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HORTA
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UMA ALIMENTACAO
EQUILIBRADA FORNECE AO
ORGANISMO CARBOIDRATOS,
GORDURAS, PROTEINAS, SAIS
MINERAIS E VITAMINAS.

O consumo regular de hortalicas é de
fundamental importdncia, pois elas trazem
nutrientes necessarios a uma vida saudavel,

Infelizmente, apesar da importdncia, o Brasil
ndo é um grande consumidor de hortalicas
quando comparado a outros paises.

As hortalicas podem nos fornecer carboidratos,
proteinas, sais minerais e vitaminas. Aléem disso,
podem ter propriedades nutracéuticas, ou seja,
além de nutrir, possuem substdncias naturais que
trazem beneficios a salde, incluindo a prevencdo
e o0 tratamento de doencas.

Baseado nessa importdncia, o objetivo deste
curso é fornecer algumas informacdes sobre
plantio, manejo, colheita e tudo o que é
necessario saber para ter uma horta na propria
casa e aproveitar todos os beneficios que o
consumo de hortalicas pode trazer.

RABANETE

ferro, fosforo e iodo).

Atua no sistema nervoso, na formacdo
de 0ss0s e dentes e previne anemia.

REPOLHO

Rico em vitaminas B, C, K e

sais minerais (potdssio e cdlcio).
Protege contra Ulceras e cdncer do colon
e tem acdes antibacteriana e antiviral.

TOMATE

Rico em vitaminas C, E e carotendides
(licopeno e betacaroteno).

Protege contra doencas cardiovasculares,
cancer de pulmdo, epitelio (esdfago,
estdmago) e prostata. Tem atividade
antioxidante, prevenindo o
envelhecimento precoce.

OBS.: Aingestdo elevada de gorduras
reduz a absorcdo dos carotenoides.

Nesta cartilha, vocé aprendeu 0s passos para ter sua propria plantacdo
de hortalicas em casa. Conheceu ainda, as propriedades naturais e
as vantagens de ter alimentos frescos e de boa procedéncia na sua mesa.

Agora vamos 1a: maos a horta!

Rico em vitamina A e sais minerais (cdlcio,

STOP HUNGER

A Sodexo acredita que ndo ha qualidade de vida quando necessidades
basicas ndo sdo atendidas. Desta forma, em 1996, por iniciativa dos
funciondrios da Sodexo foi criada a entidade independente STOP HUNGER,
com o objetivo de combater a fome e a ma nutricdo.

O STOP HUNGER atua com foco em 3 dreas: suporte aos mais necessitados
nas comunidades onde a Sodexo estd presente, aos pequenos empresarios
na geracdo de renda contribuindo no combate a fome e a ma nutricdo e
assisténcia em casos de emergéncias ou desastres climaticos.

Uma das iniciativas é o Programa Hortalicas que, desde 2003, em
parceira com a Faculdade de Ciéncias Agrarias e Veterindarias da UNESP, no
campus de Jaboticabal, oferece bolsas de estudos aos estudantes que ndo
poderiam se manter fora de suas cidades e, em 2010, ampliou adotando
também os estudantes do Campus de Botucatu. Em contrapartida, estes
estudantes trabalham em uma horta de 2.000 a 5.000 metros quadrados,
dependendo da época do ano, cuja producdo é distribuida as Instituices
beneficentes destas regides.

A Sodexo por sua vez agradece ao prof. Ismael e a seus estudantes
colaboradores voluntarios que encontraram um tempo no calendario
universitario, para relatar e dividir suas experiéncias, na criacdo desta
cartilha que se propde a ensinar pessoads que ndo tem conhecimento
agronémico, a arte de se fazer uma horta em casa.

PROFESSOR COORDENADOR: Antonio Ismael Inacio Cardoso

ALUNOS COLABORADORES VOLUNTARIOS:

Amanda Regina Godoy Baptistdo e Andréa Reiko Oliveira Higuti
Ariane da Cunha Salata e Cristiaini Kano e fFelipe Oliveira Magro
Marina de Toledo Rodrigues Claudio e Pdmela Gomes Nakada Freitas
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COUVE-FLOR

Rica em vitaminas A, C e do complexo B.
Atua no crescimento e aumenta a
resisténcia do organismo contra
infeccoes e resfriados.

COUVE

Rica em vitaminas A, C, do complexo B
e sais minerais (cdlcio, fosforo e ferro).
Protege o sistema nervoso, ajuda na
formacdo de dentes e 0550S e previne
a anemia e 0 cansaco.

