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INTRODUCCION

El objetivo general de Pro Huerta
es mejorar la seguridad alimentaria de la poblacion urbana y rural,
incrementando la disponibilidad, accesibilidad y variedad de alimentos,
mediante su autoproduccion, con enfoque agroecologico,
de acuerdo a las particularidades y costumbres de cada region.

A

Son, a su vez, objetivos del programa
favorecer la participacion y la organizacion de las comunidades con las que trabaja,
para que las mismas sean actores plenos de procesos incluyentes de desarrollo local
y territorial que la politica del INTA y del MDS propugnan.

®

Nos proponemos:
« Mejorar y diversificar 1a alimentacion de las familias, escuelas, instituciones
y organizaciones de la comunidad que participan del programa.
o Mejorar el ingreso.
 Promover la participacion comunitaria en la produccion de alimentos.
« Difundir tecnologias apropiadas para la produccion de cultivos.
e Promover alternativas productivas que puedan integrarse
en un mercado de economia social

El acceso a una alimentacion adecuada se encuentra actualmente limitado
por las caracteristicas del sistema agroalimentario mundial.
En este contexto, propuestas como las del Prohuerta,
que promueven la soberania alimentaria a través de la organizacion comunitaria
para la produccion local de alimentos y que ademas, utilizan tecnologias apropiadas
para el cuidado del medio ambiente, son cada vez mas relevantes.




La informacion que encontraran en este material es una propuesta técnica general
para todo el pais. Sera necesario realizar las adaptaciones de acuerdo
a la realidad cultural y agroecoldgica de cada region.

En esta cartilla desarrollaremos como mejorar nuestra alimentacion,
qué deberemos tener en cuenta para comenzar una huerta,
coN queé recursos deberemos contar, como mejorar el suelo,
como planificar la siembra, como producir nuestras propias semillas
y cuidar de nuestra produccion. También compartiremos algunas recetas
de distintas regiones del pais.

Dr. Roberto Cittadini
Coordinador Nacional del Programa Pro Huerta







La gente de maiz, hecha de maiz,
hace el maiz.

La gente creada de la carne y fos colores del maiz
cavan una cuna para el maiz y lo cubre de buena lierra
y lo fimpia de malas hierbas y lo riega
y le habla palabras que lo quieren.

Y cuando el maiz esta crecido la gente del maiz fo muele
sobre la piedra y lo alza y o aplaude,

y lo acuesta al amor del fuego y se lo come.

Para que en la gente del maiz siga e/ maiz,
caminando Sin morir sobre fa tierra.

Eduardo Galeano
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O :QUE SIGNIFICA
SER UNA PERSONA SANA?

v Estarbien de animo.
v Tener ganas de trabajar.
+ Tener ganas de divertirse.
+” Querer hacer cosas.
+ Querer compartir momentos de alegria.
v Hacer deporte, ir de visita
v Notenerdolores ni molestias en el cuerpo.
= v Tenerbuena caray buen aspecto.
//f\fJ v Tener pinta de andar regalando salud.
s/Tenerganas de compartir
Y para estar sanos es fundamental la comida, comer bien.

UNA ALIMENTACION
SALUDABLE
aceites,
. o semillas g carnes
Comer bien no signifi- frutas secas y huevos
ca comer mucho, ni ez
. yogur
comer caro. Comer bien quesos

es consumir variedad
de alimentos, en canti-
dades moderadas, pues

asi aseguramos la incor- azlicares verduras
'y y dulces y frutas
poracion y aprovecha-
miento de sustancias E
nutritivas. -
.' cereales
® y legumbres

=8,



LA HUERTA ORGANICA

Los alimentos estan formados por elementos que se S
[laman nutrientes; nuestro organismo los necesita para:

- Crecer y formarse.
- Funcionar bien.
- Tener fuerzas para trabajar.

- Mantenerse sano y defenderse de las enfermedades.

O :QUE NOS APORTAN

LOS PRODUCTOS DE LA HUERTA?

Los productos de la huerta y los frutales, son
ireemplazables en nuestra alimentacion. Nos apor-
tan:

Vitaminas y minerales: cumplen funciones
reguladoras y, en sumayoria, nuestro organismo no
los puede fabricar. Esto significa que debemos
incorporarlos a través de nuestra alimenta-
cidn. Regulan las diferentes funciones del organis-
mo: la respiracion, la digestion, la circulacion, el
aprovechamiento de otros nutrientes, la fabricacion
de tejido, etc., que son indispensables para la
vida.

Fibra: es fundamental para regu-
lar el transito intestinal (pre-
viene la constipacion, diver-
ticulos, hemorroides y
otras enfermedades).
Es la «escobita»
de nuestros intes-
tinos, ayuda a dis-
minuir el coleste-

rol y regular el azicar en la sangre. Ademas,
limpia los dientes.

Aziicares: esel combustible cotidiano de nues-
tro cuerpo; sin embargo, hay que evitar excesos
como el consumo de las golosinas y de aquellos
alimentos que, ademas de ser ricos en aztcar, con-
tienen mucha grasa y no alimentan, éstos pueden
producir sobrepesoy provocar caries.

Las frutas y verduras pueden satisfacer natu-
ralmente esta necesidad de «combustible».

Agua: es indispensable para la vida.
Gran parte de nuestro cuerpo
esta formado por agua
que, continuamente
debe reponerse. No
esperemos a tener
sed para tomar
agua.
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Volvamos a las vitaminas...

Las frutas y verduras, en forma casi exclu-
siva son fuente de vitamina «G> que:

 Nos protege de las infecciones.

e Interviene en la cicatrizacion de
heridas.

e Preservalasalud de las encias.

¢ Ayudaaabsorber el hierro que pro-
viene de laalimentacion diaria.

Las frutas y verduras también son ricas en
beta caroteno, que en el organismo se transfor-
maen Vitamina «A»:

e Necesaria para el crecimiento y el desarro-
llo del organismo.

e Mantiene la salud de Ia piel, de los bron-

quios e intestinos, que constituyen la primera
defensa del organismo frente a las infecciones.

e Preservalasalud de la vista.

LAS VITAMINAS A y C
SON ANTIOXIDANTES,
evitan el envejecimiento

de los tejidos.

¢Donde encontramos
la vitamina C?

En todas las frutas y verduras, pero estd
presenta con mayor concentracion en:
los citricos (limon, naranja, pomelo),

las verduras de hoja de color verde intenso,

pimientos verdes, perejil y brocoli.

¢Donde encontramos
la vitamina A?
En los vegetales de color naranja,
rojo y amarillo como la zanahoria, el zapallo,
los pimientos rojos, las batatas,
el durazno, etc.
y en los de color verde oscuro
como el perejil y el brocoli.

10
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DISTINTAS NECESIDADES
SEGUN LAS EDADES

Nuestro cuerpo necesita diariamente de todos
los grupos de alimentos, pero...

Hay momentos de nuestra vida durante los
cuales laalimentacion requiere especial aten-
cion.

Durante el embarazo y la lactancia las nece-
sidades de la mamd aumentan considerablemente.

La carne, huevos y leche tienen que estar pre-

. S La embarazada necesita nutrir
sentes en lamesajuntoalas verduras de la huerta.

al bebé que esta formando

Para los bebés, la leche materna es
el alimento mas adecuado a sus nece-
sidades nutricionales.

Es el mas sano, limpio y economi-
0. Los protege de las enfermedades, evi-
taque se deshidrateny les transmite el cari-
no de lamama.

Es bueno amamantar el mayor tiempo posi-
ble, 1 0 2 aiios o0 al menos hasta los 6 meses
de edad.

A los 6 meses, ademas de la teta, el bebé
necesita de otros alimentos como harina de
arroz 0 de maiz, purés de vegetales (zapallo,
zanahoria, zapallitos) con aceite, purés de frutas
(de manzana, pera o duraznos cocidos y sin cdsca-
ra; de banana pisada), yema de huevo duro y troci-
tos pequenos de carne, bien cocidos y molidos.

A partir del ano, los nifos necesitan consumir
gran variedad de alimentos porque estan creciendo.

Un nifo que no come bien tampoco crecera
bien, quedara mas bajito que otros nifios de su
edad, se enfermara mas seguido y hasta podra
tener dificultades en la escuela (no se podra con-
centrar, y por lo tanto no aprenderd igual que los
demas).

11
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A

verduras para defenderse de Ias enfermedades.

“n W

Los adultos que hacen trabajos pesadosy can- -
sadores, necesitan comer mas cantidad de alimen-

tos que les denenergia. :
Sino estan presentes las ver- @\

duras y frutas en la alimenta- X

cion, dicha energia y otros nutrien- \

tes, no se pueden aprovechar ade-
cuadamente.

En todas las edades es muy necesario
tomar abundante agua.

PARA QUE NUESTROS ALIMENTOS
SEAN SEGUROS

Correcto manejo de la huerta. No mezclarlos con elementos de limpieza de
Abono barios.

No aplicar heces directamente sobre el tablon.
En la preparacién del compost, utilizar heces de Riego

vaca, conejo, gallina, cabra, oveja o caballo. No Para el riego de los vegetales de la huerta usar

emplear heces de animales domésticos, como solamente agua apta para el consumo.

perro o gato. El agua proveniente de zanjas,
cunetas, estancadas o liqui-

Cerco dos cloacales contienen
Tener un buen cerco alrededor de la huerta para . & sustancias contaminantes,
gvitar Ia entrada de todo tipo de v ﬁ‘ que pasaran a los vegeta-

animales. les.

Cuidados

Mantener los implementos
de lahuerta limpios.

12



“Eran hombres con fe en fa tierra.
Con un carifio profundo por Ia lierra.
/' Sabian que la tierra tiene posibilidades muchisimo
mds ricas que aquello que puede dar cuando es
dejada a sus solas fuerzas.

No es que se hayan propuesto liberarla de algo:
yuyos invasores o antiguo pajonal.

No quisieron fiberar fa tierra de algo. Quisieron libe-
rar algo en ella. Sus posibilidades ocullas, su capa-
cidad de trigal, su florecer de linares, sus rastrojos
de maizal fortificado de trojas.”

Mamerto Menapache,
“Los hombres y la tierra”
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O :POR QUE UNA HUERTA ORGANICA?

