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APRESENTACAO

As hortalicas sdo alimentos necessarios a vida, importantes ao crescimen-
to, a salde e ao funcionamento do organismo. Porém o consumo brasileiro de
hortalicas ainda ndo é o desejavel, sendo inferior aos parametros nutricionais
ideais para a dieta humana.

Sao diversos os motivos. Muitas hortalicas ainda sdo um alimento caro
na maioria das cidades brasileiras. E um produto que se estraga depressa e
gue passa pelas maos de muitos intermediarios antes de chegar a mesa do
consumidor, encarecendo assim o produto.

Ndo havendo boas hortali¢cas e preco razodvel, as pessoas ndo aprendem
a comé-las com regularidade.

A vida nas grandes cidades acaba dificultando que se tenha uma ali-
mentacao equilibrada e sadia. Come-se em pé nos balcdes das lanchonetes
e nos bares; comem-se pratos feitos e sanduiches nos quais as hortalicas ndo
tém vez. Criou-se o costume da refeicao ligeira, habito que é levado para as
residéncias e ensinado até para as criangas.

Ha também um outro fator que interfere negativamente no consumo
das hortalicas: o medo de residuos de agrotdxicos e a ma qualidade das dguas
com que sdo irrigadas. Muitas pessoas, que tém habito de comer hortalicas,
conhecimento sobre a necessidade delas na alimentac¢do, além de recursos e
presenca de locais para compra-las, acabaram diminuindo muito o seu con-
sumo.

Porém outras estdo tentando produzir as hortalicas de que necessitam.
Plantam verduras em pequenas areas livres de suas casas, em jardins e até em

‘ Hortas_2018.indd 1 @ 15/06/2018 15:10:07 ‘



vasos e floreiras, ou organizam grupos para comprar em comum por atacado,
para diminuir o preco final das hortaligas em suas mesas. Chegam até a adquirir
pequenas chacaras em busca de solucdo para o problema.

As hortas comunitarias, conduzidas por um grupo de pessoas que divi-
dem o trabalho, as despesas e os produtos, podem ajudar para o aumento do
consumo de hortalicas, diminuindo o preco final, eliminando as dificuldades
da distribui¢cdo, melhorando a qualidade e afastando o medo dos agrotoxicos
e da poluicado.

No caso das hortas domésticas ou domiciliares e as escolares, os objetivos
sdo 0s mesmos, sendo o trabalho executado pelos membros da familia, ou por
alunos e/ou funcionarios das escolas.

Esta publicacdo pretende orientd-los na formagdo da horta. Falaremos
sobre a escolha das espécies a serem plantadas, o tamanho e a protecdo das
hortas, o preparo dos canteiros, o plantio e os cuidados essenciais, como os
tratos culturais, o controle natural das pragas e doengas e a colheita.

Os autores
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Osmar Mosca Diz'

Gerson Antonio Groppo?

Jodo Tessarioli Neto® (in memoriam)

1. INTRODUCAO

O consumo de hortaligas no Brasil é muito baixo quando comparado
ao de outros paises. As Ultimas pesquisas do Instituto Brasileiro de Geografia
Estatistica (IBGE 2008/2009) mostram que o consumo anual brasileiro é de
27,08kg/habitante, enquanto que na Italia é de 157,7kg, nos Estados Unidos da
América (EUA) de 98,5kg e de Israel 73kg por habitante. No Brasil, o consumo
per capita estd em torno de 70 gramas por dia e é muito varidvel, conforme
a regido e o poder aquisitivo da populagdo. Além disso, é sabido que muitos
brasileiros nunca comem hortaliga alguma. Isto significa que o mercado pode
ser amplamente expandido por meio de campanhas que conscientizem sobre
a importancia do aumento do consumo para a saude.

Temos, desde 2006, politicas publicas federais e estaduais que incentivam
o consumo de hortaligas, notadamente o Programa Nacional de Alimentagdo
Escolar (PNAE) e, no ambito do Estado de Sdo Paulo, o Programa Paulista da
Agricultura de Interesse Social (PPAIS); ambos realizam compras institucionais
diretamente dos agricultores familiares e de suas organiza¢des, promovendo
o fortalecimento deste mercado. Por se tratarem de compras regionais, essas

T Engenheiros Agronomos — Divisdo de Extensdo Rural (Dextru)/CATI/SAA
2 Engenheiro Agrénomo, Dr. — Divisdo de Extensdo Rural (Dextru)/CATI/SAA (aposentado)
3 Engenheiro Agrénomo, Dr. — Departamento de Horticultura/Esalg/USP
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politicas também tém incentivado o consumo de produtos regionais e até o
habito cultural de consumir produtos diferenciados regionalmente. Outra
vantagem é a possibilidade de aquisicdo de produtos mais frescos, que ndo
passam por atravessadores e longas distancias antes de serem consumidos,
preservando os seus valores nutricionais.

2. HORTALICAS — INGREDIENTES NECESSARIOS A SAUDE HUMANA

Mas, do ponto de vista nutricional, por que é tdo importante comer
diariamente uma boa quantidade de hortalicas?

Porque a saude depende dos alimentos que comemos. O corpo humano
necessita de alimentos diferentes que contenham todos os nutrientes ne-
cessarios a vida sadia e capazes de promover o crescimento; regular o bom
funcionamento dos érgaos; fornecer energia para o trabalho; e aumentar a
resisténcia contra as doencas.

As hortalicas sdo excelentes, pois ajudam em todas as fung¢des da ali-
mentacdo, a comecar pelo processo de mastigacao. Com suas cores brilhantes,
gostos acentuados e variados, as hortalicas sdo estimulantes da salivacdo. A
mastigacao, quando bem feita, ajuda a misturar a saliva com o amido, auxi-
liando o processo de digestao.

A comida que se engole forma no estbmago uma massa chamada bolo
alimentar; as fibras contidas nas hortalicas ddo ao bolo alimentar uma consis-
téncia ideal que facilita a digestdo dos alimentos no estbmago e nos intestinos,
melhorando o funcionamento desses érgaos e, em consequéncia, um melhor
aproveitamento dos alimentos. As fibras também ajudam no controle do nivel
de colesterol e na diminuicdo do risco de cancer de célon.

As hortalicas ainda sdo ricas em calcio, indispensavel para a formacao
dos dentes e 0ssos. As hortalicas verdes e a couve-flor sdo exemplos de fonte
de calcio.

O fésforo, que é indispensavel para o sistema nervoso, é encontrado em
pequenas quantidades em todas as hortaligas.

2
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O ferro, existente no rabanete, espinafre, na mostarda, no agrido, na
beterraba, couve, entre outros, faz parte do sangue e sua falta na alimentacdo
pode ocasionar anemia e provocar cansago permanente nas pessoas.

As vitaminas, substancias muito importantes para o crescimento e para a
manutencdo da salde, sdo sempre encontradas nas hortalicas, principalmente
aAeC.

As outras vitaminas, como as do complexo B e vitaminas E e K, sdo en-
contradas em pequenas quantidades, mas o suficiente para completar a cota

didria de quem pratica uma dieta equilibrada.

A seguir, estdo descritos o papel de cada vitamina na nutricdo humana
e em quais hortalicas elas sdao encontradas.

e Vitamina A

E muito importante para a satde dos olhos, da pele e dos dentes, além
de atuar no crescimento.

A vitamina A é encontrada nas hortaligas de folhas verde-escuras e nos
vegetais amarelos: abdbora madura, cenoura, couve, agrido, pimentao, salsa,
espinafre, folhas de beterraba, folhas de brdcolis, mostarda, chicéria, folhas
de nabo, escarola e hortela (folhas e talos).

e Vitaminas do complexo B

Das vitaminas do complexo B sdo destacadas as vitaminas B, B2 e a niacina.

Tiamina (B') — Tem a func3o de proteger o sistema nervoso e atuar no apro-
veitamento dos alimentos farindceos e no processo digestivo.

Diariamente, necessitamos de 1mg a 1,5mg dessa vitamina. As principais

fontes de tiamina sdo os alimentos de origem animal e os cereais integrais,
mas as hortalicas em geral vém a complementar a cota diaria.
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Riboflavina (B2) — Atua no crescimento, ajuda a digestdo de proteinas e hidratos
de carbono, evitando o aparecimento de feridas nos cantos da boca e prote-
gendo os tecidos dos olhos. A cota didria necessdria é de 1,8mg. Encontra-se
uma quantidade razodvel dessa vitamina no espinafre, no brécolis e na vagem.

Niacina — E responsavel pela manutenc3o do apetite e do sistema nervoso,
além de prevenir a doenca chamada ‘pelagra’. Diariamente, deve-se ingerir
15mg dessa vitamina. A niacina é encontrada principalmente nos alimentos
de origem animal, em leguminosas e nos cereais integrais. Entretanto, as
hortalicas em geral complementam a cota diaria.

e Vitamina C

E muito importante pela funcio de aumentar a resisténcia do organismo
contra infecgdes e resfriados. Além disso, da resisténcia aos pequenos vasos
sanguineos, evitando o aparecimento de manchas roxas na pele.

Nosso organismo necessita de 75mg dessa vitamina por dia. E preciso
ingerir, todos os dias, alimentos ricos em vitaminas C, pois o organismo nao
é capaz de armazena-la. O calor destréi a vitamina C, por isso recomenda-se
usar, de preferéncia, hortalicas cruas na alimentacao.

As hortalicas que contém vitamina C sdo: agrido, salsa, couve, repolho,
tomate, pimentdo, batata-doce, mostarda, acelga, folhas de nabo, couve-flor,
brécolis, folhas de brdcolis, ervilha, folhas de beterraba e beterraba.

e Vitamina E

Tem a fungdo de proteger os glébulos vermelhos. A cota didria ainda ndo
esta bem estabelecida. Essa vitamina é encontrada na alface, no agrido e no
espinafre.

e Vitamina K

Desempenha papel muito importante na coagulacdo do sangue. E en-
contrada principalmente em alimentos de origem animal, mas também é
verificada nas hortalicas verdes, no tomate e na couve-flor.

4
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2.1. Compostos bioativos

Atualmente, estudos comprovam que muitas hortaligcas produzem com-
postos bioativos, os quais podem auxiliar na reducao de risco ou na prevencao
de doencas como cancer, hipertensdo, doencas coronarianas, diabetes, doen-
¢as autoimunes e osteoporose. Por isso, as hortalicas também sdo considera-
das alimentos funcionais, uma categoria de alimentos que atuam produzindo

efeitos protetores e de defesa no nosso organismo (Tabela 1).

