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Frutas vs verduras

RAE
x Fruta: fruto comestible de ciertas plantas cultivadas.

x Verdura: hortaliza principalmente las de hojas verdes.

X Hortaliza: planta comestible que se cultiva en las huertas

BOTANICAMENTE

x Fruta: especie vegetal que se consume por la parte comestible del fruto.
Ej: tomate, berenjena, manzana, fresa..
x Verdura: especie vegetal que se consume cualquier parte que no sea el fruto, ni principalmente las semillas.
Ej: coliflor (flor), patata (tubérculo), lechuga (hojas)...

NUTRICIONALMENTE
x Lafruta y la verdura presentan un contenido en vitaminas y minerales similares.
x Las frutas tienen mas fructosa y sacarosa.

x Las verduras tienen mas contenido en agua.




Familia Parte consumida
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Propiedades
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CUCURBITACEAS

X Familia con mas de 700 especies, originarias de zonas tropicales y subtropicales.
X Herbaceas con tendencia trepadoras.

X Producen cucurbitacinas, que dan un sabor amargo a la planta y
sus frutos verdes para que no se consuman antes de la maduracion.
X Presentan flores femeninas y masculinas.

X Son plantas con una necesidad de terreno considerable,

son voluminosas.




Cucurbitaceas Fruto y flor

0 5 58

A A A
100 x 60 - 70 cm

EEIIIHIIIHEEIIIEI

Rico en fibra




Cucurbitaceas Fruto y flor

0 5 58

A A Ao
150 x 150 cm
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Rico en fibra




Cucurbitaceas Fruto

0 5 58

Rico en fibra
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60 -90x90-100
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SOLANACEAS

Familia de mas de 2500 especie que Incluye algunas de las plantas mas toxicas y venenosas del
planeta, asi como muchas horticolas.

Originarias de centro y sur America.

En inglés se conocen como “Nightshades” ("sombras deila noche") con un significado relacionado
con el uso ritual que han tenido a largo de la historia de la humanidad.

Solanina: alcaloide de sabor amargo que se encuentra de manera natural en las hojas, los frutos y
los tubérculos de algunas solanaceas comestibles. De ahi que no sea recomendable comer estas
verduras si vemos que tienen color verdoso. Puede causar problemas estomacales y otros
sintomas graves a nuestro organismo.

Nicotina: presente en el tabaco principalmente (10 mg/cigarrillo), aunque en el resto de las
solanaceas aparece en cantidades muy bajas (0,7 — 2 mg/100g)

Atropina: presente en la belladona, se usaba para dilatar las pupilas desde la época romana.
Escopolamina: presente en el estramonio, muy unida al vudu.

Capsaicina: causa un leve efecto irritante y de sabor picante, como sucede en pimientos picantes.




SOLANACEAS

PETUNIAS

TOMATE BELLADONA MANDRAGORA




Solanaceas Fruto

0 5 58

A A A digestion
50 x 60 cm
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Beneficiosa para la




Solanaceas Tubérculo

06 58

A A Ao
50 x 60 cm
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Rica en almidon




Patata (Solanum tuberosum)

METODO METODO CON RIEGO METODO INTERMEDIO
TRADICIONAL CON GOTEO

Ciclo Leptinotarsa decemlineata
1.Huevos

2.Larva

3.Pupa

4. Adulto




Solanaceas Fruto

20 B¢
Alto contenido en

A A vitamina C
50 x 50 cm
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Solanaceas Fruto

0 58 3¢

A A Ao
50 x 60 cm
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Antioxidante




Tomate (Lycopersicum sculentum)




COMPUESTAS

X Presenta mas de 23600 especies distribuidas por todo el mundo.

X Presentan unas flores muy caracteristicas (capitulo).

X Son inflorescencias con dos tipos de flores con funciones muy distintas.
Las que ocupan el anillo exterior con pétalos vistosos para atraer a los
insectos polinizadores y las del interior que son flores funcionales

y una vez fecundadas formaran los frutos.




