanos cerca de
chauchas, pepinos, berenjenas, zapallos y tomates.

Para evitar la vaquita de la papa y los nematodes, nada como los copetes.

Contra las arafiuela: los rabanos deben ser vecinos de chauchas, pepinos, berenjenas,
tomates y zapallos

OTRAS MANERAS DE COMBATIR PLAGAS

% Cenizas. Rodeando las verduras de hoja con cenizas de puede poner la cerveza en tarros de queso blanco: déjeles la
madera se evitan orugas y chinches. Constituye un buen tapita y hagales orificios laterales.
preventivo contra enfermedades fungicas.

¥ Arroz partido. Funciona como cebo si se coloca alrededor
® Cartulina amarilla. Se clava en un palo un trozo de de las plantas. La hormigas se lo llevan a sus hormigueros y alli
cartulina amarilla untada con miel o grasa. Los insectos se fermenta.
acercan y quedan adheridos.

¥ Tierra de diatomea. Elimina pulgones, arafuelas, trips,

! Cerveza. Para combatir babosas, caracoles y bichos bolita. hprmigas. moscas de la fruta y otros insectos por contacto.
Entierre al ras del suelo tapas (de mayonesa, por ejemplo) Viene en forma de polvo y se aplica alrededor de las plantas o
llenas de cerveza. Los animales, atraidos por el cebo, caeran en directamente sobre los insectos.

ellos. Para evitar que se llenen con agua de riego o lluvia,

Cenizas de madera

Cartulina amarilla



MAIZ (Zea mays)

Familia; Gramineas

Ciclo; anual

Siembra; primavera-verano

Cosecha; verano

Caracteristicas: es mucho el espacio que ocupa para dar
una mazorca o dos, a lo sumo.
% Variedades; amarille, blanco y piscingallo. Hay algunas
mas dulces que otras.
 Cultivo; las heladas fuertes lo destruyen. La siembra puede
comenzarse una vez que haya pasado el peligro de heladas y
el suelo se haya calentado un poco. Como las mazorcas
necesitan por lo menos tres meses para madurar, hay que
hacer bien los célculos para que no nos sorprenda una
helada al final del ciclo. La siembra debe ser de asiento. A
medida que las plantas crecen es conveniente ir aporcando
tierra para evitar que se tumben o, colocarles una cafia como
tutor ya que el peso de planta es demasiado para su sistema
de raices. Se cosecha cuando la barba comienza a ponerse
marrén y a secarse. Si los choclos no van a ser consumidos
inmediatamente es aconsejable dejarlos dentro de la chala

Suelo: profundo y bien preparado

Distancia entre plantines; 25 cm

Observaciones; el contenido de azicares dentro de un
grano fresco de maiz va transformandose en almidén y
perdiendo su sabor original. Por eso una vez casechados sera
necesaric un pequefio hervor antes de consumirlos.

ESPINACA (Spinacia oleracea)

Familia; Quenopodiaceas

Ciclo; anual

Siembra: otofio-invierno

Cosecha: invierno y primavera

Caracteristicas: la espinaca es una planta exigente
respecto del cultivo ya que requiere un suelo muy rico.

Variedades; hay innumerables. Algunas de hojas mas
pequefas y perennes, otras de cosecha mds prolongada.
¥ Cultivo; las espinacas son, en las regiones templadas, un
cultivo de oteno-invierno ya que requieren tiempo fresco
para crecer. En estas zonas la siembra empieza en otofio o
cuando las temperaturas empiezan a descender. En zonas de
inviernos muy crudos la siembra comenzara en |a primavera
tempranay, en ambos casos, habra que continuar
escalonandolas mientras el tiempo lo permita. Debe
sembrarse tnicamente de asiento o en plugs o macetitas ya
que no tolera bien el transplante. La cosecha puede
comenzar desde que la planta forma hojas de buen tamaiio,
quitando con cuidado las hojas exteriores en la cosecha.
También puede ser cortada al ras para dar lugar a la
formacion de una nueva serie de hojas.