Tabela 1 - Principais substancias bioativas, hortaligas e efeitos

SUBSTANCIAS

HORTALICAS

EFEITOS

Acido fendlico

brécolis, repolho, cenoura,
berinjela, salsa, pimenta,
ervas aromaticas, tomate.

Aumento da atividade
enzimatica, melhoria da
absorgdo de nutrientes.

cebola, couve, rucula,

Efeito antioxidante —agdo sobre
a formacdo de radicais livres

Flavonoides P LT P
brécolis, repolho. e diminuicdo dos niveis de IdI-
colesterol.
. - . Protegdo contra carcinégenos do
Curcumina acafrdo e cominho

tabaco.

Glicosinolatos e genisteina

brassicas

Prevencdo e inibigdo do
crescimento de tumores.

Isotiocianatos e indol

brdcolis, repolho, couve-
flor, rabanete e folha de
mostarda.

Aumento da atividade de
enzimas (tipo 2), protetoras
contra carcinogénese.

Atividade antioxidante, promove
a reducdo do risco de doengas

tomilho etc.

Licopeno tomate cardiovasculares protecao
contra cancer, principalmente de
préstata.

Protecdo contra a degeneragdo

Luteina folhas verdes macular e manutengdo de uma
boa visdo.

brdcolis e ervas aromaticas . . .
~ Lo Antioxidante, contém enzimas
Monoterpenos como horteld, manjericdo,

protetoras.

Sulfetos alilicos

alho e cebola

Redugdo do risco de doengas
cardiovasculares, estimulo a
produgdo de enzimas protetoras
contra o cancer gastrico.

onte: Dra. Jocelem M. Salgado —
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Outro grupo rico em minerais e vitaminas e que também produz subs-
tancias bioativas é o das hortalicas ndo convencionais ou tradicionais, que sdo
aquelas presentes em algumas localidades e exercem influéncia na alimentag¢do
de uma populagdo. O cultivo e o consumo dessas hortalicas vém diminuindo
em consequéncia da globaliza¢do. Esta diminuicdo é clara em areas rurais e
urbanas e em todas as classes sociais, pois 0 aumento no consumo de alimen-
tos industrializados trouxe grandes mudancgas no comportamento alimentar,
fazendo com que caracteristicas culturais e regionais se tornassem muitas
vezes esquecidas. Com os maus habitos alimentares, comecam a surgir doen-
¢as cronicas ndo transmissiveis como, por exemplo, obesidade, hipertensao,
diabetes, entre outras.

O resgate e a valorizacdo das hortalicas tradicionais ou ndo convencionais
representam ganhos importantes dos pontos de vista cultural, econémico,
social e nutricional.

3. COMO PLANEJAR UMA HORTA

Existem algumas decisdes a serem tomadas antes de qualquer trabalho
em uma horta: a escolha das espécies a serem plantadas, do local e da época
de plantio.

e Escolha das espécies

Existem centenas de hortaligas diferentes; entre a alface, a cebolinha, o
rdbano, a alcachofra, o aspargo e o chuchu existem diferengas muito grandes
guanto a maneira de produzi-las, a época de plantio, ao periodo decorrido
entre o plantio e a colheita e, naturalmente, ao gosto e aspecto.

De algumas hortalicas comemos as folhas, de outras os frutos, as raizes,
os talos ou as flores. Para facilitar a sua decisdo de plantio, vamos agrupar as
hortalicas em quatro tipos, baseando-nos na parte comestivel de cada espécie:

- Hortaligas de folhas ou hastes e/ou flores — como a alface, os brécolis, a
rucula e o aspargo, que sao popularmente chamados de verduras.
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- Hortaligas de frutos — como o tomate, a vagem, ojilé e a abobrinha, frequen-
temente chamados de legumes;

- Hortaligas tuberosas — como a cenoura, a beterraba, o nabo e o rabanete,
também chamados popularmente de legumes;

- Hortaligas condimentares, aromaticas e medicinais — como a cebola, a
cebolinha, a horteld, o alecrim, o tomilho, as pimentas e o coentro, usadas
para temperar os alimentos, aromatizar sucos, para fazer chds promotores
da saude, entre outras preparacées.

- Hortaligas ndo convencionais — plantas espontdneas ou de cultivo regional
como a serralha, a araruta e o malvarisco.

Uma boa horta deve ter hortaligas dos cinco grupos de classificacdo, para
abranger gostos, aparéncia e qualidades nutricionais das mais diversas. Con-
siderando a preferéncia, a area de terreno de que se dispGe e 0s cinco grupos
acima relacionados, é possivel definir quais as espécies passiveis de serem
plantadas.

e Epoca de plantio

Existem hortalicas que preferem os dias frios e curtos do inverno e outras
gue gostam dos dias longos e quentes do verao. Existem outras que nao se
importam com a época do ano; havendo agua, vegetam e produzem bem o
ano todo. Em regides como a do Estado de S3o Paulo, em que ndo existe nem
frio e nem calor muito fortes, podem ser produzidas hortalicas o ano todo.
Existe um grande niumero de variedades de hortalicas que permitem o plantio
de diversas espécies durante o ano todo.

e Local para instalacao da horta

A escolha do local para se instalar a horta comunitdria ou doméstica é
qguase sempre limitada em fungao da disponibilidade de terreno. No entanto,
deve-se, na medida do possivel, obedecer a certos requisitos para obtencao
de sucesso na implantacao de uma horta.

- Local ensolarado — as hortaligas sdo plantas de crescimento rapido, mas
precisam de muita luz para crescerem sadias e rapidamente; de seis a 10
horas diarias de sol é o ideal.
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Figura 1 - Aspecto geral de uma horta comunitaria do municipio de Itatiba (SP)

- Local préximo a agua — dgua de boa qualidade e abundante é muito im-
portante para o sucesso da horta; como plantas de crescimento rapido, as
hortalicas precisam de muita 4gua limpa para que se possa comer cruas as
hortalicas ricas em vitaminas A e C.

- Terreno bem drenado — as raizes das hortalicas respiram e muito; em terre-
nos encharcados, a quantidade de ar disponivel no solo é insuficiente para a
respiracdo das raizes, atrasam o crescimento e ocasionam, em muitos casos,
o aparecimento de doengas nas raizes.

- Protegido de ventos frios e fortes — mesmo as plantas que vegetam melhor
na época fria, ndo apreciam os ventos fortes e frios; o vento, além de estragar
folhas e frutos, aumenta muito o consumo de agua.

Deve-se dar preferéncia as terras de consisténcia média, boa drenagem,
acidez fraca e boa fertilidade.

8
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4. PREPARO DO TERRENO

Escolhido o terreno, é preciso deixa-lo em condices de ser plantado.
Para isso, deve ser cercado; em seguida, preparar os canteiros e aduba-los.

Figura 2 — Modelo de um canteiro

e Uso de cerca na horta

Os animais domésticos, principalmente galinhas e cdes, gostam de uma
boa horta. Ela tem terra fresca e macia para cavar, ciscar e enterrar 0ssos. A
horta precisa ser entdo bem cercada, para evitar a entrada desses animais.

As cercas mais usadas na contenc¢do de animais domésticos sdo as de
tela de arame. Ndo hd necessidade de malhas pequenas, mas devem ter
1,50m de altura e ser bem esticadas e presas ao chdo. Para evitar a ferrugem
nas malhas mais baixas, pode-se deixar uma distancia de 10cm entre a tela e
o solo e fechar o vdo com uma fiada de tijolos, madeira ou um fio de arame
farpado.

Hortas_2018.indd 9 @ 15/06/2018 15:10:09 ‘



Para “quebrar” o vento, quando for utilizada cerca de tela, um bom
recurso é plantar feijao-guandu ao redor de toda a horta. As covas devem ser
feitas entre 50-60cm da tela e na distancia de um metro entre as covas; trés
sementes por cova. A medida que os pés de guandu crescem, é necessario
fazer o desbaste, deixando um pé por cova. O guandu produz muito e seu
grao consumido verde substitui perfeitamente a ervilha; os ramos podem ser
usados para adubacdo verde, fornecendo nutrientes para a horta.

A cerca de bambu também oferece uma boa protecdo contra os animais
e é um quebra-vento razoavel. Inicialmente, é feita uma cerca de arame com
trés fios, depois tranga-se o bambu rachado, que devera ficar de pé no sentido
da altura da cerca. O bambu deve ser colhido maduro para durar alguns anos
e rachado ao meio ou em quatro partes, dependendo da grossura.

A porta da horta pode ser leve, feita de tela ou tdbua. Mas deve ter um
metro de largura para facilitar a entrada de um carrinho de mao. Se possivel,
a porta deve ter mola para nunca ficar aberta; para manté-la fechada, uma
simples alca de arame na parte de cima é suficiente.

¢ Preparo dos canteiros

Para comecar, deve-se limpar bem toda a area cercada: capinar o mato;
arrancar tocos de arvores; catar pedras, cacos de telhas, tijolos, vidros, restos
de madeira e tirar do terreno de sua horta todo o entulho.

A seguir, deve ser feita a marcagdo dos canteiros com estacas de madeira
ou bambu, fincadas nos quatro cantos, e amarrado barbante entre as estacas.
A marcacao deve ser planejada para aproveitar melhor o terreno. Nesse plano,
um ou outro canteiro pode ficar um pouco mais largo ou mais estreito, sem
prejudicar a horta.

Os canteiros situados na beira da cerca devem ter meio metro de largura
e os canteiros do meio da horta devem ter um metro de largura. O compri-
mento dos canteiros ndo importa muito, mas eles ndo devem ser muito mais
compridos do que cinco ou seis metros. Canteiros muito largos dificultam a
catacao manual do mato e as regas com regadores; canteiros muito compridos
dificultam o nivelamento, a cercadura com madeira, a protecdo contra pardais
entre outros.
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Entre dois canteiros, deve-se deixar um corredor de 40cm a 50cm de
largura, para a circulagao das pessoas que trabalham na horta. Corredores
mais estreitos dificultam o trabalho que, com frequéncia, é feito com a pessoa
agachada.

Apds a marcacdo, proceder a cercadura dos canteiros. A cercadura é
necessaria porque depois de cavado o canteiro a terra aumenta de volume,
ficando mais alta do que o terreno. E a rega constante causa erosdo nas bei-
radas, diminuindo a drea util a ser plantada.