ESPINAFRE

Rico em vitaminas A, B, K'e sais minerais
(potdssio, sodio e ferro). Mantém a massa
Ossea, evitando a osteoporose. Contém
fibras gue ajudam no funcionamento do

intestino e previne catarata e degeneracdo,

gue podem levar a cegueira.

Atua na coordenacdo motora, tonalidade
saudavel da pele e anemia.

MELANCIA

Rica em vitaminas A, B, C e sais minerais
(fosforo, calcio e ferro).

Diurético, atua como leve laxante.
Previne contra reumatismo,

artrite e obstrucGes renais.

PEPINO

Viitaminas A, B, C, magnésio e

grande quantidade de agua.
Importante para combater a contracdo
muscular, doencas da pele e tecido
subcutdneo.

PIMENTAQ/PIMENTA

Ricos em vitaminas C, pré-vitamina A
e ferro. Favorecem a absorcdo de nutrientes,
mantém a satde da pele, olhos e vasos
sanguineos. Tém acdo anti-bactericida,
descongestionante e expectorante, além
de auxiliar na reducdo do colesterol.

ONDE INSTALAR

A ESCOLHA DO LOCAL E DE SUMA
IMPORTANCIA E DEVE, NA MEDIDA DO
POSSIVEL, OBEDECER ALGUNS QUESITOS:

LOCAL ENSOLARADO

Hortalicas precisam de muita luz para crescer
sadias. Por isso, devem ficar longe de arvores,
muros e paredes gue facam sombra.

AGUA POTAVEL
Para irrigar, é ideal que seja proximo a uma
fonte de agua de boa qualidade e em abunddncia.

TERRENOS BEM DRENADOS

As raizes das hortalicas respiram muito e, em terrenos
encharcados, a quantidade de ar disponivel no solo

é insuficiente e atrasa o crescimento, ocasionando,
em muitos casos, 0 aparecimento de doencas.




PREPARE
O TERRENO

As hortalicas retiram do solo muitos
nutrientes, principalmente nitrogénio,
fosforo e potassio. Por isso, 0s canteiros
precisam ser muito bem adubados.

A adubacdo pode ser feita com esterco
curtido ou composto orgdnico (obtido
da decomposicdo de restos vegetais

e animais, datravés da compostagem).

Forme canteiros com 15 a 20cm de altura, com cerca de
1 metro de largura (o comprimento vai variar de acordo
com o tamanho do terreno) e deixe um corredor entre 0s
canteiros de 40 a 50cm de largura para circulacdo.

CANTEIROS COM

20 em

DE ALTURA

LARGURA DE

! metro

APROXIMADAMENTE

CERCA DE

50 em

PARA CIRCULACAO

ALHO

Rico em vitamina B, C e E.

Reduz o colesterol, controla a pressdo
sanguinea e previne a formacdo de
codgulos nas artérias.

Tem propriedades antibitticas e
imunologicas e previne alguns
tipos de cdncer e doencas crénicas
associadas ao envelhecimento.

BERINJELA

\Vitaminas A e B e rica em potdssio.

Ajuda no tratamento do colesterol
alto, hipertensdo e protege contra
o cdncer da prostata.

BETERRABA

Rica em Vitamina A, do complexo B
e sais minerais (potdassio, sodio,

' fosfora e ferro).

Folhas: ricas em nutrientes.
Indicada para casos de anemia.

BROCOLIS

Rico em vitaminas B, C, E, K e sais
minerais (calcio, ferro e potdssio).
Formacdo e manutencdo

de 0ss0s e dentes.

Atua no funcionamento dos sistemas
nervoso e imunolégico e elimina
compostos cancerigenos do organismo.

CEBOLA

Vitaminas A, B, C e sais minerais
(potassio, fosforo e cdlcio).
Potente bactericida.

Atua na prevencdo de doencas
cardiovasculares e de diabetes.

CENOURA

Vitaminas B1, B2, B5 e B6 e rica em
caroteno (precursor da vitamina A).
Folhas: vitaminas A e C, fonte de fibras.
Antioxidante, importante para o

crescimento, a visdo, a pele e a imunidade.

Previne doencas cardiacas e alguns
tipos de cancer.



GLOSSARIO DE HORTALICAS

Egpecies

HORTALICAS FRQTO: |
tomate, melancid, quiabo,

pepino, pimentao.

HORTAUCASHERBACEAS
alface, repolho, couve-flor,

ruculd.

HORTAL\QAS TUBEROSAS:
cenoura, cebold, beterrabad,

alho, hatata-doce.

¢ guag propriedades

ABOBORA

Vitaminas A, B, C, E, sais minerais
(fosforo, potassio e cdlcio) e alta
concentracdo de caroteno.
Sementes: vermifugo natural.