Suelo; fértil, rico en nitrégeno, suelta y liviano.

Distancia entre plantines: entre 15 y 20 cm

Observaciones; para una buena cosecha debera sembrar
bastante cantidad de semillas.
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Humitas
Ingredientes (para 6 personas)

1 cucharadas de aceite

1 diente de ajo picado

1 pizca de azcar

1 pizca de canela

1 cebolla colorada picada

1/2 chile rojo picado (sin semillas)
8 choclos dulces

Cilantro picado (a gusto)

1 huevo

1/2 taza de leche

1 morrén colorado picado

200 g de queso fresco cortado en cubos
Sal y pimienta a gusto

2 tomates picados

3 cucharadas de aceite

1 cebolla colorada

20 g de cilantro

2 paltas medianas (peladas y cortadas en
cubos)

Sal y pimienta a gusto

1 tomate (pelado y cortado en cubos, sin
semillas)

1 chorrito de aceite neutro

1 cucharada de pimentén dulce

i Pele los choclos y reserve las chalas.
Lavelas y seque bien.

® Ralle los granos de choclos y deje
escurrir el liquido.

W En una sartén caliente con aceite,
rehogue la cebolla.

 Incorpore morron, ajo, sal y deje sudar.
m Agregue el chile, la canela, el tomate y
continde la coccion.

W Integre el choclo rallado, la leche,
azlcar, pimienta, revuelva y deje cocinar
hasta reducir el liquido.

M Deje enfriar, agregue el cilantro picado
y el huevo.

M Forme una cruz con las chalas y en
centro coloque 2 cucharadas de relleno y
un cubo de queso.

W Cierre, ate con tiras de chala y cocine al
vapor durante 30 minutos o bien dore
por ambas caras en el grill caliente
durante 15 minutos.

Para la ensalada:
@ Corte la cebolla en fina juliana y
remoje en agua fria durante unos
minutos.

En un bal combine la palta, el tomate,
la cebolla escurrida y el cilantro.
1 Condimente con sal, pimienta y aceite.
 Combine el aceite con el pimentdn
para aderezar la ensalada.

CONSEJOS




ZAPALLITO (Cururbita pepo)

Familia: Cucurbitaceas

Cide: anual

Siembra: principio de primavera

Cosecha: fin de primavera-verano. Comienza entre los 40 y 60
dias de efectuada la siembra.

Caracteristicas: |a planta de zapallito redondo es rastrera y
abarca mucha superficie. Puede guiarse con un tutor o sobre un
alambrado. La planta de zucchina es mas compacta y da los
frutos cerca del pie o centro de la planta.

Variedades: ademas de los dasicos zapallitos redondos, hay
zucchina de distintas formas y tonos de verde.

Cultivo; es muy sencillo y la producddn de una sola planta es
muy abundante. La siembra se realiza de asiento colocando dos
semillas por hoyo. Para adelantar la cosecha puede iniciarse en
macetitas individuales en interior y transplantarse a la huerta
terminadas las heladas. No adelante mucho la siembra ya que los
plantines crecen velozmente en busca de espacio. En cualquiera
de los casos se conservara una planta por maceta u hoyo
descartando las otras que hubieran germinado. Las zucchine
podran cosecharse pequeias, desde que tienen 15 o 20 cm, y sus
flores, ni bien abran el pimpollo

Suelo; sueltos, con abundante materia crgénica y bien drenados.

Distancia entre plantines: 1m para las zucchine y 2 m para los
zapallitos redondos.

Dbsarvaciones; la mayor produccién se da en verano. Cuanto
mas pequefio se coseche el fruto, mejor sabor y consistencia
tendra, Pueden comerse cocidos acompafiando tomates y
berenjenas, rellenos, salteados con cebolla o puerro o en tartas.
Las flores son comestibles, y suelen preparase rebozadas y fritas
como acompaiiamiento de diferentes platos.