La huerta orgdnica es una forma natural y econémica de producir
hortalizas sanas durante todo el ano.

Natural: porque imita los procesos de lanaturaleza.

Econdémica: porque ahorramos dinero al producir nuestros

alimentos. En nuestra huerta

Con |3 huerta producimos muchos

en casa

ahorramos dinero
y comemos mas saho
y variado...

Sana: porque producimos sin usar productos qui-

alimentos variados
micos.

€n poco espacio...

iLas zanahorias
recién cosechadas estin
riquisimas!

FUNDAMENTOS DE LA
HUERTA ORGANICA

En una huerta organica trabajamos con procesos Estos seres vivos, organismos y microorganismos
que buscan imitar el funcionamiento de la naturale- que trabajan continuamente, transforman los des-
7a. hechos en nutrientes paralasplantas.

En lanaturaleza, los seres vivos que habitan el sue-

lo se alimentan y descomponen los restos de vege-

tales yanimales que quedan en la superficie.

14
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Algunos seres vivos podemos
observarlos 3 simple vista, como por ejemplo,

LA HUERTA ORGANICA

Los nutrientes constituyen el alimento

las lombrices, tijeret iempiés.
que las plantas toman del suelo. 95 Jomprices, Hjeretas y clempies

Las bacterias, hongos y actinomicetes
s6lo podemos verlas
con microscopio.

En nuestra Huerta organica promovemos la vida
del suelo utilizando estas técnicas:

il

Cubrimos el suelo
con pasto seco

Asociamos " " g Fabricamos el
diferentes cultivos o abono compuesto

Rotamos los cultivos
El uso de estas técnicas permitird mantener y mejorar la
fertilidad del sueloy la salud de las plantas de Ia huerta.

Asociaciones Rotaciones Abonos suelo fértil + plantas sanas

15
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RECURSOS PARA
INICIAR LA HUERTA

Vamos 3 necesitar
una pala de punta,
un rastrillo o laya, semillas y una
reqadera o una lata de
duraznos agujereada.
Para marcar el terreno
usaremos estacas e hilo.

Para comenzar a trabajar necesitaremos:

e Un cerco para proteger el terreno de la entrada de animales.

e Unterreno soleado al menos 5 horas.

e Asegurarnos unabuena disponibilidad de agua.
e Semillas.

e Herramientas. "

Con este equipo basico podemos empezar.

En regiones secas
o muy calurosas
(el norte del parts)
ubicaremos la huerta
en lugares reparados
del sol fuerte

16
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LA HUERTA ORGANICA
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Al cerco lo podemos aprovechar
para sembrar plantas altas
y trepadoras como las arvejas, porotos,
esponja, papa del aire etc.
También aromiticas y flores.
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LA HUERTA ORGANICA

O DISENO DE LA HUERTA

Sidisponemos de un terreno grande (por ejem-
plo, 10 m.x 10 m.), podremos abastecer a nuestras
familias de todo tipo de hortalizas frescas, frutales,
aromaticas y productos de granja.

Al terreno de la huerta lo podemos dividir en
dos sectores:

Una mitad la ocuparemos con tablones de hor-
talizas de hoja, raiz y bulbo. Sera el sector de la
huerta organica intensiva.

La otra mitad la dedicaremos a la chacra, don-
de cultivaremos las especies mas grandesy que
requieren menos cuidados como el maiz, zapallo,
porotos, habas, mandioca, etc.

18

Si disponemos de un terreno pequeno, igual-
mente podemos disefiar nuestra huerta, aprove-
chando al maximo el espacio disponible, planifi-
cando la siembra y utilizando las practicas funda-
mentales de la huerta organica: asociaciones, rota-
ciones y abonos.

Sino disponemos de terreno, podemos produ-
cir nuestras verduras en macetas, tarros, tachos o
cajones.

Lo importante es que los recipientes tengan una
profundidad minima de 40 cm. para permitir el
desarrollo de las raices. Debemos rellenar con bue-
natierray asegurar un buen drenaje agujereando el
fondoy colocando los recipientes sobre ladrillos.

\

A
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LA HUERTA ORGANICA

O LA HUERTA ORGANICA INTENSIVA

En este sector prepararemos l0s canteros para
laproduccionasociada de hortalizas frescas

O PREPARACION DE LOS CANTEROS

1) Limpiamos el terreno: quitamos los yuyos
conlaazada, cascotes y vidrios.

.

2) Marcamos los canteros con estaca e hilo: el @\u,
anchomaximo es 1,20 m. Dejamos pasillosde 30a
40 cm. para poder circular comodos con la carreti-
Ila.

3) Hacemos una zanja de 30 cm. de ancho y 30
cm. de profundidad.

4) Colocamos latierrade la zanjaen la cabecerag/
=
del cantero.

5) Hacemos cortes de 5 cm. (aproximadamen-
te) de panes enteros de tierra sin dar vuelta el pan
y los colocamos en |a zanja anterior. De esta forma
trabajamos todo el largo del cantero.

6) Desmenuzamos los terrones grandes de tie-
rracon laazada.

7) Por dltimo, rastrillamos para dejar la superfi-
cie parejay nivelada.
P

Si el terreno est3
muy seco, hay que reqarlo.
Y si estd muy hdmedo,
esperar hasta que la tierra
_nose peguea la pala

19
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LA HUERTA ORGANICA

En zonas secas podemos
realizar canteros bajo nivel para disponeis
de mayor humedad, y en zonas himedas
serd conveniente realizar canteros
por sobre el nivel del terreno,
para evitar que se inunden.

Con los canteros asi preparados
ya podemos sembrar, transplantar ‘%

o0 dejar cubierto con pasto R
seco si queremos sembrar mas adelante %

Para planificar la siembra en |a huerta organica
debemos hacernos 3 preguntas bdsicas: que,
comoy donde sembhramos.

: ¢QUE PODEMOS

& SEMBRAR?

Cada hortalizatiene su época de desarrollo.

Por ejemplo: la espinaca se siembra en otono -
invierno; el poroto se siembra en primavera - vera-
noylalechuga se siembratodo el afo.

Para saber qué podemos sembrar en cada
estacion, debemos consultar el “Calendario
de siembra” que encontrara mas adelante en
esta cartilla.

Mi abuela me ensefié a sembrar
con la luna en menguante
todo lo de raiz y hoja,

y con la luna creciente
las hortalizas de fruto
como el tomate, zapallito
y calabaza

El “Calendario de siembra” nos presenta
lainformacion de todas las especies que pode-
mos sembrar y plantar agrupadas en: Especies
de “Todo el afio”, de “Otofo —Invierno” y
“Primavera-Verano”.

20
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Veamos cuidndo deberlamos
sembrar en nuestra zona.
El cuadro nos servirg como quia...

En el Norte de nuestro pais
podemos adelantar la siembra
de algunos cultivos de primavera...

En el Sur, que hace
m3s frio, retrasamos
unos dias [a siembra
de especies que necesitan)-—

m3s calor para crecer.

NN A Si usted Conviene sembrar en
~ . N vive en . .
L @ Ny a la zona primavera-verano otofo-invierno

e ‘ __ [ g Ver calendario Ver calendario

N N IR AR p 1 i i

‘ @ _ ( de siembra de siembra

) N \(‘ 4 - - -
(P S N ar £ 9 15 a 30 dias 15 dias después

Y ‘\’ @\ \ antes de lo indicado de lo indicado
| g

e \ - L Igual que en zona 2
P s N pero entre el 15/12
@ 3 y el 15/2 no conviene Igual q“g en
- sembrar por el zona
[ T fuerte calor
4 s 4 15 a 30 dias después 15 a 30 dias

' § @ (‘ de lo indicado antes de lo indicado

QL A partir de septiembre, los

: P cultivos de otofio-invierno. No podemos
/ f 9 Los de primavera-verano | sembrar al aire libre
O igual que en zona 4 (*)

L W/ - . . A
B € (*) No conviene sembrar: zapallo, sandfa, melén, beren-

< jena, pimiento si el periodo sin heladas es muy GOHOJ

21
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: ¢COMO SEMBRAMOS?

&

| SIEMBRADIRECTA

A Las semillas grandes, faciles de manejar y

fuertes para germinar, 1as sembramos directo en el
cantero. Es el caso del zapallo, zapallito, melon,
maiz, poroto, sandia.

También sembramos directo en el cantero las
especies que no toleran el transplante como por
ejemplo; la zanahoria, perejil, rabanito, radi-
cheta, espinaca, remolacha, etc.

SIEMBRA EN ALMACIGO

Algunas hortalizas tienen semillas chicas y son
mas delicadas. Debemos darles cuidados especia-
les. Por eso, las sembramos en un espacio peque-
flo que llamamos almacigo.

Preparacion del almacigo:

Para preparar un almacigo puede usarse: ¢ajo-
nes de madera, latas grandes (como las de dulce),
macetas.

25

La profundidad
de siembra es 3 veces
el tamafo de [3 semilla.
A mayor tamafio,

mayor profundidad.

En el fondo colocamos una capa de piedras
para facilitar un buen drenaje, luego una capa de
tierra (lamejor que consigamos) y, en la superficie,
una capa de tierra fina mezclada con abono com-
puesto (lo veremos mas adelante) bien fino (esta
mezcla puede pasarse con un tamiz de 1 ¢cm. de
malla).

Para sembrar, marcamos surcos paralelos a 10
cm. con una tablita, colocamos las semillas con la
mano, cubrimos con |a tierra preparada y regamos
conlluviafina.
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Cuidados del almacigo:

Una de las ventajas de hacer siembras en alma-
cigos, es que pueden protegerse mejor del frio o
calor excesivos (podemos trasladarlos o cubrirlos)
yrecibirun riego mas cuidadoso.

En verano, para protegerlos del sol de medio-
dia, podemos construirles un techito de cafnas o
paja para que los plantines reciban media sombra.

En invierno los protegeremos de las heladas
conuntidnel de pldstico o con vidrios, que destapa-
remos durante el dia para que laalmaciguera se ven-
tile y no se formen hongos ensu interior.

Las plantas

no deben tocar el plistico
porque la helada
los quema.