A cercadura mais comum é feita com terra do préprio canteiro. Deve-se
fazer um camalhdo de terra batida de 10cm a 15cm de altura e 30cm de largura.
A Unica desvantagem da cercadura de terra é que diminui a drea aproveitada
de sua horta, pois para cada canteiro de um metro util de largura gastam-se
de 50cm a 60cm de largura do terreno para os camalhdes.

A cercadura pode ser feita também com tabuas, tijolos, madeira roliga,
garrafas PET ou qualquer material que segure a terra e a mantenha mais alta
@ do que o nivel natural do terreno. @

Figura 3 — Canteiro com cercadura feita com garrafas PET
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Apds cercados, os canteiros sdo cavados até a profundidade de 15cm a
20cm; os torrdes sao quebrados e as pedras, raizes, os cacos de telha, tijolos
e vidros sdo retirados.

Figura 5 — Nivelamento do canteiro apds detorramento
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e Adubacgdo dos canteiros

As hortalicas sdo plantas de crescimento rapido, cultivadas intensamente
e produzem grande quantidade de alimentos por metro quadrado de canteiro;
consequentemente retiram do solo muitos nutrientes, principalmente nitro-
génio, fésforo e potdssio. Por isso, seus canteiros precisam ser muito bem
adubados. As hortas recebem dois tipos de adubacdo: organica e mineral.

A adubacédo organica é feita com adubos como o esterco bem curtido, as
tortas vegetais, misturas organominerais ou composto organico. E conveniente
gue a adubacdo organica seja feita de 25 a 30 dias antes do plantio, por medida
de seguranca.

Se o esterco nao estiver bem curtido, apds a mistura com a terra ele
continuard o processo de fermentacao; e, durante esse processo, o esterco se
aquece muito, podendo matar as plantas que estiverem em contato com ele.
Mesmo estando seguro de que o esterco estara curtido, € bom esperar uma
semana depois da adubag¢do com esterco antes de plantar os canteiros.

Os adubos organominerais sdo a mistura de adubo organico com uma
fonte mineral, que deve ser natural e de baixa solubilidade como o termofos-
fato, o fosfato de rocha e o sulfato de potassio, entre outros.

O composto organico é um adubo obtido a partir do lixo orgéanico, de
restos de vegetais e dejetos animais, por meio da decomposicdo, pela acdo

de micro-organismos.

Tabela 1 — Passo a passo para construir o monte de composto organico

Passo 1

Separe e prepare os materiais vegetais e animais a serem utilizados e
escolha um local a meia-sombra para a montagem do composto

continua...
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...continuacgao.

Passo 2: AMONTOA

Material usado

Como fazer

Observacoes

Restos vegetais ricos em
carbono e materiais de
origem animal ricos em

Fazer uma camada com
cerca de 30cm do material
vegetal, em seguida uma

Quanto menor for o tama-
nho do material vegetal,
menor sera o tempo de

cada camada, mantendo a
umidade em torno de 60%.

nitrogénio. camada de + 5cm de restos | decomposi¢do. Entre as
animais, continuando camadas poderdo ser
a amontoa, sempre adicionados inoculantes na
alternando as duas camadas | proporgdo de 1% da matéria
até uma alturade 1,8m a seca, para aceleragdao do
2m. processo de decomposi¢do

ou fermentacgao.
Passo 3: UMEDECIMENTO DO MONTE
Agua Molhar o monte, apds Pode-se verificar a

quantidade de agua
apertando um pouco do
material com a mao, se
verter s6 um pouco de dgua
estara bom.

Passo 4: COBERTURA DO MONTE

Palha seca ou capim

Cobrir o monte formado e
umedecido para prote¢ao
contra o excesso de sol e a
chuva.

Passo 5: AERACAO

Pa

Revolver o monte,
semanalmente, para
favorecer uma boa
fermentacgdo aerdbica,
durante os primeiros 20
dias.

Podem ser colocados feixes
de bambu passando pelo
interior do monte para
aumentar a aeragao.

Passo 6: AVALIACAO DA TEMPERATURA DE F

ERMENTACAO

Barra de ferro

Introduzir a barra de ferro
no meio do monte. Para
avaliar a temperatura,
retirar a barra e segurar a
uma altura de dois palmos
para baixo da superficie do
composto.

N3o se deve segurar a

barra de ferro nos primeiros
20 dias ap6s a amontoa,
pois o calor estara excessivo,
entre 60° e 70°C, o que

é normal para o inicio da
fermentacdo.
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O composto estard pronto quando acabar a fermentacao e ele estiver
frio e Umido, ou seja, com aspecto de terra vegetal ou de mata. O processo
pode ser acelerado adicionando-se, entre as camadas da pilha, inoculantes
como serrapilheira tirada de uma mata, composto semicurado ou os comerciais
encontrados no mercado agropecuario.

Na Tabela 2 sdo encontradas as recomendacdes de adubacdo organica
de plantio por grupo de hortaligas.

Tabela 2 — Recomendacdo de adubos organicos para o cultivo de hortalicas
(em Kg/m,)

Grupo de Composto ou Esterco de galinha/frango, Torta de
hortaligas esterco bovino suinos e ovinos mamona
Folhosas 2-4 0,5-1 0,1-0,2
Frutos 2-4 05-1 0,1-0,2
Bulbos e raizes 1-2 0,25-0,5 0,02 -0,05

Fonte: CATI, 2002.

Os adubos organicos tém efeitos muito importantes no solo. Amaciam
a terra, ajudam a manter a agua no solo, favorecem a penetracdo da adgua e
do ar na terra, fornecem nutrientes as plantas, facilitam a vida dos animais e
das plantas minudsculas que vivem na terra e tornam o solo vivo e rico.

A adubac¢do mineral é feita as vésperas do plantio, visando a corre¢do
dos teores de fésforo e de potdssio no solo e de alguns outros nutrientes como

zinco, boro e cobre.

Quadro 1 - Limites de interpretacdo de teores de potassio e fésforo em solos

para cultivo de hortaligas.

Teor Produgdo relativa K+ trocavel P resina
(%) Mmol /dm? (mg/dm)
Muito baixo 0-70 0-0,7 0-10
Baixo 71-90 0,8-1,5 11-25
Médio 91 -100 1,6-3 26 -60
Alto > 100 3,1-6 61-120
Muito alto > 100 >6 >120

Fonte: Boletim Técnico 100, IAC, 1996.

‘ Hortas_2018.indd 15

15

15/06/2018 15:10:12 ‘



Para um cultivo orgénico, as fontes destes minerais devem ser naturais.
Como exemplo para a correcdo de potassio, temos as cinzas vegetais, a casca de
café, a vinhaca, o sulfato de potdssio, o sulfato duplo de potdssio e magnésio.
Como fontes de fdsforo, sdo usados os termofosfatos, o fosfato de rocha
natural, a farinha de osso. Para zinco, boro e cobre usa-se o pd de basalto, os
sulfatos, algas marinhas e os biofertilizantes que sdo obtidos pela fermentacao
de materiais organicos como estercos, vinhaca, tortas vegetais, podendo ainda
ser enriquecidos com minerais naturais.

Os biofertilizantes podem ser aplicados no plantio ou em cobertura,
atuando na nutricdo da planta como também na sua protecdo contra pragas
e doengas.

Ha vdérios biofertilizantes disponiveis no mercado, mas também podem
ser elaborados pelo horticultor. Segue uma receita pratica e facil de bioferti-
lizante.

Biofertilizante

Ingredientes
10 litros de esterco de curral (curtido ou nao);
+ 250mL de esterco de galinha;
+ 250g de acucar;
Agua.

Preparo

Numa lata de 20 litros, colocar os trés primeiros ingredientes e comple-
tar o volume com dgua deixando um espaco de 10cm antes da borda,
para evitar que transborde. Fechar muito bem com um saco plastico
e amarrar com arame. Deixar durante cinco dias bem fechado.

Aplicagao

O biofertilizante pronto deve ser diluido, misturando 1L para cada 10L
de 4gua. Deve ser utilizado totalmente, ndo podendo ser armazenado
e nem aplicado durante a flora¢do das hortalicas.
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J& para o cultivo convencional, as fontes de P e K podem ser o superfos-
fato simples e o cloreto de potdassio, respectivamente. As quantidades de cada
um sdo calculadas conforme anélise de solo e atendendo as recomendacdes
contidas no Quadro 1.

Mesmo no sistema convencional, a adubac¢do organica de plantio reco-
mendada é necessaria para todas as hortaligas.

5. FERRAMENTAS NECESSARIAS

Para se formar uma horta comunitaria, ndo ha necessidade de muitas
ferramentas. A maioria delas existe em todas as casas:

¢ enxaddo, que permite revolver a terra;

¢ enxada, para fazer covas, capinas iniciais, nivelamento, mistura de esterco, etc;

¢ ancinho, também chamado rastelo, bom para nivelar, destorroar, arrastar
ciscos e entulhos menores;

¢ sacho, enxada pequena e leve, que de um lado tem uma lamina larga e do
outro uma lamina em ponta. Serve para abrir covas, afofar a terra e capinar
entre as plantas;

¢ plantador, que é apenas um pedaco de cabo de vassoura de 25cm de
comprimento, com uma ponta afinada; é usado para fazer covetas para
plantas-mudas;

e colher de transplante, um tipo de colher comprida e larga, com cabo com-
prido de madeira; serve para arrancar mudas com terra e abrir covas;

¢ tdbua de sulcar, de 90cm de comprimento e 10cm de largura, afinadaem um
dos lados em todo o seu comprimento; serve para abrir sulcos bem certinhos
nas semeaduras diretas ou sementeiras;

e regador, indispensavel para sementeiras; deve ter os crivos finos e ndo é
conveniente ser muito grande, para facilitar o seu uso pelas criancas;

¢ pulverizador para aplicar defensivos contra as doencgas, com capacidade de
dois a trés litros é suficiente;

e estacas de madeira, para marcar canteiros e esticar os barbantes necessarios
para protecao contra os pardais.
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Figura 6 — Ferramentas utilizadas em hortas

6. SEMENTES

A compra de sementes merece atengdo especial. Ndo se deve comprar
sementes em qualquer local; sementes de qualidade desconhecida podem
nao nascer ou produzir hortalicas de ma qualidade.

Existem no Brasil organizacGes que produzem ou importam sementes
de hortalicas de qualidade muito boa. Compre-as em uma casa especializada
e conhecida. Sementes a granel ndo tém garantia de germinacao.