ZAPALLO (Cucurbita maxima)

Familia; Cucurbiticeas

Ciclo: anual

Siembra; principio de primavera

Cosecha; fin de primavera o verano

Caracteristicas: a pesar de pertenecer al mismo género
que los zapallitos, los zapallos se diferencian de ellos
basicamente porque pueden conservarse secos bastante
tiempo y asi ser guardados para el invierno.

Variedades: son todas rastreras o trepadoras. Entre las mas
comunes estan el zapallo anco o calabazin dulce, el zapallo
spaghettiy el zapallo gigante

Cultivo;se siembran de asiento o en macetitas individuales.
Colocamos dos o mas semillas por agujero o maceta y
elegimos la mas linda una vez que han germinado y
desarrollado sus primeras hojas. Cuando los frutos empiezan
a formarse conviene despuntar el tallo principal para
fomentar la maduracion mas rapida de los frutos y el
crecimiento de brotes laterales que daran nuevos zapallos.
Las calabazas o zapallos necesitan mucho tiempo de
maduracién en la planta. El momento de cosecha suele darse
cuando los tallos comienzan a secarse y ponerse quebradizos,
generalmente en el otofio. Si alin no estan maduros y hay
peligro de heladas, deben cubrirse durante la noche

necesitan mucho espacio y buen sol para crecer.

Suelo: tierra negra y bien drenada

Distancia entre plantines; entre 1y 2 m.

Observaciones; pueden conservarse secos bastante tiempo
durante el invierno. Indispensables en puchero, pueden
también cocinarse al gratin, a la parrilla o plancha o hacerse
rellenos al horno con huevo y salsa blanca
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Fritatta de zapallito
Ingredientes (para 4 personas)

2 cucharadas de aceite de oliva

1 diente de ajo picado

7 huevos

4 fetas de jamén crudo cortadas en
juliana

10 g de menta picada

100 g de pasta corta chata

100 g de queso cabra cortado en
trozos

Sal y pimienta a gusto

4 zapallitos redondos

2 cucharadas de aceite de oliva
2 dientes de ajo picados

2 cucharadas de albahaca picada
35 g de miga de pan procesada
2 cucharadas de perejil picado
Sal y pimienta a gusto

8 tomates perita

Para la fritatta:

Cocine la pasta y reserve.
Cocine los zapallitos cortados en
finas laminas sin semillas. Reserve.
Bata los huevos y agregue sal y
pimienta.
| Agregue a los huevos la menta,
el ajo, el jamén, los zapallitos y la
pasta. Mezcle.
Incorpore el queso y mezcle con
cuidado.

CONSEJOS

@ Cortar la base de los
tomates para que puedan
sostenerse parados.

® Es importante que la
polenta descanse por lo
menos una noche en la
heladera antes de freiria.

En una sartén caliente con aceite de
oliva, vierta la mezcla de huevos y deje
cocinar durante 1 minuto.

Mueva la preparacién de los bordes
hacia el centro para que el huevo se cocine.

Tape y deje cocinar hasta que se
despegue de |a base.

" Dé vuelta y termine la coccion.

Para los tomates rellenos:

Retire la tapa de los tomates por la
parte superior y ahueque.

' Mezcle la miga del pan con el ajo, sal,

pimienta, el aceite y las hierbas.

Rellene los tomates, tape con la tapa y
cocine en el horno precalentado a 180°C
entre 15 y 20 minutos.

Ve'getales asados con polenta y
salsa verde

Ingredientes

1/3 taza de aceite de oliva

1 cda. de vinagre de vino

1 ¢da. de alcaparras

3 ajos asados

1 taza de perejil picado

1 taza de menta picada

1 taza de albahaca picada

1 taza de polenta

3 tazas de agua o de caldo para la polenta
3 hinojos, 3 zanahorias, 1 zapallo japonés
3 batatas peladas, 2 nabos chicos, 4 cebollas

3

baby, 3 remolachas chicas
salsifies

1 limén

Aceite de oliva

Tomillo

Sal gruesa

W Mezdar las hierbas con el ajo, las alcaparras,
el aceite y el vinagre. Reservar una hora.
¥ Hacer la polenta un dia antes, colocar
en fuente enmantecada. Reservar en la
heladera. Cortar en bastones, pasar por
polenta y dorar en sartén caliente con aceite.
1 Cortar los hinojos y el limén en cuartos,
las zanahorias y batatas al sesgo de 3cm
de espesor, el zapallo en gajos de 3 em.
Colocar los salsifies y las cebollas peladas
enteros. Por dltimo, cortar los nabos al
sesgo y las remolachas al medio.