TRANSPLANTE |

Eltransplante se hace cuando las plantas tienen
tres o cuatro hojas, en el caso de lechugas, repo-
llos, acelgas, coliflores, etc., y cuando el tallo
llega al grosor de un lapiz, en el caso de los toma-
tes, berenjenas, pimientos, cebollas y pue-
Iros.

—

e

T

el transplante al atardecer
o en dias nublados.

26
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PROFUNDIDAD DEL TRANSPLANTE

Cubrimos con tierra a nivel del cuello de las
plantas. En el caso del tomate, también puede ente-
rrarse parte del tallo, ya que con el tiempo éste
echaraices.

: ¢DONDE SEMBRAMOS?

&

Para decidir donde sembrar o transplantar cada
hortaliza consideremos qué cultivo habia en el can-
tero la temporada anterior. Ademads, conociendo su
forma, su tamano, y quién es buena vecina sabre-
mos con qué cultivo asociarla. Desarrollaremos
estas técnicas a continuacion.

27

PASOS A SEGUIR
@ Regamos bien elalmécigo.

@ Sacamos los plantines de a uno, ayu-
dandonos conuna cuchara.

@ Marcamos unalinea sobre el tablon (po-
demos usar estacas e hilo).

@ Abrimos agujeros usando el plantador
o un palo de madera. Regamos.

(®) Colocamos los plantines, evitando des-
prender la tierra de las raices. Si tenemos
abono compuesto, lo usamos para tapar los
hoyos.

@ Presionamos la tierra junto a la planta
con ambas manos para que queden firmes y
regamos alrededor de los plantines.

@ Cubrimos la tierra con pasto seco para
proteger 1a tierra del sol y los golpes del
aguaderiego.
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O LA CHACRA

Lahuerta orgdnica intensiva nos provee funda-
mentalmente de hortalizas frescas, fuente principal
de vitaminas y minerales. Pero si disponemos de
terreno suficiente, la Chacra serd el sector produc-
tivo donde vamos a cultivar en formaasociada espe
cies grandes, resistentes y que requieren menos
cuidados como el maiz, poroto, calabaza, habas,
mandioca, papa, batata, etc.

Este método de siembra ya era utilizado por los
pueblos originarios de nuestra América.

Alos frutos de la Chacra, en general, podremos
almacenarlos para todo el afo y nos garantizaran,
principalmente, alimentos ricos en energia y pro-
teinas.

En las esquinas
de los cuadrados
sembramos maiz

LACHACRA DE VERANO

Cuando comienza la época de dias templados,
con una temperatura ambiente de alrededor de 18 °
C. (esto se da los primeros dias de octubre en la
Pampa Humeda), estaran dadas las condiciones
para sembrar. Lo haremos de la siguiente forma:

W Preparamos el terreno

Trazamos el terreno en cuadriculas de 1,40 m.
por1,40m.

28



En las esquinas de los cuadrados, ya marcadas,
hacemos unos pozos de 30 cm. de anchoy 10 cm.
de profundidad. Dejamos la tierra bien floja y suelta
enelfondo.

® Sembramos

Sembramos en cruz en los pozos, poniendo 4
semillas en cada uno y tapamos con 2 0 3 cm. de
tierra.

B Regamos

Sembrar en pozo permite conservar bastante la
humedad. A la semana volveremos a sembrar donde
no hayan germinado.

B Aporcamos

HUEMTA

LA HUERTA ORGANICA

%ﬁﬁﬁmﬂﬂﬂ

g-sww

Cuando la mata de maiz tiene 30 cm. de altura,
hay que arrimarle tierra conazada o pala.

En la misma operacion sembramos porotos al
pie de cada mata de maiz, y entre éstas, donde esta
acumulada la materia organica, sembramos el zapa-
Ilo. Después regamos.

29
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m Veamos cuando cosechamos: Cuando l3s barbas estén oscuras,

“espiamos” entre las chalas
y vemos si los granos estin
grandes y tiernos.

Hay que cosechar
las chauchas

mientras estén

bien tiernas

Cosechar cuando
el cabo esté seco.

Py
LA CHACRA DE 0TONO-INVIERNO e  Entre esas franjas se mantendra la misma
e Enelotoio se pican las canas de maiz con distancia (1.40 m) que teniamos entre maices.
machete y se amontonan entre los tocones (raices e Enlas franjas punteadas sembramos habas
y pies de la cafia de maiz) que han quedado. oarvejas.
e Se pican los tocones con la pala o mejor e (Cada franja nos da para dos lineas de
aun conel pico. habas.

e Se puntea la tierra, siguiendo la linea de
£50S mismos tocones, haciendo franjas de 30 a 40
cm. de ancho.

30
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PRACTICAS FUNDAMENTALES
DE LA HUERTA ORGANICA

Un suelo fértil
tiene mucha vida,
es de color negro, esponjoso
y retiene bien la humedad,
como un bizcochuelo

O EL ABONO COMPUESTO

Unsuelofértil esrico en nutrientes.

Con el uso permanente del suelo los nutrientes
Se gastan.

Para mantener y mejorar la fertilidad del sueloy
obtener cosechas sanas y abundantes durante todo
elario, tenemos que "alimentar" nuestratierra.

Una forma de mantener la fertilidad de la tierra
es incorporandole abones. Estos, sumados a una =
adecuada rotacion y asociacion de plantas, nos %7
aseguran una produccion confinua, es decir, laposi- — —
bilidad de sembrar todo el ao. '

Recordemos que:

La Madre Tierra o Pachamama es nuestra madre
buena, nos ofrece sus frutos y nos regala montanas,
bosques y rios, es el lugar sagrado donde descan-
san nueslros antepasados, es fa raiz de nuestra cul-
tura y espiritualidad. Por eso le ofrendamos, Ia cui-
damos y le pedimos permiso para sembrar y para
ulilizar la madera del monte.

Abonos

suelo fértil + plantas sanas

31
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¢Que es el abono compuesto?

Elabono compuesto es la transformacion de los
restos organicos en tierra negra y esponjosa que
seraelalimento para las plantas.

Los principales responsables de este proceso
son diminutos seres vivos que viven en el suelo lla-
mados microorganismos. Estos microorganis-
mos necesitan determinadas condiciones pararea-
lizar el proceso de descomposicion:

ALIMENTO: serdn todos los restos organicos per-
mitidos. (Ver falista)

HUMEDAD ADECUADA: los microorganismos
requieren de humedad para vivir.

AIRE: los microorganismos que nosotros necesi-
tamos requieren de aire para vivir.

TEMPERATURA: |a temperatura ideal para realizar
sutrabajoes de25°C.

Si

e Cascara de frutas

e Restos de verduras

e Yerba, té y café

e Hueso molido

e Pasto seco

o Papel

e Bosta de caballo, guano
de gallina, conejo, 2%
cabra, oveja

e Hojas

32

Preparacion del Abono Compuesto

Tenemos que realizar la abonera en un lugar
protegido. Un lugar ideal es bajo la sombra de un
arbol de hojas caedizas. Asi garantizamos sombra
enelveranoysolenelinvierno.

Son varios los métodos para preparar el abono
compuesto. Elegiremos el mas adecuado para
nuestra zona.

ABONERA DE PILA:

Apilamos los distintos materiales en capas,
intercalando restos de vegetales verdes, restos de
cocina, paja, estiércol, tierra negra y asi sucesiva-
mente.

Hay que regar la pila para asegurar una buena
cantidad de humedad y protegerla con algtin mate-
rial (plastico o chapa), para evitar que las lluvias la

X o Vidrios
e Huesos enteros
e Carnes
e (rasas
117 e Plasticos

e
e i

¢ Excrementos
de perro y gato
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inunden y perjudiquen el proceso de descomposi-
cion.

Algunas variantes para hacer el abono com-
puesto:

ENPOZ0

Este sistema es apto para zonas secas ya que
permite conservar mejor la humedad. Consiste
enacumular los desechos en pozos 0 zanjas.

33

No recomendamos este método para zonas
himedas ya que el exceso de humedad "pudre” el
preparado.

ENTACHO

Necesitamos un tacho de 200 Its., sin tapa ni
fondo con agujeros en toda la superficie. Este siste-
ma serd recomendable, s6lo si garantizamos una
adecuada aireacion del material organico. Para
mayor comodidad, podemos asentarlo sobre ladri-
llos, dejando un espacio (que taparemos con una
madera), por donde extraeremos el compuesto mas
adelante. Vamos tirando en él, todos los dias, los
restos de cocina (yerba, cascaras), hojas, pastos,
yuyos con raices, etc.. Cada tanto, agregamos una
capa de tierra y removemos con la horquilla para
airearlo. Tapamos el tacho para que no junte agua
delluvia.
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DE CORRALITO Como en el anterior, conviene cubrirlo con una
chapa o plastico para evitar que las lluvias lo
encharquen. Al cabo de un par de meses, se saca el
contenedor de alambre y se deja la pila de materia
organica. A unos 3 metros se vuelve a armar el
carralito para comenzar unanuevaabonera.

Necesitamos construir una superficie de corra-
lito, donde depositaremos pastos secos y verdes,
restos de poda (menos ramas gruesas), estiérco-
les, etc.

¢Cuando estara listo para usar?

Enverano, el abono estard listo para ser usado al
cabo de tres meses. Eninvierno, en cambio, demo-
rard unos meses mas (cinco o seis). Podemos ir revi-
sandolo. El abono orgdnico estara "maduro" cuando
ya no nos sea posible distinguir los residuos que le
habiamos incorporado, es decir, cuando esté lo sufi-
cientemente desintegrado y tenga un aspecto de
tierranegray esponjosa.

Siloolemos, tendrd buen olor, atierra fértil.

Algunos problemas en la abonera y como resolverlos...

7 problema ’ causa ’solucién
& 4

no hay descomposicion 1- falta humedad 1- regar o ubicar la abonera
2- no hay temperatura adecuada en lugar sombreado
3- material compactado, sin aire  2- cubrir la abonera con plastico
4- los microorganismos negro y/o agregar bosta
no disponen de alimento de caballo 0 guano de gallina

para reproducirse

removerla o airearla
agregar pasto seco
proteger la abonera con chapa

la abonera tiene feo olor exceso de agua
y aparecen moscas en la pila

presencia de hormigas

falta de humedad regar la pila
coloradas

34
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Separacion del abono
Se separa el abono con una horquilla o con una

zaranda de 1 cm. de malla. Obtendremos asi, 3
tipos de materiales:

e Uno mas grueso, formado por el material atn
no descompuesto. Con éste iniciaremos una
nuevaabonera.