Exija embalagem fechada e em papel aluminio. O envelope de papel
aluminizado protege a semente durante dois até trés anos; mesmo assim,
escolha embalagem cuja data da analise seja recente. E possivel verificar no
envelope o carimbo com a data da ultima analise.
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7. HORA DO PLANTIO - O que é preciso saber

Hoje, esta muito facil adquirir mudas de hortalicas em estabelecimentos
agropecuadrios ou de produtores especializados, mas pode-se muito bem re-
servar um espaco na horta para a producdo de mudas por meio de sementes
conforme descrito a seguir.

® Sementeira

A sementeira de uma horta doméstica pode ser feita na ponta de um
canteiro comum. Geralmente de 2m? a 3m? de canteiro s3o suficientes. E
preciso destorroar, estercar, nivelar e proteger bem esse pedaco de canteiro
para nele formar as mudas.

Com a tabua de sulcar e com a terra ja umedecida, mas ndo muito mo-
Ihada, abrem-se, na largura do canteiro, sulcos com 2cm de profundidade.
Distribuem-se as sementes no sulco, em seguida cobrir com pouca terra e
molhar de manha e a tarde.

Depois de semeada, a sementeira pode ser coberta com capim ou saco
de aniagem e molhar apenas uma vez por dia; porém essa cobertura deve ser
retirada assim que as sementes comegarem a nascer.

As mudinhas ficardo na sementeira até serem transplantadas para os
locais definitivos. Para que as mudas crescam bem, é necessario molhar a
sementeira uma ou duas vezes por dia e arrancar todas as ervas daninhas que
nascerem enquanto elas estiverem pequenas.

Geralmente, as pessoas semeiam mais do que o necessario e muitas
mudas sdo perdidas em fungdo disso. E melhor semear um pouco de cada
vez e repetir a semeadura a cada 30 dias; desse modo é possivel obter mudas
suficientes para parcelar o plantio definitivo.

E importante proteger a sementeira dos pardais. Para isso, finque uma
estaca em cada canto da sementeira e faca um tracado de barbante, linha
de pescar ou outro material parecido, entre 10cm e 15cm de altura do chao;
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a distancia entre os fios também deve ser de 10cm a 15cm. Essa protecdo é
suficiente para afugentar os pardais.

Pode-se fazer também a sementeira em recipientes. Esse sistema pro-
porciona vantagens, como por exemplo: economia de sementes, obtencado de
mudas mais uniformes e com integridade do sistema radicular, maior facilidade
no controle de pragas e doengas, melhor controle ambiental (mantidas sob
ambiente protegido), formando assim, mudas de melhor qualidade.

Os recipientes utilizados podem ser individuais como copinhos ou sa-
cos de polietileno perfurados ou coletivos como bandejas pldsticas ou de
polietileno expandido (isopor) proprias para hortalicas, insumos facilmente
encontrados no comércio.

O substrato utilizado pode ser adquirido no comércio ou elaborado na
horta com misturas de materiais vegetais, minerais e organicos mais dispo-
niveis na regido como: areia, vermiculita, casca de pinus, bagacilho de cana-
de-actcar, casca de arroz carbonizada, himus de minhoca etc. E importante
gue esse substrato seja poroso e capaz de reter dgua.

Para o desenvolvimento da sementeira em ambiente protegido é neces-
sdria a construcdo de uma pequena casa de vegetacdo (cerca de 20m?2), com
cobertura de plastico e laterais de tela. A estrutura pode ser feita com material
mais disponivel e barato como eucalipto ou mesmo bambu.

Os recipientes ndao podem ficar diretamente no solo, por isso deve-se
preparar um suporte (madeira, aluminio, bambu) para coloca¢do dos mesmos,
mais ou menos na altura da cintura, o que facilita para semear, ralear e realizar
outras tarefas.

Quadro 2 — Quantidade de sementes por grama e distancia entre sulcos.

N.° de sementes Distancia entre os sulcos

Espécies ,
por grama em centimetros

Q Alface 900 10

continua...
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...continuagdo.
. . N.° de sementes Distancia entre os sulcos
Espécies .
por grama em centimetros

a Almeirdo 1.300 10
’ Berinjela 240 15
‘Q Brocolis 250 15
& j Cebola 300 10
“ Chicoria 700 10

v \'
A Couve-flor 250 15
‘ Pimentdo 160 15
Q Repolho 250 15
ﬁ Salsdo 3.500 10
. Tomate 300 10

‘ Hortas_2018.indd 21
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Figura 7 — Semeadura em bandeja

21

15/06/2018 15:10:14 ‘



Figura 8 — Formagdo de mudas em bandeja

Figura 9 — Muda produzida em recipiente; detalhe da integridade do sistema radicular
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e Plantio de mudas em canteiros

As mudas das hortaligas sdo transportadas da sementeira para os can-
teiros. Os canteiros devem estar estercados e adubados, sem mato, nivelados
e alisados para o plantio, o que é feito da seguinte maneira:

- molhar bem a sementeira antes de retirar as mudas;

- com uma colher de transplante ou um ponteiro de madeira, cavar por baixo
das mudas para facilitar o arrancamento;

- escolher as mudas mais graudas, sem raizes tortas ou arrebentadas no ar-
rancamento;

-transplantar na distancia recomendada no Quadro 2 e na profundidade exigida
pelas raizes da muda que for plantar;

- colocar a muda num buraco no canteiro, enché-lo de terra e apertar um
pouco para a muda ficar firme;

- molhar o suficiente, todos os dias, até a muda pegar bem. Depois molhar de
acordo com as necessidades.

Alguns cuidados sdo importantes quando arrancar e plantar as mudas
de hortaligas:

- 0 quanto antes elas forem plantadas, apds a retirada da sementeira, melhor
sera o seu pegamento;

- ndo segurar as mudas pelas raizes, para elas ndo “sentirem”;

- ndo arrancar as mudas puxando-as pelas folhas, porque a maioria das raizes
se arrebenta, dificultando o pegamento; arrancé-las com a colher ou com
um ponteiro;

- fazer uma selecdao de mudas e plantar junto as mudas iguais;

- mudas apresentando raizes tortas ou quebradas ndo devem ser aproveitadas.

As mudas em recipiente exigem menores cuidados, devendo ser retiradas
dele apenas no momento do transplante.

O Quadro 3 traz informacgdes Uteis para o plantio de mudas em canteiros.
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QUADRO 3 - Epoca de transplante e espagamento de plantio.

Espécie Epoca de transplante Espacamento (cm)
Q Alface 4 a 5 folhas 25x 25
My, | Cepolinha 40 dias 20x 20
v Chicéria 4 a 5 folhas 20x 25
&’ Espinafre 4 a5 folhas 30x 20
e Pimentdo 4 a 5 folhas 80 x 40

e Semeadura direta em canteiro

Esse é um tipo de plantio indicado para cenoura, rabanete, salsa, rucula,
mostarda e outras espécies de sementes miudas que, depois de nascidas,
comportam-se bem em plantios mais densos.

Figura 10 — Semeadura direta em canteiro
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Para esse tipo de plantio, prepare o canteiro como ja explicado. Em se-
guida, fazer as seguintes tarefas:

- alisar bem o canteiro com as costas da tabua de sulcar;

- fazer uma rega no canteiro, mas sem encharca-lo;

- abrir sulcos com 2cm ou 3cm de profundidade, atravessados no canteiro,
usando para essa operacdo a tabua de sulcar; a distancia entre os sulcos
deve variar conforme a hortalica a ser semeada; em geral é de 20cm a 30cm;

- distribuir as sementes nos sulcos, cobrindo-as imediatamente, com pouca
terra;

- molhar bem todos os dias.

Em lugares muito quentes, para que nao seja necessario molhar o canteiro
duas vezes ao dia; pode-se cobri-lo com capim ou sacos de aniagem ou pano;

essa cobertura deve ser retirada assim que as sementes comegarem a nascer.

No Quadro 3 sdo oferecidos alguns dados sobre hortalicas semeadas
diretamente nos sulcos.

QUADRO 4 - Comparacao entre algumas espécies de semeadura direta em

canteiro.
. . Pee Metro de sulco por Epoca de IS ol
Espécie sementes por metro de
grama de semente desbaste
grama sulco

a Almeirio 1.300 1 10cm 10

“ﬂé{—; Beterraba 70 1 5cm 10

%5
/ 3 Cenoura 800 3 4 folhas 25

.’ Rabanete 90 2 S5cm 30
ﬁ\ Salsa 500 3 5cm 30
# Racula 500 3 5cm 10
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e Semeadura direta em covas

O feijao-vagem, o quiabo, a abobrinha, a ervilha e outras hortaligas de
sementes grandes, das quais nascem plantas fortes, ndo precisam dos cuidados
de uma sementeira e sdo plantadas diretamente nos canteiros. Nesse caso,
deve-se fazer as seguintes agdes:

- preparar um buraco com o enxadao; com 30cm de boca e 30cm de fundo,
misturar bem com a terra de trés a quatro litros de esterco de curral;

- deixar descansar alguns dias;

- abrir um buraco de uns 5cm de profundidade e colocar nele as sementes;

- cobrir com pouca terra e molhar diariamente até germinarem as sementes.

Esse tipo de plantio também pode ser feito em canteiros ja preparados.
Nesse caso, basta fazer os buracos de 5cm, semear e molhar.

No Quadro 5, existem mais informagdes sobre esse tipo de plantio.

QUADRO 5 — Comparacdo entre algumas espécies de semeadura direta em
cova.

Espécie N.° de semente Desbaste Distancia entre | Sementes

por grama plantas/cova | as covas (cm) por cova
:;,a‘; Abobrinha 8 2 150 x 100 3-4
_'{’7‘ Ervilha 8 2 10x 40 3-4
Meldo 30 2 200 X 200 4
\ Pepino 30 1 100 x 100 4
S’ | Quiabo 10 1 100 x 40 4
gﬁr Vagem 8 2 40x 70 3
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¢ Plantio de mudas em covas

Algumas hortaligas, como o pimentdo, o repolho e o tomate tém mudas
fortes e resistentes, sendo possivel planta-las fora do canteiro. Nesse caso,
preparam-se os terrenos do mesmo modo que se faz para o plantio direto de
sementes em covas. Atente-se para os seguintes cuidados:

- molhar bem o solo que ira receber as mudas;

- usar apenas as mudas sadias, sem manchas, maiores e mais fortes;

- amuda deve ficar enterrada até a altura da marca de terra com que veio da
sementeira;

- molhar bem depois do transplante.