¥ Sazonar con aceite de oliva, tomillo y
sal gruesa. Colocar en fuente para horno
y cocinar durante 40 minutos a 200°C.




AJO (Allium sativum)

Eamilia; Lilidceas

Ciclo; anual

Siembra; por semillas, en primavera. Si planta los dientes,
en cualquier época del afio. Lo ideal es a fines de verano
para que puedan cumplir su ciclo.

* Cosecha: fin de verano

Caracteristicas: es una planta bulbosa de facil
multiplicacién.

Cultivo; resulta muy sencillo. Basta comprar una cabeza de
ajo, separar sus pequenos dientes y plantarlos con la punta
hacia arriba. Luego de la floracion en la primavera, se
cosechan las nuevas cabezas que se formaron bajo tierra.

Suelo: arenoso

Distancia entre plantines: entre 10 y 15 cm.

Observaciones; posee grandes propiedades medicinales. Se
emplea en salsas, acompania carnes, pollos, pescados y hasta
le da sabor al pan. Es muy efectivo para espantar insectos en
la huerta y se usa en preparaciones caseras con el mismo fin.

PAPA (Solanum tuberc;Qum}

Eamilia: Solanaceas

Ciclo; anual

Siembra; primavera

Cosecha: fin de veranc

Caracteristicas; son tubérculos subterraneos de plantas
que desarrollan un denso follaje sobre la superficie. Crecen
mejor en regiones de climas frescos.

Variedades: ademas de la papa tradicional, hoy en dia son
muy populares los papines, ideales para comer con céscara,
hervidos o al horno.

Cultivo; generalmente se plantan pequefios tubérculos del
tamafio de un huevo (llamados cominmente semillas).
Pueden cortarse en pequefas secciones, siempre y cuando
cada una de ellas tenga un “0jo” o yema. Se plantan en
caballones, desde fines del inviernc hasta la primavera,

a 15 ecm de profundidad e igual separacién entre semillas.
Deje 40 cm. entre hileras. Cuando tienen alrededor de 15 cm
de altura se cubre paulatinamente el follaje para proteger
los pequerios brotes del frio y para fomentar el
enraizamiento de los nuevos tallos que iran formando
tubérculos. La cosecha comienza dos semanas después de
que las plantas florecen. Arranque con cuidado las primeras
papas y deje que el resto madure en la planta. Estaran
completamente maduras cuando sus hojas amarilleen y mueran.

Suelo: suelto, arenoso, ligeramente acido y con materia
organica.

Distancia entre plantines: entre 20 y 30 cm

Observaciones; su coccion permite innumerables variantes
que van desde tortillas, puré, papas a la suiza, gratinadas, en
ensaladas, entre otros.
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Pollo con ajos y jengibre

Ingredientes (4 personas)

3 gotas de aceite de sésamo

3 cucharadas de aceite neutro

20 dientes de ajo

1 cucharadita de almidén de maiz
800 g de carne de pollo

20 g de hojas de albahaca

1 bulbo de jengibre fresco pelado y
cortado en rodajas finas

1/2 taza de mirin

Sal a gusto

1/3 taza de salsa de soja

1 taza de arroz basmati

50 g de semillas de sésamo negro
1 taza de arroz negro

50 g de semillas de sésamo blanco

Procedimiento:

Para el pollo:

W Retire los excesos de grasa del
pollo, corte en trozos del tamario de
un bocado y condimente con sal.

¥ En un bol disuelva el almidon de
maiz en un poro de saka de soja.

# En una cacerola con aceite
caliente rehogue el jengibre con el
ajo.

@ EI mirin puede
reemplazarse por una taza
de vino blanco mezclado
con 3 cucharadas de azdcar.