Compuestas Flor

06 58

Alto contenido en

A Ao
30 x40 cm




Compuestas Hojas

06 58

A A antioxidante
30 x40 cm
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Alto valor




Compuestas Semillas

20 58 5t
Alto contenido

A A A omega-6
70 x 50 cm
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Lechuga (Lactuca sativa)

CULTIVO

X Se pueden hacer semilleros de forma escalonada y tener
cosecha durante todo el afio.

X Repicar cuando tenga unos 6 cm a maceteros pequefios o
recipientes de yogures.

x Trasplantar al terreno cuando midan 10 cm.

X Necesitan riego regular, con temperaturas altas diarios.

RECOLECCION

X Arrancar la planta y cortar las raices.

OBTENCION DE SEMILLA

x Dejar que florezcan, subir a flor, esto ocurre cuando suben
las temperaturas.

x Dejar que se sequen las flores, tienen que tener aspecto
“‘plumoso” para sacar las semillas.

X Cuando la mayoria de las flores se hayan secado meter el
tallo completo en una bolsa, cortar la planta y dejar secar
boca abajo.

X Separar las semillas de los restos de flores con una malla.

x Guardar.

Compuestas Hojas

# # Propiedades

relajantes e

A A
40 x 20 cm
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Durante todo el ano evitando el cultivo
exterior en invierno.
El ciclo completo dura 70 — 90 dias

hidratantes

ENFERMEDADES Y PLAGAS

X Plagas: pulgones, babosas y caracoles.

¥ Enfermedades: no suelen presentar.

ASOCIACIONES

(+) Se asocia bien con la mayoria de las hortalizas.

(-) Apio, escarola y perejil.




QUENOPODIACEAS

X Presenta mas de 1400 especies en su mayor parte herbaceas, districuidas por las zonas templadas
y subtropicales.

X Algunas especies presentan hojas carnosas.




Quenopodiaceas Hojas

20 B¢
Alto nivel de

A A vitaminas y

25 x25cm minerales
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Quenopodiaceas Raiz

Alto valor antioxidante

A A Alto contenido en hierro
15 x 30 cm
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Quenopodiaceas Hojas
Ricas en vitaminas

A A y minerales
15x 30 cm
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CRUCIFERAS

X Presenta mas de 12500 especies
X Distribuidas en zonas templadas de los hemisferio
Norte y Sur, principalmente en Asia y la zona mediterranea.

X Interés agricola y ornamental, aunque la mayoria no.




Berros (Nasturtium officinale)

CULTIVO

X Siembra directa en filas o0 macetas.
X Mejor ponerlas en suelos humedos y sin mucho sol directo

RECOLECCION

X Arrancar cuando tengan 4 hojas ver

OBTENCION DE SEMILLA

x Dejar que florezcan, subir a flor, esto ocurre cuando las
temperaturas suben.

Elegir plantas que no hayan florecido muy pronto.
Dejar que las vainas sequen.

Sacar las semillas de las vainas.

X X X X%

Guardar.

Cruciferas Hojas
Ricos en hierroy
A A A acido félico
10 x 5 cm
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c, c C c,c C

ENFERMEDADES Y PLAGAS

X Plagas: mariposa de la col y pulgén.

x Enfermedades: hernia de col.

ASOCIACIONES

(+) Apio, berenjena, calabaza, escarola, espinaca, guisante,
judia, lechuga, patata, pepino, pimiento, puerro, remolachay

tomate.

(-) Ajo, cebolla y fresa.




Cruciferas Hojas

Ricas en fibra

A A A Antioxidanes
60 x 70 cm
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Cruciferas Flor

Ricas en fibra

A A A Antioxidanes
60 x 80 cm
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Cruciferas Raiz
Alto contenido en

A vitamina C
15x5cm
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LEGUMINOSAS

X Presenta mas de 12500 especies muy distribuidas.

X Esta familia es muy buena para el suelo gracias a una
asociacion con bacterias del género Rhizobium en sus raices,
que son capaces de captar el nitrogeno del aire ayudando a
recuperar los nutrientes del suelo.