Figura 11 — Plantio de mudas
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O transplante deve ser feito a tarde; nesse caso, o pegamento é melhor.
Os canteiros devem ser molhados diariamente, até as mudas pegarem bem.
Quando a muda é formada em recipientes, o pegamento é mais rapido, pois
as raizes ficam inteiras no torrdo, sem os ferimentos que ocorrem quando a
muda provém de canteiro.

No Quadro 6 existem outros dados.

QUADRO 6 — Comparacdo entre algumas espécies transplantadas em cova.

. . Transplante feito | Distancia entre Colheita apés o
Espécie i
com as covas (cm) transplante (dias)
4 Berinjela 4 a 5 folhas 80 x 50 100 a 120
‘Q Brécolis 5 a 6 folhas 60 x 60 90 a 100
L
&l 4 Couve-flor 5 a 6 folhas 60 x 60 90
f Pimentao 4 a5 folhas 80 x 40 100a 120
>
0 Repolho 5a 6 folhas 60 x 60 90a 100
Q Tomate 6 a 8 folhas 80 x40 100

8. PLANTIO DE ESPECIES AROMATICAS E MEDICINAIS
As plantas aromaticas e medicinais possuem espécies que sao multipli-

cadas por meio de propagulos vegetativos e/ou por sementes. No Quadro 6
existem orienta¢Oes sobre a forma de propagacdo e plantio destas espécies.
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QUADRO 7 - Formas de propagacao, épocas de plantio e espacamentos reco-
mendados para algumas hortalicas aromaticas e condimentares.

.

Estacas (S)

o < . Espacamento
Curltura Programagdo Epoca de plantio (ia——"
& Alecrim SCIETES () Setembro a novembro 1x0,6-0,9
Estacas (S)
. Sementes (S)
\. Cebolinha Gasto/ha =12 2,5kg Todo o ano 0,2-0,5x0,1-0,25
; Sementes (LD) .
__* —| Coentro Gasto/ha = 15 a 20kg Setembro a fevereiro | 0,2-0,3 x0,05-0,1
- Sementes (S)
)m Estragao Divisdo de touceira Primavera e outono 0,3-0,6 x 0,1-0,3
(SouLD)
& Horteld . SIS () Setembro a novembro 0,6-1,0x0,3
> Rizomas (S ou LD)
t Manjericao Sementes (S ou LD) Setembro a novembro 0,6 x0,25
Sementes (S)
.ﬁ}" Manjerona Estacas (S) Setembro a novembro 0,6 x0,3
Divisdo de touceira (LD)
i Sementes (LD)
*\ Salsa S il S Todo ano 0,2-0,3 x 0,1-0,15
Sementes (S)
m Salvia Estacas (S ou LD) Setembro a outubro 0,6-0,8x 0,4
Divisdo de touceira (LD)
ﬁm Tomilho SETEED () Setembro a outubro | 0,3-0,5x0,2-0,3

S = Sementeira ou viveiro; LD = Local definitivo

9. CUIDADOS COM A HORTA

Para que as hortaligas tenham um bom desenvolvimento e crescam sadias,
alguns cuidados sdo indispensaveis. O controle do mato, as regas, o desbaste,
a desbrota e o controle das pragas e doencgas sdo os mais importantes.

‘ Hortas_2018.indd 29

29

15/06/2018 15:10:18 ‘



e Controle do mato

Ha diversos tipos de “matos”. Os mais comuns sdo aqueles altamente
infestantes e que, por isso, podem causar prejuizo no desenvolvimento das
espécies de hortalicas de interesse comercial, sendo portanto necessario o
seu controle por meio de capinas.

H4, no entanto, outros “matos” considerados benéficos e comestiveis,
tais como a beldroega, a serralha, o bredo, entre muitos outros, que também
costumam se desenvolver espontaneamente e, em determinadas situacgdes,
é possivel que sejam manejados sem prejuizo da cultura agricola principal,
proporcionando assim um incremento na diversificagdo de hortalicas e na
renda do agricultor.

De qualquer forma, é preciso se conhecer bem as plantas espontaneas
para se poder fazer uma sele¢do e adotar um manejo consorciado com as
hortalicas de interesse comercial.

e Irrrigacao da horta

As hortaligas sdo plantas que precisam de muita agua. Em geral, crescem
rdpido, possuem muitas folhas e sdo plantadas em grande numero de pés em
espacos pequenos de terreno. Isso ndo significa, entretanto, que elas apreciem
viver em canteiros encharcados de agua. As raizes das hortalicas respiram
muito, como todas as raizes, e o excesso de agua dificultard a respiracdo, o
crescimento das plantas, além de provocar o aparecimento de doencas.

As hortalicas diferem muito umas das outras e, consequentemente, suas
exigéncias em agua sdo também muito diferentes. Os locais de instalagdo tam-
bém sdo diferentes, mais frios ou mais quentes, modificando as necessidades
de agua para uma mesma hortalica. A observacdo pessoal é tdo importante
guanto as regras gerais de irrigacdo na decisao da frequéncia com a qual sdo
molhados os canteiros.

Em geral, uma rega por dia é suficiente para as hortalicas mais exigentes
em agua, mesmo nas sementeiras. Escapam a essa regra os primeiros trés ou
guatro dias depois do transplante de mudas, quando é bom molhar os canteiros
de manha e a tarde, até que as mudinhas peguem bem.
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Figura 13 — Irrigagdo por gotejamento
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As hortalicas que produzem melhor no tempo das chuvas pedem rega
apenas na sementeira, nos primeiros dias apds o plantio das mudas ou quando
as chuvas faltarem por mais de uma semana.

As espécies que crescem melhor no periodo frio precisam ser molhadas
da sementeira até a colheita.

As regas podem ser feitas com regador de crivo fino, com mangueira de
pldstico ou com aspersores ou gotejadores ligados ao encanamento; qualquer
gue seja o meio usado, o resultado é o mesmo. Porém, com a necessidade cada
vez maior de se economizar agua, a irrigacdo por gotejamento é mais indicada.

Para economizar dgua, podem ser usados também outros recursos simples,
que dao resultados muito bons. O primeiro desses recursos é a observa¢do das
plantas nas horas mais quentes do dia. Nessas horas, deve-se observar as folhas
das plantas mais sensiveis, como a alface e a rlcula, se estdo firmes ou caidas, se
murchas ou bem rigidas; isso indicara se ha bastante dgua disponivel no canteiro
ou se é necessario fazer uma rega.

Uma outra maneira de verificar a necessidade de molhar os canteiros é
pegar um punhado de terra nas maos e tentar fazer uma pelota com ela: havendo
agua suficiente, forma-se um “bolo” com facilidade. Além disso, pode-se sentir
a secura ou umidade da terra e decidir se hd ou ndo necessidade de regar.

Um recurso muito bom para diminuir as regas é o afofamento da terra dos
canteiros. Uma grande parte da dgua que se usa para molhar a horta se perde
por evaporacio, devido ao calor do sol. A medida que a dgua da superficie do
canteiro se evapora, a agua que esta mais profunda no chao vai subindo e se
evapora também. E nessa subida a dgua forma canais finos por onde fica mais
facil a evaporagdo. Todas as vezes que se afofa a terra do canteiro quebram-se
esses canais, dificultando a evaporacdo. A terra solta na superficie, além de
facilitar a penetracao de dgua, age como isolante para diminuir a evaporacao.

O afofamento da terra dos canteiros é tdo bom para as plantas quanto uma
boa rega. Alternando regas e afofamento e observando o estado das hortalicas,
€ possivel economizar bastante agua.
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A cobertura morta é outro recurso muito bom para a economia de
agua. Cobertura morta é a cobertura das covas ou canteiros com palha de
arroz, capim, serragem, bagac¢o de cana, folha ou qualquer planta ou parte
de plantas picadas em pequenos pedagos. A cobertura morta diminui muito a
evaporagao da agua do solo, diminuindo, consequentemente, a necessidade de
regas. Oferece ainda outras vantagens: abafa o mato, dispensando as capinas;
fertiliza o terreno; permite a colheita de hortaligas mais limpas; entre outros
beneficios.

Figura 14 — Canteiro — cobertura morta com bagacilho de cana

Pode-se usar cobertura morta para qualquer hortalica apenas tomando
alguns cuidados. O alho, por exemplo, ndo dispensa a cobertura; logo apds
o plantio, cubra todo o canteiro com capim ou palha, antes de nascerem as
plantas e o mato; os pés de alho atravessam a cobertura e o “mato” fica
abafado.

33

Hortas_2018.indd 33 @ 15/06/2018 15:10:20 ‘ —



Para cenoura, alface, espinafre e outras plantas semelhantes, espere
que as mudas peguem bem e, com cuidado, coloca-se o capim ou a palha
entre as linhas e em torno dos pés. Nas hortalicas plantadas em cova, como
o pimentdo e o tomate, deve-se fazer a cobertura de toda a cova logo apds
o plantio. A abobrinha, a vagem e outras hortalicas semelhantes recebem a
cobertura logo apds o desbaste das mudinhas nas covas.

Observando as plantas, é possivel verificar as que sdo mais delicadas ou
mais fortes; aquelas que cobrem mais ou menos o terreno dos canteiros; sendo
possivel escolher as que mais precisam de cobertura morta, para economia
de agua, e fazer a cobertura com o material mais adequado, sem prejudicar
ou danificar as plantas. A espessura da cobertura varia de acordo com o ma-
terial utilizado. O capim, que depois acama com as regas, pode ser colocado
em camadas de 10cm ou mais; pode-se, inclusive, comegar com uma camada
mais fina e acrescer depois outras camadas. A palha de arroz e a serragem,
mais firmes, sdo aplicadas em camadas de 2cm a 3cm de altura.

e Desbaste

O desbaste ou raleamento é tarefa a ser feita nos plantios em sulcos
— como nos de cenoura, rabanete etc. — e no caso de semeadura direta, em
canteiros e covas — como o de abdbora, meldo, quiabo, entre outros.

Nas hortas comunitdrias, ndo existe vantagem em se fazerem testes de
germinacdo para economia de sementes. E mais conveniente semear de modo
denso e depois tirar o excesso de plantas nascidas. Essa a¢do recebe o nome
de “raleamento ou desbaste”.