Combate hepatite, uretrite e cancer.

ABOBRINHA

VVitaminas A, B, C, sais minerais
(calcio, fosforo e ferro) e rica em fosfato.

Tbnico para o cérebro.

ALFACE

Vitaminas A, complexo B e C, sais
minerais (cdlcio e ferro), rica em

potassio e fibras, 6timo para o
funcionamento intestinal.

Baixo valor calérico, diurética e calmante.

PROPAGACAO

ESSE TIPO DE PLANTIO E
REALIZADO DIRETAMENTE
NO CANTEIRO.

Dependendo da hortalica, a semeadura
pode ser feita em sulcos rasos, de

T a 3cm de profundidade (por exemplo
cenoura, beterraba, rabanete e rlcula),
colocando-se, se possivel, uma semente
a cada Tcm. No caso de hortalicas que
produzem frutos (abdbora, abobrinha,
melancia, meldo, pepino e guiabo), a
semeadura pode ser feita em covas com
3 a 5cm de profundidade, colocando-se
2 a4 sementes por cova, variando-se a
distdncia conforme a espécie semeada,
em geral de 30cm a Tm.

Depois de semeadas, deve-se
cobrir com um pouco de terra e
molhar bem todos os dias.

PRODUCAO DE MUDAS

Feita em canteiro (sementeira), em copinhos de
jornal ou bandejas de isopor, usando substrato
preparado com uma mistura de terra peneirada
+ esterco peneirado + adubo. As mudas sdo
transplantadas (colocadas no local definitivo)
com 25 a 40 dias (dependendo da espécie),
preferencialmente quando a muda ja tem
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CLIMA

A MAIORIA DAS HORTALICAS PODE SER
PLANTADA O ANO TODO, POIS O CLIMA
TROPICAL DO BRASIL FAVORECE A PLANTACAQO.

Algumas porém, desenvolvem-se melhor ou pior em
determinadas épocas do ano. Levando-se em consideracdo

VEJA ALGUNS EXEMPLOS DE CULTURA:

PRIMAVERA/ VERAO

Abobboras/moranga, abobrinha, berinjela,
feijdo-vagem, meldo, melancia, pepino,
pimenta, pimentdo, quiabo, tomate.

OUTONO/INVERNO
Agrido, dcelga, beterraba, couve-chinesad,

este fator, 0 ataque de pragas ou doencas é bastante reduzido.

CUIDADOS

e Capina: elimine o mato.

e Desbaste ou desbrota: elimine plantas
doentes ou menos desenvolvidas.

e Afofamento: coloque terra ao pé das
plantas para que se desenvolvam melhor.

e Estaqueamento e amarrio: dé suporte ds

plantas que precisam de apoio para crescer.

e Dé preferéncia a espécies com cultivo mais
simples ou adaptadas as condicdes locais.

¢ Planeje o plantio a médio e longo prazo.

e Guarde as sementes ndo utilizadas
em local seco e fresco.

e Tome cuidado especial com as sombras,
a adubacdo e a irrigacdo.

ervilha, nabo, rabanete, rdcula.
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PRODUCAO
DE HORTALICAS
EM RECIPIENTES

QUALQUER RECIPIENTE RESISTENTE A UMIDADE
(VASOS DE CERAMICA, SACOS OU TUBOS
PLASTICOS, LATAS, GARRAFAS OU CAIXOTES)
PODEM SER USADOS PARA O PLANTIO

DE HORTALICAS, DESDE QUE COLOCADOS

EM LOCAIS AREJADOS E ILUMINADOS.

As hortalicas que podem ser plantadas em recipientes
com 20 a 25cm de profundidade sdo: agriao, alface,
chicoéria, almeirao, beterraba, cebolinha, coentro,

espinafre, morango, rabanete, racula e salsa.

Em vasos ou sacos plasticos com 30 a 50cm de altura

e 20 a 30cm de didmetro, plantam-se berinjela, jilo,

couve, brécolis, couve-flor, repolho, feijdo-vagem, ervilha
torta, pepino, pimentdo, pimenta, quiabo e tomate.

Faca furos no fundo do recipiente e cologue sobre
suportes que permitam o escoamento da dgua.

Use uma mistura em partes iguais de terra e esterco
de gado curtido ou composto orgdnico para encher o
recipiente. Para cada 20 litros de mistura, acrescente
100 gramas de NPK na formulacdo 4-14-8. Misture
muito bem o adubo e o esterco com a terra para evitar
que as raizes das plantas novas sejam queimadas.