Un ejemplo de feMﬂe liqui-
do

Abono de estiércol con ortiga

Se colocan 500 gramos de estiércol de ave, vacuno o
cerdo en un balde con dos litros de agua y se deja fermentar
durante cuatro dias, para luego filtrarlo y recoger el liquido. Por otro
lado, se colocan 50 gramos de hojas de ortiga en un litro de agua y
se hierven durante diez minutos; luego se filtran y agregan a lo
recogido anteriormente.

e Otro mediano, que no atraviesa la
zaranda. Lo usaremos como capa protec-
tora del suelo y entre las plantas. A este
le llamaremos "mantillo" o "abono de
superficie" que, ademds de funcionar
como abono, evitard que crezcan yuyosy
que latierra se reseque.

Se recomienda aplicar a los cultivos cada 15 0 20
dias, a una dosis diluida de 500 centimetros

e Al material mas fino y grumoso lo podemos
usar como capa superficial de los almédcigos y en
los tablones (ya sea colocandolo en los surcos de
lasiembradirecta, o enlos hoyos al hacer los trans-

_ --—\plantes).

——————

A
gl
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Lombricompuesto (abono de lombriz)

El lombricompuesto es un abono natural muy
rico ennutrientesy 1o obtenemos con laayuda de la
lombriz roja californiana. Esta lombriz se alimenta
de restos organicos bien himedos y en descompo-
sicion. El producto de su digestion es lo que Ilama-
mos lombricompuesto y podemos utilizarlo para
enriquecer los canteros y almacigos de nuestra
huerta.

Las lombrices se ali-
mentan de restos de ver-
duras, guano (de conejo,
aves, ovejas, vaca, caba-
llo, chancho, etc.), restos
de comida, pasto y car-
ton.

¢Como lo preparamos? Elegiremos un lugar
alto, con buen drenaje y bajo una media sombra.
Disponemos los restos organicos formando una
pila que no exceda los 40 cm. de altura. El ancho
ideal serd el de un brazo (60a 80 cm). Mezclamos
y humedecemos bien. Se elevara la temperatura
como parte del proceso. Una vez que la pila se
enfrio, colocamos un ndcleo de lombrices rojas y
luego tapamos con pas-
to seco.

El lombricom-
puesto estara listo en un
periodo de 3 a 9 meses,
dependiendo de la canti-
dad de lombrices que
incorporemos en la pila.

¢Qué diferencia
hay con la abonera

de la huerta? Es un producto mas rico en nutrien-
tesy con laayuda de las lombrices, se descompo-
ne mas rapidamente que el de laabonera. Mejora el
sueloy lasalud de nuestras plantas.

Para cosechar nues-
tro abono, dejamos de alimentar a las lombrices,
regamos la pila y armamos otra con alimento y
humedad adecuada lo mas cerca posible. Al cabo
de unos dias, las lombrices se habran mudado a su
nuevo hogary podremos cosechar.

Mantenemos la pil3 aireada

y humedecida. Para saber si la humedad
es adecuada, tomamos un pufiado

de alimento, lo apretamos suavemente y si

vemos que se forman gotas entre los dedos,

vamos bien. De lo contrario,

tenemos que regar.
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O ASOCIACIONES

Vimos que en la huerta organi- f 13
ca imitamos algunos procesos ks
que se danen lanaturaleza.

En la naturaleza conviven en
armonia gran variedad de plantas
de distintos tamaros y formas.

En nuestra huerta organica
asociamos hortalizas de diferen-
tesformasy tamanos.

Cuando asociamos distintas
hortalizas en un cantero:

e Aprovechamos mejor el [
espacio del cantero: |as plantas de B 4 .
crecimiento vertical (puerro), con otras de creci-
miento horizontal (lechuga), o asociando aquellas ciales, extraen fundamentalmente nitrogeno; las de

de crecimiento rapido (rabanito, lechuga), con raices mas profundas, toman sobre todo, potasio.
especies de crecimiento lento (zanahoria, repo-

llo).

e Evitamos el crecimiento de malezas: al
utilizar intensivamente el suelo, éste se va cubrien-
do méas y, en consecuencia, las malezas tienen
menos espacio y luz para crecer.

e Las plantas no compiten por nutrientes:
|las verduras de hoja, cuyas raices son mas superfi-
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| ASOCIACIONES FAVORABLES EN LA HUERTA |

Cultivo Son buenas socias
Acelga Cebolla-repollo-lechuga-escarola-coliflor-maiz
Ajo Lechuga-remolacha-tomate-rosales
Albahaca Tomate-pimiento-esparragos
Anko Maiz-poroto
Apio Puerro-tomate-coles —poroto-coliflor
Arvejas Repollo-ajo-zanahoria-rabanito-maiz-pepino
Berenjena Poroto-copetes
Caléndula Tomate-esparragos
Cebolla Coles-remolacha-lechuga-tomate-manzanilla
Eneldo Repollo-tomate
Escarola Zanahoria-remolacha-repollo
Espinaca Repollo-remolacha-coliflor-brocoli
Girasol Pepino
Habas Zanahoria-repollo-coliflor
Hinojo Favorece en general todo lo asociado
Lechuga zanahoria-rabanito-frutilla-zapallo-cebolla
Maiz Poroto-zapallo-acelga-pepino-tomate
Manzanilla Repollo-cebolla-zapallos
Melén Maiz-acelga
Menta Repollo-tomate-legumbres
Nabo Poroto-pepino-arvejas
Orégano Accion benéfica en general
Papa Rébano-lentejas-maiz-coles-copetes
Pepino Rabano-girasol-maiz-legumbres
Perejil Tomate-esparragos
Pimiento Zanahoria-copetes
Poroto Maiz-zapallo
Puerro Zanahoria-apio-lechuga-cebolla
Rabanito Lechuga-pepino-zanaharia-espinaca-acelga-tomate-ajo
Remolacha Cebolla-coles-rabanito-apio
Repolio Zanahoria
Romero Repollo-zanahoria-poroto
Salvia Romero-zanahoria-coles-arvejas
Tomate Cebolla-perejil-esparrago-copete-zanahoria-albahaca-ajo
Tomillo Repollo
Zanahoria Lechuga-cebolla-puerro-arveja
Zapallo Maiz-poroto-acelga
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O ROTACIONES

Las distintas hortalizas /

extraen determinados tipos de
nutrientes a diferentes profundi-
dades del suelo.

Cada hortaliza tiene "prefe-
rencias" para extraer algun
nutriente en particular.

invierno

Las leguminosas (arveja,
habas, poroto, soja, etc.) pue-

denmejorar la fertilidad de Ia tie- primavera-verano /
rra, enri iendo el suelo con
.a,le queciendo el suelo co e
nitrogeno. Podemos planificar la rotacion de cultivos
Si sabemos aprovechar estas diferencias, tomando como regla general que en las distintas
podremos beneficiar nuestra huerta rotando los cul- temporadas se “roten”: hortalizas de raiz (zanaho-
tivos de cantero ano tras ano. rias, remolachas, etc.) hortalizas de hoja (lechu-
Este es el principio basico de lo que llamamos ~ 9as, acelgas, espinacas, etc.) hortalizas de fruto
"rotacién”. (tomates, pimientos, berenjenas, zapallos,

etc.) y especies reponedoras de lafertilidad del sue-
lo (leguminosas: arvejas, habas, poroto, efc.)

CUIDADOS Y MANTENIMIENTO
DE LA HUERTA ORGANICA

Aquiveremos aquellos cuidados con los cuales
ayudamos a que la huerta organica mantenga su
equilibrioy produzca mas.

Los principales cuidados son:

e Abonos

e Riegos

e \Media sombra

e Proteccion contra el frio

e Labores culturales (proteccion con mantillo y
carpidas, raleos, tutorados, desbrote)

e Control de plagas
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(Cada una de estas tareas tiene relacion con las
otras. No se trata de tomarlas aisladamente, sino
como un conjunto de acciones que favorecen el fun-
cionamiento de los procesos vitales de la huerta
organica.

Abonos

Forman parte de los trabajos periddicos de la
huerta; su preparacion es un trabajo continuo, por
esto siempre tendremos una abonera iniciada para
latemporada siguiente.

Como idea aproximada, debemos incorporar
una carretilla de abono cada 4 6 5 metros cuadrados
de cantero.

Riegos
En general, las lluvias no satisfacen las necesi-
dades de los cultivos, sobre todo en verano. Si el

agua no es suficiente, las plantas no se desarrollan
normalmente, y 1a produccion es menor; 1as hojas

se ponen duras y puede ocurrir que las plantas semi-

llen antes de tiempo.

Un exceso de humedad, en cambio, puede favo-
recer la aparicion de enfermedades y los productos
obtenidos son de mala calidad, menos nutritivos y
de mal gusto.
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En VERANO debemos regar todos los dias, a
partir del momento de la siembra o del transplante.
Conviene hacerlo por la tarde pues regar al medio-

dia, "quema" las plantas. '

¢Cuanto regar?
3 a5 litros por metro cuadrado

En INVIERNO no hace falta regar tan seguido.
Conviene hacerlo al mediodia, porque sino, las hela-
das pueden danar las plantas.

isi utilizamos mantillo

aprovechamos mejor el aqua

y regamos menos!
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Proteccion contra el frio

Podemos hacer tineles de plastico transpa-
rente. Clavamos arcos de alambre o ramas. Exten-
demos el plastico y lo sujetamos al suelo con pie-
dras o bolsas de arena. Levantamos cotidianamente
el plastico para ventilary evitar enfermedades.

Retiramos el plastico cuando ya no exista peli-
gro de helada.

Proteccion contra el calor

Cuando el sol es muy fuerte, protegemos las
plantas con techos de ramas, arpilleras o tela de
media sombra.