X Todas las especies tienen en comun que tienen flores con

forma papilonacea y como fruto legumbres.
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Leguminosas Vaina y semilla

0 3¢

A
10 x 30 cm

Alto contenido en

proteinas
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Leguminosas Semilla

0 38 ¢

A
20 x 35cm

Alto contenido en

proteinas y fibra
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Leguminosas Vaina y semilla

0 38 ¢

A
20 x 35cm
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Alto contenido fibra

y minerales




APIACEAS

x Esta familia presenta mas de 3000 especies distribuidas principalmente

en regiones templadas del hemisferio norte.

X Se conocian como umbeliferas, debido a su caracteristica inflorescencia.
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APIACEAS Raiz
- 3

A A
10 x 10 cm

Ricas en vitamina A
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Zanahoria (Daucus carota)

CULTIVO EN CESTAS DE FRUTA
x Cestas de fruta (25 — 30 cm de profundidad)
X Malla antihierbas

x Sustrato:
x 60% humus

x 30% fibra de coco
X 10% arena de rio

CULTIVO EN MACETAS
X Macetas (25 — 30 cm de profundidad)

X Sustrato:
x 60% humus

x 30% fibra de coco
X 10% arena de rio




LILIACEAS

X Presenta mas de 3000 especies, distribuidas por todas las regiones
del planeta.

X Familia muy heterogénea, son hierbas perennes que desarrollan
rizomas o bulbos.




Liliaceas Bulbo

0 3¢ 2

A
25x10cm
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Propiedades diuréticas y

antisépticas




Liliaceas Bulbo

8 3¢ 3¢

A
25x10cm

E|F[m|ajm[JfJ|a|s|o|N|D]

Propiedades diuréticas y

antisépticas







PLANTAS AROMATICAS Y
MEDICINALES

Su empleo, recoleccion y cultivo ha estado ligado histéricamente a particularidades sociales, religiosas,
esotéricas y terapéuticas entre otras.

El aprovechamiento puede ser:

Hierbas y especias: hierbas utilizadas por su sabor, como eonservantes y como potenciadores del coloren la
preparacion de alimentos y productos alimenticios.

Aceites esenciales: mezclas naturales de varias sustancias quimicas biosintetizadas por las plantas. Estas
sustancias se extraen mediante arrastre de vapor y sus componentes son utilizados por las industrias de
productos naturales, aromaterapia ete.

Extractos (principios activos, medicina y suplementos): producto liquido obtenido a partir de plantas o parte
de ellas con varios procedimientos y con varios solventes. Mezcla compleja de compuestos con actividad
farmacologica, formada por un principio activo (con la supuesta actividad) dentro de una matriz, en principio,

sin actividad terapéutica.

Material vegetal en fresco:




PLANTAS AROMATICAS Y
MEDICINALES

P< OIS > e

APROVECHAMIENTO DE FLORES
Manzanilla
Orégano: medicinal.
Hipérico
Caléndula

Ldpulo

B < USRS < s

APROVECHAMIENTO DE HOJAS
Orégano
Albahaca
Hierba Luisa
Romero
Salvia

Tomillo

APROVECHAMIENTO DE SEMILLAS
Equinacea
Regaliz
Valeriana

APROVECHAMIENTO DE PLANTA ENTERA
Menta
Melisa
Estevia




AROMATICAS Y MEDICINALES

ALBAHACA

Planta herbacea anual.
Necesita sol y calor.
Buenas asociacion con
tomates y pimientos para
ahuyentar pulgones.

LAVANDA O ESPLIEGO

X Planta arbustiva perenne.

X Tipica mediterranea: secoy
calido.

x Cortar las flores y secar.

X Atraen polinizadores.

MENTA O HIERBABUENA

X Planta herbacea perenne.

X Muy invasora, se reproduce

por rizomas., mejor tenerlas en

macetas.

Ocimum basilicum
Labiadas

Lavandula sp.
Labiadas

Compuestas

‘ Mentha sp. ‘




AROMATICAS Y MEDICINALES

SALVIA

Planta arbustiva perenne.

Muy rustica, tolera heladas.

Evitar encharcamiento.

Flores muy meliferas.