As mudinhas de alguma espécies, como a beterraba, a rucula e o almei-
rao, podem ser aproveitadas para plantio em canteiro. Outras espécies, como
rabanete, cenoura e nabo, ndo devem ser aproveitadas, porque as raizes ficardo
defeituosas quando crescidas.

O desbaste permite a plantinha crescer sem concorréncia. Para cada
espécie ha um momento mais conveniente para o raleamento, como pode
ser verificado no Quadro 8.
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QUADRO 8 — Comparacdo entre algumas espécies que sdo desbastadas.

Espécie

Plantas que ficam no
sulco ou na cova

Epoca de desbaste

‘:;’/: Abobrinha 1 planta por cova 5-6 folhas
a Almeirdo 10 por metro 5cm
Qo
% Beterraba 12 por metro 5cm
s
/ Cenoura 25 por metro 3-4cm
_/ Ervilha 2 plantas por cova 10cm
‘ Pepino 1 planta por cova 3-4 folhas
v Quiabo 2 plantas por cova 5-6 folhas
.’ Rabanete 25 por metro 5cm
*\ Salsa 25 por metro 5cm
-
g’" Vagem 2 plantas por cova 3-4 folhas

e Desbrota

E um trabalho indispensavel no tomateiro. Quando a planta atinge de
30cm a 40cm de altura, comega a langar muitos brotos. Esses brotos devem

ser retirados ainda pequenos, com 4cm ou 5¢cm, deixando apenas o broto-guia
ou broto principal.

Com a desbrota, o tomateiro ficard com uma haste, bem arejado e pro-
duzira frutos maiores e mais sadios. Sem desbaste, o tomateiro langard muito
brotos, fechando a planta e favorecendo o aparecimento de doencas, piorando
a qualidade e o tamanho dos frutos.
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Um tipo especial de desbrota é a capacdo, que é a eliminacdo do broto-
guia ou principal da planta. E usada em tomateiro, abobrinha, mel3o etc. No
caso especifico do tomateiro, quando a planta atinge mais ou menos 1,70m
de altura e ja lancou sete pencas de fruto, deve-se cortar o broto-guia para
impedir o crescimento. Na abobrinha ou no meldo, os galhos em excesso
devem ser eliminados para manter a planta aberta e arejada.

¢ Protec¢ao contra pardais

O pardal é um passaro que vive exclusivamente na cidades e que come
praticamente de tudo. Ataca sempre a alface, a vagem, a rucula e as flores de
vdrias espécies. Sendo um passaro arisco, existem duas maneiras faceis para
o seu controle.

A primeira consiste em fazer um tragcado de barbante ou linha de pescar
por cima dos canteiros, com 10cm de altura nas sementeiras e de 15cm a
20cm nos canteiros definitivos, dependendo da altura da planta. Para isso,
basta fincar quatro ou seis estacas nas beiradas dos canteiros e nelas esticar
o barbante fazendo o contorno do canteiro. Em seguida, a cada 10cm ou
15cm do comprimento, estica-se um fio atravessando todo o canteiro. Os
barbantes devem ficar esticados para se manterem altos; mas ndo muito
esticados de forma que dé para sustentar o peso dos pardais. Esse sistema
dificulta as carpas e o afofamento da terra, mas funciona bem no controle
dos pardais.

Outro modo de espantar os pardais consiste em esticar os barbantes
a dois metros de altura mais ou menos e deixar pendurados, nesse tracado
alto, fios de nailon, tiras de pano ou barbante. Esses fios devem ser poucos
visiveis, porque os pardais, ao tentarem pousar nos canteiros, esbarram neles,
se assustam e nao pousam. Essa maneira de defesa contra os pardais ndo
dificulta os trabalhos da horta, mas aparentemente é menos eficiente do que
a primeira protegao.

O mais conveniente é fazer uma combinagdo dos dois sistemas. A medida
gue os canteiros vao sendo plantados, colocar nas beiradas das hortas fios
pendentes e, sobre os canteiros, o tracado de barbante.
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10. CONTROLE DE PRAGAS E DOENCAS

Em hortas comunitarias é importante efetuar o controle preventivo de
pragas e doencas, sendo aconselhavel, para tanto, observar as plantas diaria-
mente. Quando houver plantas atacadas por larvas, insetos, ovos de insetos
ou com doencas, deve ser retiradas da exploragdo. Outro ponto importante é
evitar ferimentos nas plantas, os quais podem permitir a entrada de agentes
causadores de doencgas.

Deve-se evitar a todo custo o uso de agrotdxicos em hortas comunita-
rias, pois eles podem causar danos a saide humana e a qualidade do meio
ambiente. Utilize produtos caseiros, os quais, além de inofensivos, sdo mais
baratos.

10.1. Principais pragas das hortas

- Lagarta-rosca: lagartas de colora¢do parda, que ficam enroladas para se
protegerem. As lagartas cortam as plantas rente ao solo e sdo encontradas
guando cavamos o solo em torno das plantas a uns 10cm de profundidade.

- Lesma, caracol e tatuzinho: possuem o corpo mole e, por onde passam,
deixam rastro brilhante. Durante o dia sdo encontrados debaixo de tabuas,
tijolos, latas e outros entulhos deixados na horta.

- Pulgao: inseto pequeno, sugador, de colorac¢do variada. Ataca de preferéncia
brota¢des novas, a face dorsal das folhas, os caules novos e tenros, produzindo
substancias acucaradas.

- Cochonilha: s3o insetos pequenos de coloragdo variada, apresentando-se com
ou sem carapaca. Atacam de preferéncia a face dorsal das folhas, as axilas
das folhas e os ramos. As partes atacadas ficam retorcidas, prejudicando o
crescimento normal da planta.

- Formiga lava-pés: praga que incomoda mais quem trabalha na horta do que
as plantas. Vive em coldnias e, quando for se fazer o controle, dirigir-se a elas.
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- Acaro: invisivel a olho nu e seu ataque é notado pela presenca de teias. Ata-
ca a face dorsal das folhas, brotacGes novas, flores e frutos que se tornam
retorcidos e amarelados.

- Vaquinha: sdo insetos de cor verde com listras amarelas; comem folhas
prejudicando o crescimento normal da planta.

e Controle

- Lagarta: como sdo visiveis, deve-se proceder a catacdo manual das lagartas
e matd-las. Outro passo para eliminagdo é por meio do esmagamento dos
ovos, eliminando-se portanto as lagartas que poderiam eclodir dos mesmos.
Uso de inseticidas naturais (Receitas 1 e 2).

- Caramujo, lesma e tatuzinho: devem ser atraidos deixando no terreno sacos
de aniagem ou estopa Umidos e sujos de leite; eles se juntam debaixo dos
sacos ficando facil de mata-los. Outro método de controle é circundar as
sementeiras e canteiros com uma faixa de serragem, de cerca de 10cm de
largura, evitando a entrada dos mesmos na exploracdo. Uso de inseticida
natural (Receita 2).

- Pulgdo: os pulgdes podem ser eliminados com forte jato de dgua sobre os
mesmos, com auxilio de mangueiras. Em folhas velhas, elimine os pulgdes
esfregando as folhas entre si. Em folhas novas, esse processo causa danos.
Os pulgdes sdo também eliminados com a pulverizacdo de inseticida natural
e pouco toéxico para o homem (Receitas 1 e 4). Outra medida é jogar cinza
de fogdo a lenha sobre as hortalicas (principalmente couve). Em 24 horas,
os pulgdes desaparecem.

- Vaquinha: catagdo manual e uso de preparado natural (Receita 3).
- Acaro: inseticida natural (Receita 2).

- Formiga: iscas de baixa toxicidade encontradas no mercado e aduba¢do com
molibdénio (contra sauvas).

- Cochonilha: utilize inseticidas naturais (Receita 4).

A seguir, algumas receitas naturais para controle de pragas.
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Preparados caseiros

Receita 1
Cha de cravo-de-defunto (Tagetes minuta e Tagetes erecta)
Indicagdo: pulgdes, dcaros e algumas lagartas.
Ingredientes: 1kg de folhas de cravo-de-defunto, 10 litros de dgua.
Preparo: misturar os ingredientes e ferver por meia hora ou deixar
macerando por dois dias. Coar e pulverizar sobre as plantas.

Receita 2
Cha de losna (Artemisia absinthium)
Indicagao: lagartas e lesmas.
Ingredientes: 30 gramas de folhas secas de losna, 1 litro de 4dgua.
Preparo: misturar os ingredientes e ferver por 10 minutos. Para utilizar,
adicionar o chd em 10 litros de dgua e pulverizar no inicio da infestacao.

Receita 3
Preparado de pimenta (Capsicum spp)
Indicagao: vaquinhas.
Ingredientes: 500 gramas de pimenta vermelha, 4 litros de agua,
5 colheres de sopa de sabdo de coco em pé.
Preparo: bater bem as pimentas em liquidificador com dois litros
de dgua. Coar o preparado e misturar com o sab3do de coco em po,
acrescentando os dois litros de agua restantes. Pulverizar sobre as
plantas atacadas.

Receita 4
Preparado com pimenta-do-reino
Indicagdo: pulgdes, dcaros e cochonilhas.
Ingredientes: 100 gramas de pimenta-do-reino, 60 gramas de sabdo
de coco, 1 litro de dlcool, 1 litro de 4gua.
Preparo: colocar a pimenta no alcool durante sete dias. Dissolver o
sabdo de coco em agua fervente. Retirar do fogo e acrescentar o alcool
com pimenta jd macerado por sete dias. Utilizar um copo cheio para
10 litros de agua, fazendo trés pulverizagdes, uma a cada trés dias.
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10.2. Doencgas

O passo principal, visando ao controle de doengas em hortas, é a ob-

servacdo didria, eliminando-se as plantas doentes, evitando-se, portanto, a
disseminacgao da doenca.

Outro passo importante é o controle dos insetos que sdo os principais

vetores de doencas, principalmente as causadas por virus. Portanto, contro-
lando-se principalmente os pulgdes, dificilmente se tém doencas ocasionadas

por virus.

Produtos caseiros para controle de doencgas

Preparado com cavalinha (Equisetum arvense)
Ingredientes: 300 gramas de cavalinha fresca; 10 litros
de agua.

Preparo: ferver a cavalinha na dgua durante 10 mi-
nutos, coar e efetuar a diluicdo na proporcdo de 1:10
(preparado: agua).

Aplicacao: aplicar sobre as hortalicas a partir de ou-
tubro, de preferéncia pela manh3, em tempo seco,
visando a prevencdo e ao controle de doencas flungicas.

