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Jardihes comestibles

¢QUE ES EL JARDIN COMESTIBLE?

Eljardin comestible es

un espacio armonioso

donde se unen las plantas
ornamentales, las hortalizas,
las plantas medicinales, las
especies frutales, las flores

y las aromaticas, creando

un entorno de produccion de
alimentos y farmacia viva,
que se integran al jardin, en el
patio de la casa o en dreas mas
reducidas como un balcon.

¢ POR QUE ES IMPORTANTE EL JARDIN COMESTIBLE?

El jardin comestible nos permite
aprovechar los espacios disponibles
para cultivar plantas alimenticias
y medicinales en el hogar, de una
manera natural. Ast ayuda en los si-
guientes aspectos:

¢ Producir parte de nuestro ali-
mento.

¢ Aumentar nuestro consumo de
verduras frescas y frutas recién
cosechadas, sin contaminacion
por agroguimicos, mejorando
nuestra alimentacion.

+ Utilizar mejor todas las dreas de

la casa, incluso paredes y zonas
con piso, a través de huertas-jar-
dines verticales y en macetas.

Relacionar a los seres humanos
con los ciclos naturales.

Mejorar el entorno de los seres
vivos, cuidando mejor el suelo, el
agua, las plantas y a reciclar ma-
teriales utiles para cultivar.



DEL JARDIN TRADICIONAL AL JARDIN COMESTIBLE

En el jardin tradicional se cultivan y
se cuidan plantas omamentales o
decorativas creando un espacio ver-
de que embellece el hogar. En cam-
bio, en el jardin comestible se busca
no solo omamentar un espacio, sino
ademds disfrutar de los aromas vy
sabores que regalan las plantas co-
mestibles, ast como de su belleza.
El jardin comestible se inspira en la
naturaleza, en la belleza de los espa-
cios naturales, como un bosque nati-
vo donde viven una gran diversidad
de plantas, muchas de ellas alimen-
ticlas y medicinales.

Ese principio de biodiversidad se
puede aplicar al jardin enriquecién-
dolo con plantas alimenticias y que
cuidan la salud. Ast, es posible redi-
senar el jardin introduciendo una va-
riedad de plantas que son nutritivas,
como las hortalizas, los frutales, las
flores y las plantas aromaticas com-
binadas con especies medicinales
que ayudan a tratar enfermedades
0 a prevenirlas, teniendo disponible
una farmacia viva.

PRINCIPIOS DEL JARDIN COMESTIBLE

« CUIDAR EL SUELO: Alimentando-

lo con materia orgdnica como
humus, compost, mantillo, es-
tiércoles maduros y otros abonos
naturales para mantenerlo sano
y lleno de vida.

« CUIDAR LA DIVERSIDAD NATURAL:

Cultivando una gran variedad de
plantas, cuidando los insectos
benéficos y la fauna nativa que
forman parte de nuestro ecosis-
tema.









¢QUE Se hecesita_
para cultivar el jardin
comestible?

1. AREAS DE SOL Y AREAS DE SOMBRA: Algunas plantas

como las hortalizas y los frutales requieren varias

horas de sol, entre 4 y 6 horas por dia. En cambio, otras
plantas crecen mejor a media sombra o en la sombra
completa. Es importante recorrer el jardin en diferentes
horarios para identificar las areas soleadas y con som-
bra; esto con el fin de a organizar los cultivos que crecen
en cada lugar.

2. FUENTE DE AGUA: se contard con agua para regar las
plantas todos los dias. Ademds de agua corriente es
bueno cosechar agua de lluvia para tener otra alternati-
va de provision de agua.

3. SEMILLAS: Es importante contar con semillas buenas,
qgue provengan de plantas que se desarrallan
adecuadamente en el pais porque son autoc-
tonas o estdn bien adaptadas. En el jardin co-
mestible se evita cultivar variedades hibridas o
geneticamente modificadas. Es ideal producir
por lo menos algunas semillas propias.

4. ABONO ORGANICO: Estiércoles bien procesados,
compost, humus de lombriz, mantillo, entre otros.

5. HERRAMIENTAS: Las herramientas gue mds se usan en
el jardin comestible son pala, rastrillo, pala de diente o
bieldo, palitas, escardillo.

6. UN CERCADO: Protegerd la huerta de la entrada de anima-
les. Utilizar tacuara o algin otro material disponible. El
cercado es Util como apoyo o tutor para algunos cultivos,
como poroto manteca, chaucha, mburucuyad.



Planificacion del jardin
comestible

Es importante observar
eljardin y medir sus
dimensiones. Para ello
anotar todos los datos en un
cuadernoy hacer un mapita
o dibujo del espacio que
ocupa eljardin, asicomo la
distribucion de las plantas
establecidas.