Labores culturales
B Proteccidn con mantillo - Carpidas

Ambas labores estan intimamente ligadas.
Como vimos, al mantillo lo usamos para proteger el
suelo del impacto de las gotas de agua (asf no se
apelmaza),alavez que conserva la humedad e impi
de que crezcan yuyos. Como mantillo podemos
usar pasto cortado, paja o la fraccion mediana del
abono compuesto.

Este mantillo con el tiempo se incorporaalatie-
rra, funcionando como abono natural.

El uso de mantillo reduce la necesidad de carpir
para sacar yuyos. Las carpidas solo serdn necesa-
rias de vez en cuando, si vemos que se forma costra
en lasuperficie o si salen yuyos.

B Raleos

Consiste en dejarle a las plantas el lugar nece-
sario para que crezcan, eliminando algunas planti-
tas que han crecido muy juntas. Por ejemplo, en el

4
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caso de las zanahorias, que se siembran directa-
mente, conviene siempre entresacar algunas para
que las que queden tengan lugar donde formar la
raiz.

B Tutorado

Ciertas plantas necesitan, enalgin momento de
su crecimiento, una gufa o tutor en las cuales enra-
marse (por ejemplo los porotos, las arvejas y las
habas), o bien sostener el peso de los frutos (como
en el caso de los tomates).

Utilizaremos ramas largas o cafias, junto a las
cuales ataremos cuidadosamente las plantas,
teniendo cuidado de no danar los tallos.

B Desbrote de los tomates

Consiste en eliminar algunos de los brotes que
crecen en las "axilas" de las plantas (vulgarmente
llamados "chupones"), para fortalecer los que que-
dan, como se indica en el dibujo.

Control de plagas

En la huerta organica, lo esencial en el control
de plagas y enfermedades es la prevencion.

Recordemos que:

Asociaciones Rotaciones ~ Abonos suelo fértil + plantas sanas
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Funcidn de las plantas aromaticas y medi-
cinales enlahuerta

Una forma de prevenir la aparicion de plagas en
la huerta es cultivar plantas aromadticas y medicina-
les como salvia, romero, orégano, menta,
ruda, albahaca, contra el cerco. Alas flores como
las caléndulas y los copetes podemos ubicarlas en
la cabecera de los canteros.

Podemos dejar florecer algunas plantas de
apio, bracoli, hinojo, perejil y acelga que atraen
insectos benéficos para la huerta. Llamamos
insectos benéficos a aquellos que se alimentan de
los insectos que comen nuestras verduras. Son
nuestros “aliados” en el trabajo de la huerta.

Las crisopas, las libélulas, el tatadios y algunas
vaquitas son algunos de los insectos benéficos.

A continuacion, compartimos diferentes prepa-
rados caseros probados que permiten controlar
algunos insectos que se alimentan de nuestras plan-
tas.

Se trata de darle a las plantas
las mejores condiciones para fortalecer

sus defensas y hacerlas mas resistentes.

Este plantin de menta

le servira para alejar

a las mariposas blancas

de los repollos...
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preparados caseros para

controlar insectos!

PURIN DE ORTIGAS

Es basicamente preventivo del ataque de los insectos. Se deja
macerar en un recipiente no metalico 100 grs. de ortiga en 10
litros de agua durante 2 dias. Se pulveriza.

Machacar 1 kg. de cebolla +1 cabeza de ajo + medio pan de
‘ jabon blanco en 10 litros de agua, se cuelay se riega sin diluir. La
cebollay el ajo contienen azufre que controla los hongos y repele

‘ plagas como laarariuelaroja, polilla del tomate, pulgones, etc.

PARA
NEMATODOS

Se pican e incorporan
en el suelo unos dias antes
de la siembra hojas de repo-
1o, coliflor o brocoli.

ALCOHOL DEAJO

6 dientes de ajo en medio litro
de alcohol fino + medio litro de
agua. Triturar o licuar 3 minu-
tos. Colar. Se guarda con
frasco tapado en heladera.
Se utiliza paraataque de dca-
ros, pulgonesy gusanos.

CENIZAS DE MADERA

Contiene mucho potasio, que hace a las plantas mas
resistentes a |os ataques de insectos. Espolvorear sobre
las hojas, o aplicar dilufdo: V2 taza de ceniza -+ V2 taza de cal en 4
Its de agua.

PARA LAS BABOSAS y CARACOLES

Enterrar al ras del suelo una latita tipo paté llena de cer-
veza. Colocar cerca de los cultivos que apetecen 1as babo-

Diluir un-litro de agua sasy caracoles (verduras de hojay plantulas tieras)
caliente + 200 grs. de

sulfato de cobre + 1 sobre de
jugo de naranja. Agregar 1 kg. de
arroz partido. Al tomar color verde

PARAHORMIGAS

azulado, poner a secar a la som- RI:)‘I:I;‘(\)RES REPELENTE

bra. Colocamos montoncitos de -

arroz en los caminos de la hormi- | Golocar en a periferia de la DE PULGONES

ga. El armoz serd llevado al hormi- ~ NUerta cebos de cal 0 yeso con Poner a macerar 200 grs. de

quero y el sulfato afectard el hon- queso rallado: el queso le rudg en un litro de agua. Pul-

00 del cual se alimenta bajo tie- resultard atractivo al roedor y al verizar sobre [as plantas infec-
ingerirlo con la cal le ocasio- fadas.

rra.

nard desecamiento interno. /
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PRODUCCION PROPIA

DE SEMILLAS

Para preservar y mejorar la diversidad de espe-
cies que producimos en nuestra huerta lo mejor
serd producir nuestra propia semilla. Esto permitira
disponer de ellas en el momento adecuado para la
siembra.

Asl, podremos

intercambiar nuestras semillas con los vecinos

y continuar cultivando aquellas especies

que heredamos de nuestros padres

y abuelos agricultores.

Como regla general, para producir nuestra semi-
lla se deben elegir las mejores plantas. Las que
observamos sanas, vigorosas y muy producti-
vas.

Se debe tener en cuenta que en algunas
especies, las semillas se obtienen junto
con la cosecha de los frutos, como es el
caso de los zapallos, mel6n, maiz, toma-
tes (redondos o peritas), pimientos y
berenjenas. En otros cultivos, se deben
dejar algunas plantas para producir semillas,
es el caso de las cebollas, puerros, zanahoria,
rabanito, coliflor, repollo, apio, perejil, lechuga y
acelga.
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En el caso de aquellas semillas que se cose-
chan cuando se consume el fruto 10s pasos a seguir
son los siguientes:

e1. Elegir las mejores plantas, con hojas
sanas, buena produccion y del tipo de fruto que se
prefiere.

¢ 2. Dejar madurar los mejores frutos, tener en
cuenta que en el caso de los frutos que se comen
inmaduros hay que esperarlos un poco (maiz dul-
ce, zapallito, pepino, chaucha). Observar que las
semillas sean de color blanco o crema propio de la
gspecie, que no tengan hongos, etc.

3. Se cortan los frutos maduros y se extraen
las semillas. Se lavan debajo de la canilla (con
algun colador) y se colocan extendidos sobre un
papel.
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El afio que viene
ho necesitaremos
comprar semillas.

¢4, Enel caso del tomate,
se deben dejar secar las

semillas con el gel que
las rodea, luego se lavan
con un colador debajo de la

canillay luego se extienden en un papel y se dejan
secaralasombra.

Para las especies en las que se dejan plantas
para producir semillas como el perejil, rabanito,
lechuga, racula e hinojo, los pasosaseguir sonlos
siguientes:

e1. Elegir las mejores plantas, con hojas
sanas, buena produccion y del tipo de fruto que nos
gusta (igual que en el caso anterior).

¢ 2. Mantener las plantas con riego, sacar las
hojas enfermas. Si es necesario sacarlas del lugar
porque se necesita el espacio, se las puede tras-
plantar contodo el pan de tierraa un lugar donde no
molesten.
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3. Unavezque las plantas o las partes florales
pierden el color verde (se estan secando), se cortan
contijeralas partes florales o a veces la planta ente-
ray se las deja secar extendidas a la sombra.

e4. Cuando estan bien secas, crujientes, se
deshacen con las manos las flores o se frotan con
una tela rastica. Finalmente se pueden soplar para
separar las semillas de los restos de flores.

Todas las semillas debemos guardarlas en
ambientes secos Yy frescos, en frascos bien cerra-
dos o en bolsas de papel identificadas con la fecha
derecolecciony lavariedad de que se trata.



los vegelales locos

Se encresparon,

se hicieron

zarciflos, espadanas,
bulbos conmovedores,
en el subsuelo

durmid Ja zanahoria
de bigotes rojos,

reseco los sarmientos
por donde sube e/ vino,
la col

se dedico

a probarse faldas,

el orégano

a perfumar el mundo

Pablo Neruda
(fragmento de “0da a la alcachofa”
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O CONCEPTOS GENERALES DE COSECHA

O iLLEGO EL MOMENTO
DE COSECHAR!

La cosechaes el premio que latierranos da, lue-
go de los cuidados que le dimos.

Para tener cosecha continuaalo largo de todo el
ano, es muy importante realizar una buena planifi-
cacionde lasiembra.

Sirealizamos siembras escalonadas, cada 20 a
30 dias, nos permitira disponer de una produccion
continua de las hortalizas que no podemos conser-
var, como por ejemplo la lechuga, acelga, choclo,
etc.

Es importante cosechar
cada especie en su
momento oOptimo de
madurez, ya que es el
& momento en el que
i . posee su maximo
valor nutritivo y su
mejor sabor.
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En general, en el caso de las verduras de raiz o
bulbo como las remolachas, rabanitos, zanaho-
riasy cebollas cosechamos la planta entera.

En las verduras de hoja, como la acelga, lechu-
ga y espinaca, podemos ir cortando las hojas
maduras. Asi aprovechamos mejor la produccion de
cadaplanta.

En el caso del perejil, la radicheta y la ricula,
los cortamos con cuchillo afilado al ras del suelo.
Esto mantendra el cultivo bien tierno.