TOMILLO

Planta arbustiva perenne

Evitar encharcamiento.

Colocar a pleno sol.

Repele babosas y caracoles.

PEREJIL

Planta herbacea bianual muy
rustica.

Evitar encharcamiento.
Cortar las ramas para que

rebrote con mas facilidad.

Labiadas

‘ Salvia officinallis

R Ay
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Labiadas

‘ Thymus vulgaris

Petroselinum crispum
Umbeliferas




HUERTOS AROMATICAS




FLORA AUXILIAR

> X X X%

Aumentamos la biodiversidad: de esta forma funciona como un ecosistema natural, donde conviven en
armonia plantas, insectos, aves y microorganismos. Donde las plagas rara vez suponen un problema, ya
que la diversidad de aromas y plantas les dificulta encontrar su cultivo-presa favorito, y su poblacién se ve
controlada por los insectos depredadores.

Atraer polinizadores: para muchas plantas es imprescindible la presencia de estos para poder llevar a cabo
el proceso de polinizacion y dar fruto. El declive mundial de las abejas hace este punto uno de los mas
importantes a tener en cuenta a la hora de disefiar el huerto o jardin. Por eso resulta imprescindible
atraerlas y hacer que se sienta cémodas en el huerto.
Ahuyente ciertas plagas.

Uso de cultivos trampa.

Mejoran la fertilidad del suelo.

Base de la lucha bioldgica




FLORA AUXILIAR

CALENDULA

X Plantas de poca altura altura
que forman densas matas.

X Buscarle un espacio fijo porque
se va reproduciendo sola y no
habra que resembrar cada ano.

X Atrae polinizadores.

CAPUCHINA

X Planta anual que crece
rapidamente y tiene una
floracion temprana.

X Atrae insectos polinizadores.

X Planta trampa (mosca blanca,

pulgon, caracoles y babosas.

X X W< 3

TANACETO

Planta herbacea perenne
Muy resistente al frio.
Acumula potasio.

Atrae polinizadores e insectos

auxiliares.

Calendula officinali
Compuestas

Tropaeolum majus
Tropaeolaceas

Tanacetum vulgare
Compuestas




FLORA AUXILIAR

TAGETE

Planta anual.

Sus raices repelen nematodos
del suelo y las flores pulgon'y
mosca blanca

Acumula fosforo.

Facil de recoger semillas.

MILENRAMA

X “Atrae sirfidos cuyas larvas se

alimentan de pulgones.

X Aumenta la resistencia a

enfermedades producidas por

microorganismos.

ORTIGA

Planta arbustiva perenne que
alcanza 1,2 m.

Crece en zonas humedas.
Planta urticante: recoger
siempre con guantes.

Purin de ortiga.

Tagetes erecta
Compuestas

Achillea millefolium
Umbeliferas

Urtica dioica
Urticaceas




FLORA AUXILIAR

COLA DE CABALLO

X Arbusto perenne que alcanza 80 cm de altura.

x Crece en lugares humedos.

X Es un conjunto de tallos tubulares, sin hojas,
articulados y huecos, y con un rizoma muy
ramificado del que salen los tallos.

X Se pueden distinguir dos tipos de tallos:

Fértiles, de color pardo y sin clorofila.
Estériles, mas altos, ramificados y de color verde

blanquecino.

X S

DIENTE DE LEON

Especie herbacea perenne.

ES muy rustica, rebrota de un afio a otro.

Se reproduce muy facilmente.

Sus flores atraen abejas y otros insectos
polinizadores.

Las semillas se dispersan con mucha facilidad,
pudiendo llenar el huerto. Mejor cortar las flores
cuando se marchiten:

Se pueden guardar las semillas para resembrar

en otro sitios.

Equisetum arvense
Equisateaceas

Taraxacum officinale
Compuestas




Boraginaceas Hojas

2 B¢
Alto nivel de

A A vitaminas y

25 x25cm minerales
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“Plensa global, actua local”

Tomar la decision de comenzar un huerto ecologico e€s. una
obra hermosa a favor de la vida y la mejor herencia que

podemos dejar a las siguientes generaciones
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