« ARBOLES Y ARBUSTOS: forestales

o frutales.

« PLANTAS ORNAMENTALES: patme-

ras, crotones, palos de agua, otras.

* PLANTAS DE FLORES santarrita,

rosas, azaleas, enredaderas, ale-
gria, margaritas, otras.

Sise dispone de un patio con mucho
césped, una buena idea es crear el
jardin comestible reduciendo parte
del espacio dedicado al pasto.

Si no se cuenta con patio, y solo se
tiene disponible un lugar mas redu-
cido, crear un jardin comestible en
macetas o con materiales recicla-
dos. También en este caso es con-
veniente medir para conocer las di-
mensiones.

Teniendo una idea clara del espacio
disponible y sus caracteristicas, pla-
nificar la incorporacion de plantas
comestibles en el jardin.

Sise dispone de unjardin espacioso,
eldreamas soleada en la temporada
de otono-invierno es el lugar indica-
do para cultivar hortalizas, aroma-
ticas, flores y algunos frutales. Si ya
existen frutales establecidos, plan-
tar alrededor de ellos las especies de
media sombra.

Planificar una zona de almacigos
para sembrar semillas, un drea de
preparacion de compost y caminos
o senderos para acceder a las distin-
tas zonas.
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¢ Crear diferentes estratos con dar-

boles grandes, arboles de porte
mediano, arbustos, plantas de
crecimiento bajo y herbdceas
que cubrenelsuelotalcomo ocu-
rre en un bosque. De esta manera
se genera un microclima espe-
cial, donde las temperaturas son
mds amenas para las plantas vy
los seres humanos. Si no es po-
sible tener todos estos estratos,
cultivar 2 o 3 estratos de acuerdo
con el espacio y las condiciones
existentes.

¢ Tomar como base las plantas

que ya estan presentes en el
jardin y combinarlas con las co-
mestibles o medicinales.

Si se cuenta con un darbol o ar-
busto, considerarlo como un
punto de atraccion importante
del jardin y realzarlo, creando
alrededor un cantero con hor-
talizas, aromdticas y flores; es
importante seleccionar las es-
pecies conforme a la luz disponi-
ble, ya sea con sombra o0 a media
sombra.

CRITERIOS A TENER EN CUENTA EN EL JARDIN COMESTIBLE

¢ Cultivar plantas nativas, como

frutales, arbustos, medicinales,
flores nativas, combinando con
las demds especies ornamen-
tales y comestibles. Las plantas
autéctonas tienen mayor resis-
tencia a plagas y enfermedades,
ahorran agua, utilizan los nu-
trientes de manera mads eficiente
y crecen con mas fuerza.

Para un espacio mds armonioso
asociar las diferentes plantas,
teniendo en cuenta las familias
de hortalizas, los colores, las tex-
turas y las formas de las hojas y
flores de las plantas medicina-
les, aromdticas y ornamentales,
creando contrastes.

ELECCION DE PLANTAS PARA HACER UN JARDIN COMESTIBLE

¢ Disentlar un cantero mandala,

circular, espiralado o en forma
de flor, para cultivar hortalizas
en combinacidon con aromaticas
y flores. Este punto se llevard a
cabo siempre que exista un es-
pacio libre y soleado.




mucho espacio soleado, serd po-
sible crear este estrato cultivan-
do algunos drboles frutales na-
tivos, como guabiyy, Aangapiry,
guavira, pakuri. Estos arboles se
plantan en zonas alejadas del
sector donde se cultivaran las
hortalizas y aromdaticas.

ESTRATO INTERMEDIO: crear con

especies nativas de crecimiento
medio o arbustivo, como yva-
pury, koku, araticu, arasa, ma-
mon, jakaratia, yerbamate. In-
corporar frutales introducidos,
como limoén, naranja, quinoto,
toronja, bananas, granada, ace-
rola. La mayoria de estas plantas
tienen un porte mediano, no ge-
neran mucha sombra y admiten
poda, por lo cual pueden combi-
narse con plantas aromaticas,
hortalizas y medicinales.

ESTRATO BAJO: en este sector se

cultivan las hortalizas, medici-
nales, aromdticas, frutales pe-
quenosy las plantas de flores. Se
deben ubicar de acuerdo con sus
requerimientos de luz y sombra.