Enel caso de los frutos cabe una consideracion
particular para cada uno:

« Tomate: el momento ideal es cortarlos cuan-
do estan totalmente rojos aunque se pueden utilizar
también verdes pintones (la mayor parte del fruto ya
ha tomado color rojo)

¢ Berenjena: los frutos alcanzaron el tamafio
adultoy el color final de la variedad (pueden ser vio-
letas, rayadas, blancas)
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e Habas: deben tener el tamano adecuado y
gstar tiernas y turgentes.

e Zapallos: deben cosecharse cuando el trozo
del pedunculo que lo une a la planta madre se ha
secado. Se realiza con un cuchillo filoso para dejar
pegadoal fruto untrocito de este pedtnculo.

En verano es recomendable cosechar en las
horas mas frescas del dia, generalmente a la mafna-
na temprano o, en su defecto, en las ultimas horas
de latarde.

O AL TERMINAR DE COSECHAR

e Lavar las verduras y, mientras quedan en remo-
jo, lavarse las manos con agua y jabon. También
limpiar alrededor para evitar mezclar sucio con lim-
pio. (Contaminacion cruzada)

e Siempre es preferible comer verduras y frutas
crudas, pues tienen mayor cantidad de vitaminas y
minerales.

e Para los vegetales de cascara dura (zapallo,

papa, batata), los que tienen hendiduras (apio) y

las frutas de cascara dura como los citricos, es

recomendable lavarlos con

cepillo para retirar
mejor la tierra adheri-
aa.

Agua apta para el
consumo
Elagua provista por el ser-
vicio de red puede ser consumida sin problemas.
En caso de no contar con agua proveniente de
servicio de red, existen distintas alternativas:
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Las verduras de hojas y las destinadas para ensa-
ladas, deben sumergirse en agua preparada
con:

o tres gotas de lavandina (para eliminar los
germenes)

e un chorrito de vinagre (para desprender los
restos detierra e insectos).

e Hervirla en recipiente limpio y tapado durante
5 minutos. Enfriar en el mismo recipiente tapado y
conservar de lamisma manera.

e Otro método de desinfeccion del agua con-
siste enagregar 3 gotas de
lavandina concentra- g
da por litro de
agua y esperar
30 minutos
antes de utili-
zarla. Mante-
ner en reci-
piente tapado.
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LAS MIL Y UNA FORMAS
DE PREPARAR LAS VERDURAS

1) Crudas Se usan para asar: papas, batatas, tomates,
Siempre bien lavadas y pimientos, zapallitos, zanahorias, calabazas y
tomando las precauciones que berenjenas.
explicamos antes. Tratar de

consumiral menos un plato de ensalada por dia. ) 1t 5) Fritas
Antes de freir las hortalizas
2) Alvapor se las pela, se las corta en tro-
Es el método de coccion Z0S pequerios y luego se las
mas rapido y con menor pérdi- seca con un repasador (para evitar que el aceite o la
dade nutrientes. grasa salpiquen).

Se utiliza un colador o cesto para frefr introduci-
do enuna olla que tendrd un poco de agua hirvien-
doensuinterior.

Se colocan los vegetales cortados en trozos
grandes y, sin entrar en contacto con el agua, se
cocinaran a olla tapada hasta que las hortalizas
esténtiernas.

3) Hervidas

Para trozos de verduras, la
coccion se inicia con poca
agua en ebullicion. Para las
hojas, solo basta el agua de lavado. En ambos
€asos, laoperacion serealizaarecipiente tapado.

El agua
donde hemas cocinado
las verduras (jugo de coccion)
puede usarse para enriquecer otras

comidas, ya que parte de las vitami-
nas habran quedado alli. Por ejemplo
un caldo sobrante sirve para preparar
salsas, polentas, papillas, purés o
bien para hervir papas.

4) Asadas

Pueden hacerse a la parri-
la, al horno o entre las brasas,
pinchando la cascara para evi-

tar que revienten.
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Evitar:

e Remojos prolongados

eExceso deaguaen lacoccion

e Pelar en exceso

e Picary no utilizarinmediatamente
e Calentar las sobras varias veces

e Realizar varias cocciones en una misma pre-
paracion. Ej.: hervir la verdura para un relleno, lue-
go saltearla, y por ultimo, hornearla.

Probar de preparar tortillas, rellenos, croguetas,
etc., converduras crudas (picadas o ralladas) o ape-
nas ablandadas al vapor.

Otro punto a tener en cuenta...

Ciertas partes de algunos vegetales tienen dife-
rentes tiempos de coccion.

Ej: 1as pencas de la acelga son mas duras que
sus hojas. En estos casos conviene cocinarlas por
separado o se colocan las pencas en el fondo de la
ollayarriba las hojas.

Cocinar més tiempo del necesario produce pér-
dida de vitaminas.

Nota: esta recomendacion, no incluye al zapa-
llo, papa y batata, que requieren una coccion mas
prolongada para una buena digestion.

Agregar jugo de limén durante la coccion
de los vegetales 0 como condimento de ensa- n
ladas o una vez cocidas, ayuda a preservar
las vitaminas y a absorber mejor el hierro
de los alimentos.
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MODOS DE PRESENTACION

—/

(
L

e Ensaladas
e Caldos, sopas y salsas

e GUisos, estofados, pucheros.

e (Gratinadas al horno (previamente cocidas)

e Cubiertas con salsa blanca (es una forma de esconderlas
para l0s que «no les gustamucho 1as verduras”)

e Purés de colores (especialmente para las primeras comidas de
los bebésy para los viejitos)

e Tortillas, buriuelosy croquetas
eBudinesy suflés

e Milanesas de verduras. Ej: de berenjenas, de zapallo, etc.

¢ Rellenos con otros vegetales, arroz, carne, etc. Ej: calabaza
rellena con maiz y arroz; pencas de acelgarellenas con carne.

e Relleno para empanadas, arrollados, tartas, panes, carnes, pas-
fas...

Masa verde —— de acelga

Masa rosada —» de pimiento

e Formando parte de la masa de pastas o
panqueques de tallarines, ravioles, fioquis,

etc. _@fr’f\’_ﬁ}—,\> Masa naranja ———» de zapallo
. W) . i
e Licuados. {@@%’ Masa matizada —» de aromaticas
B
» Sandwiches e Terduras. v
| oo
2% 3 rd
)| g
i ¥
it i % ?:l,f
Ay El contenido

de nutrientes no es iqual en las distintas hortalizad
Es por eso que, conviene combinar los distintos tipos
de colores en las comidas diarias o dentro de una
misma preparacion.Ej: ensalada de colores,

budin tricolor, colchén de vegetales.
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Sopa crema de calabaza
y cebollita de verdeo

Ingredientes: (para 6 personas) -

¢ 1kgde calabaza

e 4 cucharadas deaceite

o 1litrode leche

e 4 rebanadas de pan tostado

e 2 de cebollitas de verdeo (se puede
reemplazar por 1 puerro 0 1 cebolla
mediana)

iA cocinar!

Retirar las semillas de calabaza y
cocinar con cdscara. Si es al horno, cor-
tarla por lamitad y colocarla enunafuen-
te con un poco de agua. En caso de her-
virlas o cocinarlas al vapor, cortarla en
trozos grandes. Cuando esté cocida, se
retira la pulpa de la cascara y se hace un
pure.

En una olla se frie ligeramente la
cebolla de verdeo picada y se agrega al
mismo recipiente, el puré. Mezclar bien
y anadir lentamente la leche hirviendo,
mientras se revuelve la preparacion. Her-
virdurante 10 minutos mds.

Servir en plato hon- f‘%
doycolocarencima.

Sopa de remolacha

Ingredientes:

o 2y V2 tazas de remolacha hervida
yrallada

o 1y'stazade caldo

e > cucharadita de sal

e 1tazade repollo cortado entiritas

e 1 cucharada de cebollapicada

e 1tazadeagua

e 1 cucharadade limdn

iA cocinar!

Se mezcla la remolacha con cebo-
Ila, caldo, agua y el repollo. Se cocina
durante cinco minutos, se afiade la sal
yeljugo de limén. Cuando sirva la sopa
en cada plato echar una
cucharada de leche.

Tortilla para aprovechar
las hojas de remolacha

Luego de lavar y escurrir bien las hojas
de remolacha, darles un pequefo hervor
con el agua que quedd del dltimo enjuague,
picar y mezclar con 2 huevos condimenta-
dos a gusto. Agregar 1 cebolla salteada en
un poco de caldo. Calentar en una sartén 2
cucharadas de aceite, incorporar las hojas
con los huevos y hacer la tortilla.
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Pucherito de gallina

Ingredientes (para 4 personas)

e 1 gallina de baja postura (las clue-
€as no se pueden consumir)

e 2 cebollas grandes

e 1 papagrande

e 2 pimientos colorados

e 2 pimiento verdes

e 1/2repollo

e 2 dientes deajo

e 1 cucharadade orégano

e salypimientaagusto. -

e 1hojade laurel

e hierbas a gusto que se agregardn al
final de la coccion (perejil, albahaca,
orégano, tomillo)

e 1 litrodeaguao caldo-

e queso rallado a gusto.

iAcocinar!

Despresar la gallina y cocinar a la
plancha hasta que esté dorada.

Mientras se cocina, lavar todas las
verduras Pelar las cebollas y las papas.

Se colocan los trozos de gallina coci-
dos en una cacerola con el caldo 0 agua,
se agregan los pimientos verdes, las dos
cebollas, los dos dientes de ajo. Llevar
alfuego. Aderezar sdlo con orégano. Des-
pués que rompa el hervor, cocinar a fue-
go lento 1 hora. Agregar la papa grande
entera y pelada y los ajies. Hervir 15
minutos mas y acompanar con arroz o
fideos previamente hervidos con el cal-
doenollaaparte.
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Locro
Ingredientes: (para 12 personas)
e 1kg. maiz blanco pisado
e 1/4kg.deporotos
e 1kg. de carne (vaca, cordero, chivo)
¢ 1/2 de cuero de chancho
e 2 chorizos colorados
o 1 puerro
e 1/4derepollo
e 2 cebollas de verdeo
¢ 1kg. de zapallo o calabacita
o 1 mandiocapeladao 1 kilo de papa
0 batata peladas
e 1 clicharada de pimenton
e 1 cuharadita de aji molido picante
e 1 cucharadita de orégano
e 3tomates
o 2 dientes de ajo

iA cocinar!