Preparado com camomila (Chamomila recutita)
Ingredientes: 50 gramas de camomila; 1 litro de agua.
Preparo: misturar 50 gramas de flores de camomila em
1L de dgua. Deixar de molho durante trés dias, agitando
quatro vezes ao dia.

Aplicagdo: apods coar, aplicar a mistura trés vezes a cada
cinco dias, visando ao controle de doencas fungicas.

Para hortas de maior porte e no caso de pragas e doengas que ndo sao

controladas pelos itens descritos anteriormente, procurar orientacdo do
técnico da Casa da Agricultura local ou do 6rgdo de extensdo rural do seu

municipio.
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11. COLHEITA

As hortalicas de uma horta comercial tém um ponto certo para serem
colhidas, ou seja, o ponto ideal de comercializacdo, que varia conforme a
espécie.

Em hortas comunitarias ndo existe um ponto muito certo e rigoroso.
Para aproveitar melhor a plantagdo, as hortali¢as sdo colhidas um pouquinho
antes e um pouquinho depois do ponto étimo. A alface, por exemplo, pode
ser colhida mesmo antes de “fechar a cabec¢a”; a cenoura antes de completa-
mente madura e o chuchu desde pequeno, até que endureca. O interesse e a
preferéncia é que decidirdo o ponto mais conveniente da colheita.

Da rucula, do almeirdo, da couve e de outras hortalicas sdo colhidas
apenas as folhas maiores e deixados os pés para produc¢do de novas folhas; do
espinafre sdo tirados galhos laterais; da cebolinha podem ser cortadas todas as
folhas que os pés rebrotam. Mas no caso da alface, da cenoura, da beterraba
e do repolho, a planta toda é arrancada com a colheita e essas hortalicas pre-
cisam ser plantadas em lotes pequenos durante o ano, para té-las sempre no
@ ponto da colheita. O tomate, a vagem e outras hortaligas de frutos produzem @
continuamente durante 40/50 dias e depois caem de producdo, precisando
ser arrancados.
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QUADRO 9 - Epocas de plantio e de colheita de algumas hortalicas.

HORTALICAS EPOCA DE PLANTIO EPOCA DE COLHEITA
'« Alface Ano todo De 55 a 70 dias ap6s a semeadura
$ Almeirdo Ano todo De 40 a 50 dias ap6s a semeadura
L8
&% Beterraba Ano todo De 80 a 100 dias apds a semeadura
n Brdcolis Inveirno: fevereiro a Ju'.ho De 90 120 dias apds a semeadura
24 Ver&o: agosto a fevereiro
\. Cebolinha Ano todo De 80 a 100 dias apds a semeadura
> 5
/ Cenoura '[“’87”0' ano tOdO_ De 85 a 120 dias apds a semeadura
Verdo: julho a fevereiro
&& /| Chuchu Agosto a setembro De 80 a 110 dias ap6s o plantio
q Couve Ano todo De 80 a 120 dias ap06s a semeadura
® v~ e
Inverno: fevereiro a julho . ,
, _:
a Couve-flor VErin F1EES D & T De 100 a 140 dias apés a semeadura
j Ervilha Abril a junho De 75 a 90 dias apo6s a semeadura
é( Espinafre Margo a agosto De 50 a 60 dias ap6s a semeadura
‘ Pepino Agosto a fevereiro De 55 a 80 dias apos a semeadura
v Quiabo Agosto a janeiro De 60 a 110 dias apds a semeadura
.’ Rabanete Ano todo De 25 a 40 dias ap6s a semeadura
@ Repolho InveNrno: fevereiro a Ju'.ho De 80 a 110 dias apds a semeadura
Verdo: agosto a fevereiro
*x Salsa Ano todo De 50 a 60 dias ap6s a semeadura
gﬁ' Vagem Plan_alto: setembro 8J3NeIrO | pe 50 a 60 dias apos a semeadura
Litoral: margo a junho
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12. CULTIVO ORGANICO DE PLANTAS ALIMENTICIAS NAO CONVENCIONAIS
(PANC)

O cultivo de hortalicas, de maneira geral, tem se mostrado como uma
importante alternativa de renda para o pequeno agricultor, principalmente
entre aqueles que habitam os arredores dos grandes centros urbanos, onde
ha uma maior demanda por verduras, tubérculos e legumes frescos.

Na maioria das propriedades rurais produtoras de hortalicas, o que se
V€, em muitos casos, € uma preocupante escassez quanto a variedade de hor-
talicas sendo cultivadas, restringindo-se, em alguns casos, a algumas poucas
espécies que sao mais aceitas e procuradas pelo mercado consumidor, além de
um uso intensivo de adubos industrializados e pesticidas durante o processo
produtivo.

E sabido que para se alcancar os beneficios de uma boa dieta a saude
humana, ha que se buscar uma constante e equilibrada diversificacdo no
consumo diario das hortaligas e isto é possivel a medida que as pessoas consu-
midoras, principalmente as donas de casa, vdo alargando o seu conhecimento
a respeito da vasta diversidade de hortalicas que estdo (ou poderiam estar) a
sua disposicao nas bancas das feiras, nas quitandas, nos mercados e em outros
pontos de venda.

E nesse sentido que entram as hortalicas ditas “ndo convencionais“,
colaborando para a diversificagdo da produgdo, o aumento de renda da proprie-
dade rural e melhoria da qualidade do processo produtivo e da alimentacao.

As “hortaligas de alto desempenho”, mais conhecidas atualmente como
PANC (plantas alimenticias ndo convencionais), “hortalicas tradicionais” ou, em
alguns casos, “plantas espontaneas” sao, na sua grande maioria, desconheci-
das (ou esquecidas) por consideravel parte da populacdo em geral, sendo por
isso negligenciadas e, em algumas situacdes, injustamente categorizadas de

! De acordo com o Manual das Hortaligas Ndo Convencionais, (MAPA, 2010), na literatura e no meio técnico
ha certa confusdo quanto a denominagdo deste grupo de hortaligas. Por vezes, sdo identificadas por
“hortaligas negligenciadas” ou “hortaligas subutilizadas”, havendo ainda uma vertente de técnicos que as
denomina como “hortaligas tradicionais”, em referéncia ao seu cultivo associado a populagdes tradicionais,
o que é também uma forma de valorar a questdo cultural agregada a estas espécies; entretanto, este
ultimo termo ndo deve causar confusdo com as hortaligas mais corriqueiramente consumidas como, por
exemplo, alface, batata, tomate etc.
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n u

“invasoras”, “mato” ou até mesmo “plantas daninhas” (este, por sinal, o mais
inapropriado de todos os conceitos a elas atribuidos).

As “hortalicas tradicionais” sdo assim chamadas pelo fato de serem culti-
vadas nos dias de hoje predominantemente por populagdes tradicionais rurais
tais como agricultores familiares, quilombolas etc., as quais ainda preservam
o conhecimento acerca do cultivo, do preparo e consumo dessas plantas,
passando-o de geracao em geragao e mantendo assim a tradigao.

Tanto no cultivo quanto no uso dessas plantas, hd um valioso componente
cultural envolvido que se manifesta devido ao regionalismo existente em cada
uma das espécies.

S3do inumeras as espécies dessas plantas, tais como taioba, mangarito,
feijao-macuco, ora-pro-nobis, serralha, beldroega, vinagreira, bertalha, major
gomes, entre outras que, devido a facilidade de cultivo, alta capacidade de
dispersdo, somadas a um consideravel valor nutricional e alimenticio, repre-
sentam um grande avanc¢o e uma sdbia opc¢do na busca por uma alimentacao
mais balanceada, rica, saudavel, barata e natural, livre inclusive de pesticidas
e insumos agricolas de origem sintética. Muitas espécies sdo nativas no Brasil
e outras tantas, introduzidas ha tanto tempo que ja se pode dizer que foram
naturalizadas devido a sua adaptacdo as condicdes locais.

As PANC possuem uma alta capacidade de extrair da terra inUmeros
elementos minerais indispensaveis a saide humana, além de sintetizar outros
tantos de igual valor, todos necessarios para a boa saude. Por esse motivo, sao
alimentos valiosos e ndo devem ser desperdicados!

Faceis de cultivar, muitas dessas espécies vegetam espontaneamente
nos quintais, em ruas, calcadas e pracas publicas, bem como terrenos aban-
donados, ndo exigindo quase nenhum cuidado para se manterem vigosas,
oferecendo sua riqueza nutricional por meio de suas folhas, talos, rizomas,
raizes, sementes e frutos.

Tanto na roga quanto na cidade essas plantas sdo muito bem indicadas
em escalas variadas de producdo. Nos rocados, por exemplo, o agricultor que
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experimenta cultivar uma hortalica ndo convencional se espanta positivamente
ao notar sua rusticidade e baixissima necessidade de insumos e maiores cui-
dados. A facilidade de produzir sementes e mudas para os proximos plantios
representa também uma grande vantagem em relacdo as demais hortaligas,
as quais exigem um empenho muito maior do agricultor, que se vé atrelado
e dependente de uma intrincada cadeia produtiva envolvida com o comércio
de sementes, insumos e produtos toxicos.

Devido a fatores como esses, pode-se dizer que as hortalicas ndo con-
vencionais se adaptam plenamente e sdo muito indicadas, sobretudo, ao
sistema organico (agroecolégico) de produgdo, colaborando assim para que
o agricultor familiar obtenha melhores resultados com a producdo organica,
levando a mesa do consumidor alimentos considerados de melhor qualidade
bioldgica e alto desempenho agronémico.

Diante dos desafios por que passa hoje a sociedade moderna em termos
de alimentacdo, é muito importante levar em consideracdao o potencial das
hortalicas ndo convencionais como alternativa agricola a ser desenvolvida,
gerando assim agregacdo de valor e renda no meio rural e maior diversidade
(tanto na roga quanto no prato do consumidor).

Existem inUmeras receitas culinarias ja desenvolvidas (e outras tantas
resgatadas entre sabias pessoas), utilizando-se essas plantas como ingrediente
principal ou em complemento, constituindo assim refei¢cdes saborosas, baratas,
sustentdveis e muito nutritivas.

O presente capitulo tem a pretensdo de colaborar na promog¢ao do
conhecimento das pessoas a respeito do valor das hortalicas tradicionais,
sobretudo entre os agricultores familiares, escolas, populacées mais caren-
tes, organizando e oferecendo informagdes técnicas sobre as hortalicas ndo
convencionais, relacionadas ao cultivo, a propagagao e ao uso dessas plantas
na alimentagao humana.