COMO ORGANIZAR LAS PLANTAS EN DIFERENTES ESTRATOS

« ESTRATO ALTO: solo si se tiene « HORTALIZAS: no solo son deli-

ciosas, también son muy bellas
y especilalmente hermosas en
diferentes asociaciones. En el
jardin comestible es posible
cultivar una gran variedad de
hortalizas, como tomate, locote,
berenjena, repollo, brocoli, tajao,
acelga, apio, lechuga, zanahorig,
rabanito, perejil, cilantro o kuratu
y muchas mas.

FRUTALES PEQUENOS: pinia, frut-

lla, frambuesa.

MEDICINALES: el jardin puede

ser también una farmacia viva,
al cultivar aquellas plantas que
ayudan a tratar diversas dolen-
cias, tales como boldo, jaguarete
ka'a, cedrén, jaguarete po, burri-
to, ajenjo, ka'a he'd, yaguarundi,
jengibre, curcuma.

AROMATICAS: no pueden faltar

en el jardin comestible aquellas
plantas que afaden sabor y aro-
mas a las comidas, por ejemplo,
orégano, albahaca, menta, lo-
vanda, tomillo, romero, laurel, hi-
nojo, eneldo, hierbabuena.

PLANTAS  CUBRESUELOS: combi-

nar omamentales herbdaceas
con plantas comestibles, como
batata, oxalis, menta.






REQUERIMIENTO DE LUZ SOLAR DE LAS PLANTAS COMESTIBLES

Todas las plantas
comestibles requieren en
promedio de cuatro a seis
horas de luz solar directa
para crecer y producir bien
durante el periodo de otorio
e invierno en nuestro pais.

A partir de setiembre, cuando se ini-
cia la primavera, algunas especies,
como las hortalizas, necesitaran luz
filtrada o media sombra, debido a las
altas temperaturas y a la intensidad
de la radiacién solar.

Sin embargo, algunas plantas co-
mestibles toleran media sombra
también en los periodos mas frescos
y pueden cultivarse en el jardin co-
mestible en dreas mas sombreadas.

PLANTAS COMESTIBLES QUE TOLERAN MEDIA SOMBRA

+ HORTALIZAS: acelga, perejil, apio,

rucula.

. AROMA”CASI menta, orégano, ce-

dron, burrito, hierbabuena, men-
ta'i, boldo brasilero.

o MEDICINALES: yaguarundi, ja-

guarete ka'a, poleo'i, doradilla,
culantrillo, agrial, jengibre, cur-
cuma, koku, ka'a piky.

« FRUTALES: mamon, pifa, bana-
na, yvapury, iangapiry.







FLORES COMESTIBLES

Un grupo de plantas que
no pueden faltar en los
jardines comestibles
son las especies florales.
Muchas de las flores que
tradicionalmente se
cultivan en el jardin son
comestibles.

Las flores comestibles que necesitan sombra son:
¢ impatiens o alegria ¢ begonia

Las flores comestibles que necesitan sol son:

¢ r0sa ¢ madreselva

* jazmin + pensamiento

+ clavel + hibiscus

+ clavelina + violeta

¢ geranio ¢ thumbergia (o mal vecino)
¢ margarita blanca ¢ botdén de oro

¢ margarita amarilla + girasol

¢ dalia ¢ COSMos

¢ conejito ¢ capuchina

¢ santarrita






FLORES Y PLANTAS ORNAMENTALES TOXICAS

Es fundamental ser Se debe resguardar a los nifios y ni-
cuidadoso con plantas de nas del contacto con ellas, porque st
flores y otras ornamentales son ingeridas causan intoxicaciones
que tienen componentes gue pueden ser muy severas.
toxicos.

FLORES TOX|CAS: azalea, horten-

siq, estrella federal, iris, adelfa o
rosa laurel, azucena o jazmin pa-
raguayo, espatifilo o calita, lirio.

ORNAMENTALES DE HOJAS TOXICAS:

dieffenbachia, Monstera deliciosa,
guembe.

Estas plantas también son toxicas
para las mascotas, especialmente
para los gatos.



Diseho del jardin
comestible

En el diseiio de este tipo de
jardin se trabajara sobre la
estructura que ya existe, en
cuanto a los canterosoa la
disposicion de las plantas
ornamentales, incorporando
hortalizas, aromaticas,
medicinales y flores en esos
mismos espacios.

Otra posibilidad —si hay espacio en
el jardin o patio— es disefnar can-
teros especiales para crear nuevas
areas en el jardin, considerando los
criterios ya analizados.

En este caso realizar disefios man-
dalas. Los canteros mandala se dise-
fnan adoptando formas de la natura-
leza, recreando patrones naturales,
como la forma de flores, hojas, frutos,
formas espiraladas o formas circula-
res, para crear espacios bellos y pro-
ductivos.