1. Remojar, por separado, el maizy los porotos
desde la noche anterior. Cubrir con abundante
agua el maiz y hervir durante dos horas. Enfriar
para que se hinche el maiz.

2.Enunaolla, dorar la carne con la cebolla de
verdeo y el puerro. Agregar el maiz, el cuerito o
huesoy el chorizo colorado, cocinar dos horas.

3. Incorporar el zapallo, 1a papa (o batata o la
mandioca), el repollo, los tomates y el pimenton
dulce, y hervir hasta que esté todo cocido.

Salsa: En tres cucharadas de aceite saltar
cebolla de verdeo, los dientes de ajo picados, una
cucharada de perejil picado, sal, pimienta y aji
molido agusto.

Servir el locro en planto hondo e incorporar la
salsaa la porcion, a gusto.
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LA RECETA DE MARTINIANO

Receta de Martiniano Molina quien compartio su preparacion con los alum-
nos de la Escuela Guido Spano de San Antonio de Los Cobres, provincia de Salta.

Guiso de quinoa con

Ingredientes:

e 2 kg de quinoa.

o 1 cebolla

e 2 cebollas de verdeo

e 1 zanahoria

o 1 taza de habas peladas
e Perejil fresco

4 e /2 kg de carne de cabrito picada
) o /i de pan rallado
« 1 diente de ajo

e Aji molido

e Caldo de verdura

e 2 cucharaditas de aztcar
o Sal

e Pimienta

o Aceite.

albondigas de cabrito

iA cocinar!

Prelavar la quinoa entre 3y 4 veces, luego hidra-
tarlaenaguafriaunahoraantes, colarlayreservar.

Mezclar 1a carne con pan rallado, el ajo picado,
un poco de cebolla de verdeo picada, sal, pimientay
mezclar bien, luego realizar albondigas pequefas y
rebozarlas con panrallado.

Dorarlas en una olla con un poco de aceite, ___
retirarlas y reservar. Ll

En el mismo fondo de coccion, agregar un
poco mas de aceite y dorar cebolla picada, |a "_;‘_')ﬂ
zanahoria en cubos chicos, cebolla de ver-
deo enrodajas, luego de dorar agregar la
quinoa, las dos cucharaditas de azucar,
el caldo de verduras caliente y cocinar
a fuego bajo. A los 15 minutos aproxi-
madamente, agregar las albondigas y
volverasalpimentar.

Agregamos las habas hervidas y peladas, cuan-

do la quinoa esta tierna incorporar pere-

jil picado y servir este guiso bien
calentito.

Martiniano Molina
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Cintas de zapallito
y zanahoria

Ingredientes

e 2 7anahorias

o 2 zapallitos largos

o 1 diente deajo

e 1/2 taza de arvejas frescas

e Unramito de tomillo

e 2 cucharadas de quesorallado
e sal, pimienta

e 4 cucharadas de aceite

iAcocinar!

Picar la albahaca y el diente de ajo,
salpimentar y agregar el queso y el acei-
te. Mezclar bien.

Con un pela papas o un cuchillo filo-
S0, cortar los zapallitos y las zanahorias
en tiras largas. Cocinar al vapor las cin-
tas, por unos minutos o, echar agua hir-
viendoenunaollahastallegaraun1cm.
y volcar en el agua las cintas de zanaho-
ria. Tapary cocinar a fuego moderado 2 o
3minutos. Anadir las cintas de zapallitos
y cocinar 1 6 2 minutos mas (sélo para
ablandar). Por ltimo cocinar las arvejas
(segun su grado de dureza, sera el tiem-
po de hervor). Retirar y escurrir en un
colador.
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Sacha chucrut

Ingredientes

e Vinagre (si el repollo es morado, queda
mejor con vinagre de vino, si la col es blanca se
usardvinagre de manzana)

e agua cantidad suficiente

e unrepolloblanco o colorado

o 1diente deajo

o 1hojade laurel

e saly pimienta

iA cocinar!

Elegir un repollo bien apretado. Quitar las
hojas exteriores del repollo y bajo el chorro de
agua fria , cuartearlo y sacarle el corazén duro.
Cortarentiras los cuartos y poner a hervir una par-
te de vinagre por la misma cantidad de agua, jun-
to con la hoja de laurel. Cuando rompa el hervor
agregar sal a gusto, las tiras de repollo y el diente
de ajo. Cocinar hasta que se ablande el repollo.

Servirenel platoy aderezar conaceite.

Nota: Se puede agregar durante la coccion, 1
manzana verde pelada y rallada y 50 gr. de pasa
de uva.

También podrian acompanarse con chorizo 0
cames.

Nota: «SACHA» es una palabra quichua
que significa: falso.
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Salsa de berenjena
(para acompaiar fideos)

Ingredientes:

e 1 berenjena

e 1 cebollapicada

1 tomate peladoy picado

1 pimiento cortado en tiritas

e sal, pimientay orégano a gusto

iA cocinar!
Picar la cebollay saltear enun poco de aceite.
Agregar el tomate y el pimiento y cocinar un rato

mas.

Cortar las berenjenas en-cuadraditos, junto con

los condimentosy cocinar 10'minutos mas.

Cubrirlosfideos recién hervidos y servir.

Salsa de habas y tomate
(ideal para acompaiar polenta)

Ingredientes:

o 1 cebolla picada

o 2 dientes de ajo machacados

e 2 cucharadas de aceite

o 5 tomates perita pelados, sin semillas y picados
e 1 tazon de habas

e saly pimienta

iAcocinar!
Saltearla cebollayelajo 5 minu-

Salsa Verde
para acompaiiar pescado

Ingredientes:

o 2 tazas dearvejas cocidas

o 2 taza de perejil picado

o 1 taza de caldo de verduras

e 3 cucharadas de vino blanco (optativo)
e sal, pimientay pimenton

iA cocinar!
Licuar todos los ingredientesy colocarlos en
unacacerola. Tapar y calentar a fuego muy bajito.

Salsa de tomates

Ingredientes:

e 2tomates redondos o 3 perita
e 3hojitas de albahaca

e 1 diente deajo

e 1 cucharada de aceite

e saly pimientaagusto

iAcocinar!

Lavary sumergir los tomates en agua hirvien-
do 45 segundos, luego pasarlos por agua fria y
desprender la piel.

Cortarlo en cuadraditos y retirar las semillas.
Colocarenunaollay cocinarlos durante 10 minu-
tos. Mientras tanto, picar el ajoy calentar

tos, agregar el tomate pelado y sin
semillas. Cocinar 10 minutos mds.
Agregar las habas y cocinar hasta
que esténtiernas.

en aceite unos minutos (no dejar
dorar, pues se vuelve amargo). Volcar
los tomates y cocinar 10 minutos
mas. Antes de retirar 1a olla del fuego,
agregar unas hojas de albahaca corta-
daentiritas finas.
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Buiiuelos de coliflor
Ingredientes
o 1 coliflor
e Vinagre, saly pimienta
o 5 cucharadas de harina
e 1 huevo
e 5vaso de agua
e 1 cucharadita de aceite
e cantidad de aceite suficiente para freir

iAcocinar!

Separar en gajos, lavary cocinar a vapor o por
hervido. Rociar con el vinagre y condimentar.

Aparte batir el huevo con la cucharadita de
aceite y el agua; luego agregar la harina.

Calentar abundante aceite en una sartén.
Pasar los gajitos por la pastay frefr hasta dorar de
ambos lados.

Se recomienda:
condimentar las comidas con
perejil fresco recién picado ya que,
es una fuente
importante de vitamina
AyC.
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Tortilla de la huerta

Ingredientes:

o 1 zapallito.

o 1 zanahoriarallada

e 1/2 pimiento cortado en tiras cor-
fas.

e 3huevos

o 1 tajada de queso fresco cortado en
cuadraditos.

e Pimientay orégano. Sal .

iA cocinar!

Cortar los zapallitos en rodajas finas y
cocinaral vapor o con poquita agua, tapa-
dos, hasta que estén tiernos. Retirar y
mezclar con la zanahoria rallada, los hue-
vos y condimentar con sal y pimienta.

Volcar sobre una sartén precalentada
yapenas rociada con aceite.

Cocinar a fuego suave y cuando
empiece a cuajar dar vuelta y cubrir con
el queso y acomodar decorativamente el
tomate. Espolvorear con un poquito de
orégano. Cocinar hasta que latortilla esté
firmey el queso se haya derretido.
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“Colchén de cebollas”
para cocinar milanesas al horno

Sugerencia util, paralos que no pueden comer fritos.

1) Cortar en rodajas finas las cebollas y desar-
marlas sobre una fuente para horno, previamente aceita-
da. Afiadir un chorrito de agua.

2)  Apoyarlasmilanesas sobre el colchdn de cebo-
llas y a mitad de coccion, darlas vuelta.

De esta manera, las milanesas no toman contacto
conelaceite, no se endurecen tanto y quedan gustosas.

Caponata

Ingredientes

e 6 cucharadas de aceite
2 cebollas

e 2 pimientos rojos

o 6 zapallitos

e 4 berenjenas
e1fazadecaldo ...~~~

iA cocinar!

Cortar todas las verduras en dadi-
tos. Poner la cebolla en el aceite. Cuan-
do esté doradita, agregar las otras ver-
duras y el caldo. Salar. Cocinar a fuego
fuerte diez minutos. Antes de llevarlo a
la mesa espolvorearle albahaca fresca
picada.

cebollas»

Milanesitas de berenjena

Ingredientes:

e 3berenjenas

¢ 2 huevos

o 1litrode caldo

e 2 hojas de laurel

e 6 cucharadas de vinagre

e 1 pufiado de pimienta en grano
e 1 cucharadade perejil picado
o 2 dientes de ajo picados

e sal, pimientay panrallado

iA cocinar!
Lavar las berenjenas y secarlas. Retirarles el

cabito y cortarlasalo largo, tajadas de un 1 cm.
de espesor. Poner en una olla el caldo con el
vinagre, la hoja de laurel y la pimienta. Llevar al
fuegoy cuando rompa el hervor, cocinar las taja-
das de berenjena por 2 0 3 minutos. Escurrirlas
y reservar.

Batir los huevos con el perejil y el ajo. Sal-

pimentar y pasar las berenjenas por el huevo y
el panrallado.