® Saltear el sésamo en
sartén caliente para que
desprende sus aceites y sea
mas aromatico y sabroso.

@ Hervir las papas a punto
para que no se pasen en la
coccién de horno.

Incorpore el pollo y saltee hasta que
cambie de color.
% Agregue el mirin, salsa de scja,
mezcle y deje reducir unos minutos.

Integre el almidén de maiz disuelto
en salsa de soja, tape la cacerola y deje
cocinar durante 5 minutos.
¥ Destape la cacerola y deje reducir
hasta que se caramelice la salsa.
™ Aromatice con la salsa de sésamo y
retire del fuego.
M Cocine el arroz blanco y el arroz
negro por separado.
B Tueste las semillas de sésamo negras y
blancas por separado.
B Presente el pollo y los dos tipos de
arroz en bols separados.
™ Espolvoree las semillas negras sobre el
arroz blanco y las semillas blancas sobre
el arroz negro.

Tarta de papa

Ingredientes (para 4 personas)

2 cdas. de romero picado, 40 g de manteca,
6 filetes de anchoas 3 cebollas en juliana
fina, 4 papas medianas hervidas, racula,
400 g de hojaldre, 1 huevo

2 tomates peritas sin semillas

2 morranes asados pelados

1 cebolla de verdeo, albahaca, perejil, aceite
de oliva, jugo de limén

W
(™

Procedimiento:

# Cocine la cebolla con manteca y
aceite de oliva. Agregar la anchoa y 1
cucharada de romero a fuego bajo hasta
que dore un poco.

Estire la masa de 35 x 50 cm.

Pique rucula en juliana gruesa.

Corte las papas en laminas de 1/2 cm.
Para el armado cologue sobre la masa
cebollas, racula, papas, aceite de olivay el
resto del romero. Deje bordes de 5 cm y
monte sobre el relleno. Pinte con huevo,
B Cocinar en horno a 220°C entre 15y
20 minutos.

EREE

Para la salsa:

® Picar los tomates, morrones, cebolla,
albahaca y perejil. Mezclar con el aceite
de oliva y el jugo de limén.




LOS PRIMEROS PASOS

COMO SEMBRAR
ALBAHACA de la siembrap

La albahaca es una especie de ciclo anual que se propaga facilmente mediante
semillas. Un sobre nos dara plantas suficientes para nuestro consumo y para

. + o P y al coriandro. Preste atencion a la
compartir con algun amigo. La estacién de cultivo es primavera-verano, aunque

al abrigo del frio puede mantenerse hasta el invierno. SREC8ICE FCubre ol
Podemos adelantar la siembra y hacerla en interior para que, llegada la estacién debe hacerse de asiento o en
calida, tengamos los plantines listos para nuestra huerta. almacigo

1. Materlales: semillas frescas, maceta de
plistica o de barro, sustrato liviano y poroso,
regadera o pulverizador, cartelito para
identificar la siembra.

2. Shembre 1as semillas en una maceta que
pueda trasladar al nterior en caso de heladas.
Riegue con lluvia fina o pulverizador (los
chorros fuertes pueden hundir o lavar las
semillag), Coloque un cartelito que indique
cudndo y qué varledad sembré. Anatar la
procedencia de la semilla ayudard a evaluar
resultados.

3. 5l estd sembrando a fin del Invierno, ublque
la maceta al abrigo de las heladas. Lidvela
Junto a una ventana soleada una vez que las
semillas comiencen a germinar.

4. Los plantines se repican o se transplantan a
macetitas individuales cuando liegan a los 5 cm
© cuando tengan dos o tres pares de hojitas.

5. Dividalos con sumo culdado tratando de no
romper las raices.

Ponga una planta por maceta de 25 cm. En el
caso de que las plante directamente en tierra,
deje entre 20 y 30 cm entre plantas.

&. Riegue cada plantita después del
transplante. Plantelas en su lugar definitivo
recién cuando estén blen arraigadas y no hiele.