Por fim, ressalta-se a necessidade de que os 6rgaos de assisténcia técnica
e extensdo rural (Ater), incluindo aqui a Coordenadoria de Assisténcia Técnica
Integral (CATI), em conjunto com os de pesquisa e desenvolvimento agricolas,
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todos vinculados a Secretaria de Agricultura e Abastecimento do Estado de
Sao Paulo, desenvolvam atividades com énfase na diversificagdo dos meios
produtivos com base nas hortalicas ndo convencionais dentro de sistemas mais
compativeis com a conservacdo dos materiais genéticos —a agrobiodiversidade
e os bens naturais.
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Informagodes técnicas sobre as plantas
ALMEIRAO-DE-ARVORE

e Outros nomes populares: almeirdo-roxo, almeirdo-do-
-mato etc.

o Nome cientifico: Lactuca canadensis L.
o Familia botanica: Asteraceae.

e Algumas caracteristicas botanicas: planta herbdcea
anual, ereta, vigorosa, lactescente, com folhas lanceoladas
e nervuras arroxeadas e sabor levemente amargo. Ha
variedades cujas folhas apresentam nervuras verde-
claras. A inflorescéncia ocorre em numerosos capitulos
de flores amarelo-claras, dispostas em paniculas
terminais. Produz consideravel quantidade de sementes
vidveis (muito pequenas e de cor preta). O porte dessa
planta pode passar de 2m de altura e ndo precisa de

@ tutoramento. @

® Procedéncia: nativa na América do Norte.

e Usos culinarios: consumo das folhas refogadas, em saladas, sopas, bolinhos,
tortas e outros pratos.

¢ Riqueza nutricional: planta ainda pouco estudada em termos bromatolégi-
cos, constata-se a presenca de inulina, um importante componente para a
industria farmacéutica. Rica em vitaminas, fibras e sais minerais.

e Dica agron6mica: prefere clima mais ameno, mas pode ser cultivado o
ano todo a pleno sol. A propagacdo é exclusivamente via sementes, (para
producdo de mudas e posterior transplantio). Espacamento indicado é de
0,6m x 0,8m. A colheita inicia-se em torno de 60 a 70 dias apds o plantio
e pode se estender por varios meses. Colhem-se as folhas de baixo para
cima, deixando sempre em trés ou quatro folhas por planta. Produtividade
esperada em torno de 20 a 40 toneladas/ha. Requer solos bem preparados
e com bom teor de matéria organica.
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BERTALHA

e Outros nomes populares: couve-de-cerca, espinafre-
da-india, espinafre tropical, folha-tartaruga etc.

o Nome cientifico: Basella alba L.
e Familia botanica: Basellaceae.

e Algumas caracteristicas botanicas: planta herbacea, pe-
rene, rizomatosa, de hdbito trepador, com crescimento
rapido e vigoroso, dotada de folhas simples, espessas,
bem marcadas por nervuras salientes, com flores brancas,
peguenas, dispostas em inflorescéncia. Quando maduros,
seus pequenos frutos apresentam-se numa tonalidade
escura, ricos em pigmentos naturais.

e Procedéncia: nativa na india e no sudeste asiatico. Am-
plamente adaptada as condig¢des climaticas brasileiras.

e Usos culindrios: consumo das folhas refogadas assim como os brotos, em
omeletes, bolinhos (da mesma maneira que se consome o espinafre). Em se
tratando das folhas novas, pode-se consumi-las em saladas cruas.

¢ Riqueza nutricional: planta muito rica em calcio, ferro, vitaminas A e C,
zinco, fésforo, potdssio, magnésio, entre outros elementos. Frutos ricos em
betalaina (pigmento natural).

¢ Dica agronomica: planta de clima quente, podendo ser reproduzida por
sementes, as quais deverdo ser deixadas de molho em dgua durante 24 horas
antes da semeadura, para acelerar a germinagao. As mudas poderao ser
produzidas em embalagens plasticas, bandejas de isopor (a mesma daquela
utilizada para tomate e couve) ou entdo diretamente no canteiro da horta.
O espacamento sugerido é de 0,80m entre linhas e 0,5m entre plantas.
Pode-se dispor de tutores individuais para que as plantas possam direcionar
o seu crescimento. O solo deve estar arejado e rico em matéria organica. A
colheita se inicia a partir de 60 a 90 dias apds o plantio. Colhem-se as folhas
isoladamente ou entdao os ramos terminais da planta. Para o caso de plantios
comerciais, a produtividade esperada pode girar em torno de 15 a 40t/ha.
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CAPUCHINHA

e Outros nomes populares: chaguinha, mastruco-do-peru, nasturcio, agrido-
do-méxico etc.

¢ Nome cientifico: Tropaeolum majus L.
¢ Familia botanica: Tropaeolaceae.

e Algumas caracteristicas botanicas: planta herbacea, anual, aromatica quan-
do amassada, de ramos rasteiros de coloragao verde-clara. Folhas arredon-
dadas com nervuras radiais partindo da inser¢do do peciolo. Flores vistosas,
de coloragao vermelha, alaranjada e amarela, com pedunculo longo. Frutos
pequenos, verde-claros, subdivididos em trés partes.

¢ Procedéncia: planta nativa nas regides montanhosas do México e Peru.

e Usos culinarios: suas folhas, flores, ramos novos e frutos sdo consumidos,
preferencialmente como saladas. Folhas novas, com sabor picante, lembram
0 agrido e a rucula. A flor, além de comestivel, pode enfeitar pratos. Pode-
se preparar também patés, refogados e bolinhos com essa planta. O fruto,
guando verde, pode ser utilizado no preparo de conservas.

¢ Riqueza nutricional: planta rica em vitamina C, antocianinas, carotenoides
e flavonoides, apresentando também propriedades medicinais.

¢ Dica agronO6mica: a propagacdo é feita por sementes ou por estacas de 15cm
a 20cm (retiradas preferencialmente da regido intermediaria dos ramos). O
cultivo pode ser feito em canteiros, vasos, jardineiras ou leiras, evitando-se
terrenos mal drenados. Espacamento sugerido: 0,5m x 0,6m. A colheita se
inicia 50 dias ap6s o plantio e pode se estender por mais de trés meses.
Quando cultivada junto do repolho, rabanete, tomate e pepino, a capuchinha
apresenta caracteristica de atrair borboletas, repelir pulgdes e besouros,
além de melhorar o crescimento e o sabor dessas plantas.
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MANGARITO

e Outros nomes populares: batatinha brasileira, macabo, mangara-mirim,
mangareto.

¢ Nome cientifico: Xanthossoma mafaffa L.
¢ Familia botanica: Araceae.

e Algumas caracteristicas botanicas: planta herbdcea, tuberosa, sem caule,
ereta, com 30cm a 50cm de altura, perene, perdendo suas folhas no inverno.
Seus rizomas podem apresentar coloracdo interna branca, amarelada ou roxa.

¢ Procedéncia: considerada nativa na regido Sudeste do Brasil.

e Usos culindrios: planta utilizada na alimentagdo humana pelos indigenas,
antes mesmo do periodo Colonial do Brasil, com a chegada dos portugueses.
Seus rizomas, depois de cozidos, sdo muito apreciados na forma de bolinhos,
purés, sopas, refogados etc. Ha algumas variedades que se aproveitam tam-
bém as folhas mais jovens, depois de branqueadas, bem cozidas e retiradas
as nervuras. As batatinhas devem ser cozidas com casca para depois retira-la.

¢ Riqueza nutricional: trata-se de um rizoma rico em amido e boa fonte de
carotenoides.

¢ Dica agron6mica: a propagacao é feita por meio dos rizomas diretamente no
local definitivo, adotando-se espacamentos de 0,3m a 0,4m entre plantas e
0,5m entre linhas. Em se tratando de batatas-sementes menores, pode-se
adensar mais este espagamento (por exemplo, 0,25m x 0,25m). Preparar
o solo com descompactacdo, em leiras ou canteiros. O plantio é feito de
setembro a novembro e a colheita se da geralmente em torno de seis a
oito meses apds o plantio. A produtividade do ro¢ado pode alcancgar 10 a
15 toneladas/ha. Planta bastante tolerante a pragas e doencas, sendo um
pouco suscetivel a nematoides do solo.

50

‘ Hortas_2018.indd 50 @ 15/06/2018 15:10:25 ‘



ORA-PRO-NOBIS

e Outros nomes populares: lobrobd, bife-dos-pobres
etc.

e Nome cientifico: Pereskia aculeata
|  Familia botanica: Cactaceae.

e Algumas caracteristicas botanicas: arbusto
semilenhoso perene, muito espinhoso e ramificado,
podendo se comportar como trepadeira. Apresenta
folhas simples, curto-pecioladas, de textura carnosa,
com aculeos na base do ramo. A inflorescéncia
apresenta-se com flores relativamente grandes,
de coloragdo branco-amareladas. Os frutos se
apresentam na forma de pequenas bagas amarelas
contendo espinhos facilmente removiveis.

¢ Procedéncia: planta nativa nas regides Sul, Sudeste e Nordeste do Brasil.

e Usos culindrios: suas folhas podem ser utilizadas preferencialmente em
refogados, no preparo de cuscuz, paes etc. Os frutos podem ser utilizados
no preparo de sucos e geleias. Suas flores também sdo comestiveis.

¢ Riqueza nutricional: as folhas sdo ricas em proteinas e varios tipos de ami-
noacidos essenciais, além de uma grande variedade de minerais tais como
fésforo, potassio, cdlcio, magnésio, cobre, zinco, entre outros. Os frutos sao
ricos em carotenoides e, quando imaturos, sdo fonte de vitamina C.

¢ Dica agronO6mica: planta rustica, adaptando-se a varios tipos de solo e si-
tuacdes climaticas. A multiplicacdo da planta é via vegetativa, por meio de
estacas de 20cm de comprimento, cortadas preferencialmente da regido
intermedidria dos ramos. Deixar as estacas enraizarem antes de serem
plantadas no local de cultivo definitivo, adotando-se espagamentos de 1m
a 1,3m entre linhas e 0,8m entre plantas. Rendimento da colheita: 2,5a 5
toneladas/ha. A planta apresenta-se também como étima opgdo para api-
cultura, meliponicultura, cerca-viva e como ornamental.
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