Se pueden hacer fritas 0 sobre «colchén de

Las aromaticas
tienen propiedades digestivas.
Estimulan la secrecion de jugos
gastricos y de bhilis.
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Niitos envueltos
en hojas de repollo

Ingredientes: (para 4 porciones)

e 16 hojas derepollo (3 por persona)

e 4 pocillos (tipo café) de arroz

o !/2kilo de carnaza

e 3 cebollitas de verdeo picadas y salteadas en
aceite o caldo

© 3 huevos

e 2 cucharadas de quesorallado

e perejil picado, sal y pimienta

o 1 litro de caldo de verduras

e 3 cucharadas de aceite

o 16 hojas (tiras verdes) de puerro

e rodajas de zanahoria o tomate picado (canti-
dad necesaria)

iA cocinar!

Poner a hervir el caldo. Mientras tanto, lavar
bien las hojas de repollo.

Cuando el caldo rompa el hervor, se sumer-
gen las hojas hasta que se noten flexibles (30
segundos aproximadamente).

Extender sobre un repasador limpio sin enci-
mar. Hervir el arroz y la carne por separado. Cortar
la carne entrocitos y mezclarla con las cebollas de
verdeo salteadas, los huevos batidos, el queso, el
perejil picadoy el arroz. Condimentar.

Colocar una cucharada colmada de relleno en
cadahojay envolver formado “paquetitos”, que se
ataran conunahoja de puerro.

Aceitar una fuente o el fondo de una olla y
tomate picado o zanahoria y, encima se colocan
los paquetitos. Se agrega un poco de caldo y se
cocinan 20 minutos dandolos vuelta a mitad de la
coccion.
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Chipa

Ingredientes:

¢ 400 grs. de almidén de mandioca

e 6 huevos

e | eche seglin sea necesario

¢ 200 grs. de grasa vacuna 0 man-
teca

« 300 grs. de quesocriollo

e 1 cucharada de sal fina

iA cocinar!

Poner el almidon de mandioca en
un bol. Armar una corona en una mesa-
day agregar en el centro los huevos, la
leche entibiada, la sal, y la manteca
derretida a fuego bajo. Mezclar, incor-
porar el queso y, Si es necesario, un
poco mas de leche. Armar bollos
pequefos y parejos. Colocar en una
placa enmantecada y cocinar en horno
durante 15-20 minutos a temperatura
media, 0 hasta que se note un leve dora-
do en el lomo y el queso en la parte
superior.,

El chipa es caracteristico de Para-
guay, pero es también una preparacion
usual en las cocinas litoralefias argenti-
nas, sobre todo en Corrientes y Misio-
nes, acompanando matesy asados. . .
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Ensalada fresca

Ingredientes

o 1 plantade lechuga, picadafina.

e 4 remolachas cocidas y cortadas en roda-
jas.

e 2 zanahorias crudas ralladas

o 1 faza de arvejas o porotos cocidos

o 1 pimiento morron cortado entiritas

e 1 huevo duro

iAcocinar!

En una fuente mezclamos todas las verdu-
ras, el huevo picadoy le agregamos sal, aceite y
vinagre o limén a gusto. Revolvemos bien
y...listo.

Ensalada de verano

Ingredientes

o 1 pepino cortado en rodajas finas

e Un punado de rabanitos cortado en flor
o 2 tomates

o 1 planta de lechuga morada

o 1 zanahoria rallada

e dceite

e pimenton

e vinagre

iA cocinar!

Mezclar el aceite, el pimenton y el vinagre.
Agregar el rabanito y dejar macerar una hora
antes deagregaral resto de laensalada .

Ensalada de invierno

Ingredientes

e 1/2 cabezade repollo picado o cortado en
tiras finas

e 1 zanahoria crudarallada

e hojas de espinaca cortadas con lamano

e 3 cucharadas arvejas frescas (antes de
que se pongan duras)

e mayonesa diluida en agua y jugo de
limon.

iA cocinar!
Mezclary condimentar

Empanadas de verdura

Ingredientes:

e dcelga

e cebolla, perejil, pimiento y orégano
e sdly pimienta

e queso rallado

e 2 huevos

o 1 cucharada de harina

iAcocinar!

Hacer hervir 1a acelga. Escurrirla bien y picarla.
Después, picar cebolla, perejil, pimiento, orégano.
Condimentar con sal y pimienta. Hacer un picadi-
Ilo. Para que quede mas rico, ponerle unas cucha-
radas de queso rallado. Al final agregar uno o dos
huevos y una cucharada de harina; para que se una
mejor el picadillo. Preparar la masa para las empa-
nadas. Armary cocinar al horno.

Algunas de estas recetas, nos las acerca la gente, acérquese usted también para que hagamos entre
todos el libro de recetas del Pro-Huerta
SI DESEA MAYOR INFORMACION COMUNIQUESE CON EL PROMOTOR PRO-HUERTA DE SU LOCALIDAD Y
SOLICITE PARTICIPAR DE LOS TALLERES DE COMIDAS SALUDABLES
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COORDINACIONES PROVINCIALES PRO-HUERTA

Area Metropolitana (AMBA)
Venezuela110 13 G

Ciudad de Buenos Aires (1098)
Tel: 011-4331-9366

Fax: 011-4342-0844
ambaph@correo.inta.gov.ar

Buenos Aires Norte (CERBAN)
Mitre 299

San Pedro, Buenos Aires (2930)
Tel-fax: 03329-426375
pherban@carreo.inta.gov.ar

Buenos Aires Sur (CERBAS)

Ruta Nacional N°226 Km. 74,5
Balcarce, Buenos Aires (7600)

Tel: 02266-439155/439106
coordphcerbas@balcarce.inta.gov.ar

Catamarca

Ruta Provincial N°33 Km. 6,5
Sumalao-Valle Viejo, Catamarca (4707)
Tel:-fax: 03833-441323
prohcatama@correo.inta.gov.ar

Chaco

Ruta Nacional N°11 Km. 1018

Av. Marcos Brinolini s/n

Colonia Benitez, Chaco (3505)
Tel: 03722-49-3009/3044 Int. 221
Fax: 03722-493054
coordphchaco@correo.inta.gov.ar

Chubut

Ex. Ruta 25 Km. 1480

Trelew (9100)

Tel: 02965-446422

Fax: 02965-447019
mmunoz@chubut.inta.gov.ar

Cordoba

Tucuman 1367

Villa Marfa, Cdrdoba (5900)
Tel: 0353-4520519
intavm@arnet.com.ar

Corrientes

Av. J.J. Roldn 750

Goya, Corrientes (3450)

Tel: 03777-432285
phcorrientes@correo.inta.gov.ar

Entre Rios

Ruta Nacional N°11 Km. 12.700
Parand, Entre Rios (3101)

Tel: 0343-4975301/4975200/456
prohuerta@parana.inta.gov.ar

Formosa

Ruta Provincial N° 90 Av. Carlos Pellegrini
s/n, Acceso Sur

El Colorado, Formosa (3603)

Tel: 03717-481492/480005

Fax: 03717-480004
prohuerta@coopcolorado.com.ar

Jujuy

Sarmiento 370

San Pedro, Jujuy (4900)

Tel-fax: 03884/420409
prohuertajujuy@correo.inta.gov.ar

La Pampa

Las Heras 76

Guatrache, La Pampa (6311)
Tel-fax: 02924 - 492 008
agenciainta@Ipguatrache.com.ar

La Rioja

Saavedra 2074 Barrio 25 de Mayo Norte
La Rioja (5300)

Teléfono-fax: 03822-422091
amcarrizo02@hotmail.com

Mendoza

Maza 210

San Rafael, Mendoza (5600)
Tel-fax: 02627-49128
asanrafael@correo.inta.gov.ar

Misiones

Av. Sarmiento 1074

Oberd, Misiones (3360)
Tel-fax; 03755-421344/6773
intaobera@celobera.com.ar

Neuquén

Entre Rios 410 (Esq. Alderete)
Neuquén (8300)

Tel-fax; 0299-4436121/6105/9168
prohuertaneuquen@correo.inta.gov.ar

Rio Negro

Direccion: San Luis 774.
Viedma, Rio Negro (8500)
Tel: 02920-420538/420539
phuertarn@yahoo.com.ar

Salta

Ruta Nacional N° 68 Km 172

C.C. 228

Cerrillos (4403)

Tel-fax: 0387-4902749/4902081/7
prohsalta@correo.inta.gov.ar

San Juan

Calle 11 Esq. Vidart

Villa Aberastain (5427)

Tel-fax: 0264-4921079/4921191
hhidalgo@sanjuan.inta.gov.ar

San Luis

Entre Rutas 7'y 8 (Triangulo)

Villa Mercedes (5730)

Tel: 02657-422616/423249/433250
scazarie@fices.unsl.edu.ar

Santa Cruz

Zona de Chacras 45-A

Rio Gallegos, Santa Cruz (9400)

Tel: 02966-442306/442014 Int. 125
acarella@correo.inta.gov.ar

Santa Fe

San Martin 528

Arroyo Seco, Santa Fe (2128)
Tel: 03402-426439/7949
Fax: 03402-427949
intarroyo@correo.inta.gov.ar

Santiago del Estero

Jujuy 850

Santiago del Estero (4200)

Tel: 0385-4224730/4594 Int. 115
Fax; 0385-4224596
asuarez@intasgo.gov.ar

Tucuman

Ruta Provincial N°301 Km. 32 C.C. N° 11
Famailld, Tucuman (4132)

Tel: 03863-461573/048
phtuc@correo.inta.gov.ar

Tierra del Fuego

El Cano 658

Rio Grande, Tierra del Fuego (9420)
Tel-fax: 02964-422449
phtierradelfuego@correo.inta.gov.ar

Referente de Granja

C.C. 31 - Ruta Prov. 32 (Camino a Salto)
Pergamino, Buenos Aires (2700)

Tel: 02477-431138

Fax: 02477-439047
prohgranja@pergamino.inta.gov.ar

Coordinacion Nacional

Chile 460 1°

Ciudad de Buenos Aires (1098)
Tel-fax: 011-43390563/4
prohuer@correo.inta.gov.ar
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