Disefio de canteros rectangulares o triangulares con bordes

También se pueden crear otras for-
mas de canteros, como los rectdngu-
los tradicionales o formas triangula-
res. En este caso realzard el espacio
si se delimitan los bordes como en
los canteros mandala. Para ello se
usan igualmente materiales recicla-
dos, como botellas, ladrillos, madera
y otros




Pasos para preparar un
cahtero mandala

Limpiar el lugar de piedras y otros materiales.
Demarcar la zona del mandala.

Sacar el pasto o las plantas espontaneas y lle-
varlas a la abonera

Dibujar el disefio en el suelo, marcando con un
instrumento de punta, considerando también los
caminos que permitirdn el acceso.

Colocar un borde de algin material reciclado,
como botellas recicladas, madera de palet,
tacuara, tejas usadas, ete.

Preparar el suelo que ha quedado demarcado
por el borde, aflojando la tierra con una pala co-
mun, pala de diente o0 azada, con cuidado para
no mover el borde. Para hacer este procedimien-
to controlar que la tierra no esté seca, para lo
cual se regard el dia anterior. Limpiar de restos
de raices, piedras, etc.

Abonar con compost, humus o mantillo utilizan-
do un promedio de 5kg de abono orgdanico por
metro cuadrado. También es posible cargar mads
tierra abonada al cantero haciendo una mezcla
de 60% de tierra y 40% de abono para rellenar.
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Cultivo de hortahzas
flores Yy aromaticas eh
el jardih comestible

Para cultivar hortalizas se
pueden sembrar algunas
especies directamente en el
cantero y en otros casos es
necesario hacer almacigos
o semilleros.

SIEMBRA EN ALMACIGO

El almdcigo es el lugar donde se
siembran las semillas para germinar
y crecer en la primera etapa de vida
de las plantitas.

Las plantitas crecen en el almdcigo
en alrededor de 30 dias, hasta tener
cuatro hojitas verdaderas, en algunos
casos en mds tiempo, segun la espe-
cie de hortaliza, y luego se trasplan-
tan al lugar definitivo, donde comple-
taran su ciclo hasta la cosecha.

Para preparar el almdécigo usar cajas
de madera reciclada, como las de
frutas, u otros recipientes. Es impor-
tante que tengan una profundidad
de 10cm. Limpiar correctamente los
envases reciclados y luego rellenar
con substrato.

Para el substrato hacer una
mezcla de 1/3 humus, 1/3 com-
posty 1/3 arena lavada. Hacer
una mezcla homogénea, mejor
si se pasan los materiales por
un tamizador. Luego desinfec-
tar con un preparado de ajo o
cola de caballo (verrecetaen la
seccion de control de enferme-
dades] y finalmente sembrar.






La stembra se realiza en pequenos
surcos o al voleo, es dectr, distribu-
yendo las semillas como st se hicie-
ra un espolvoreo y luego cubrir con
el substrato. En ambos casos, evitar
gue queden muchas semillas juntas.
Las semillas se siembran a una pro-
fundidad del doble de su tamafio

Otra forma para hacer semilleros es
en bandejas multiceldas y macetas
pequenas. En estos casos se siem-
bran 1a 3 semillitas en cada celda o
en cada maceta.

HORTALIZAS QUE SE SIEMBRAN EN ALMACIGOS

Las semillas mas pequerias
y delicadas normalmente se
siembran en almacigo para
cuidarlas mejor.

Las hortalizas que se siembran en
almacigo son lechuga, escarola, re-
pollo, brocoli, coliflor, acelga, espi-
naca, apto. También se siembran en
almdcigo tomate, locote o pimiento
y berenjena, pero en el caso de estas
hortalizas, especialmente el tomate,
se recomienda hacer la siembra en
macetas individuales para después
trasplantar con el pan de tierrg, sin
afectar las raices.










FLORES QUE SE CULTIVAN EN ALMA-

CIGOS: zinnia, botén de oro, cosmos,
clavel, clavelina, pensamientos, pe-
tunia.

SIEMBRA DIRECTA EN CANTEROS

Se hace siembra directa en el cante-
ro en el caso de algunas hortalizas
cuyas semillas son de mayor tama-
no, como zapallito, zucchint y pepi-
no. También se siembran directa-
mente en el tablén especies que no
pueden ser trasplantadas porque
no lo toleran, como zanahoria, pere-
jil, rabanito, nabo, cilantro.

Coémo realizar una siembra directa

o EN SURCO O EN LINEAS: sembrar
de manera ordenada a una pro-
fundidad del doble del tamafio
de la semilla.

o AL VOLEQ: distribuir sin orden
preestablecido, pero intentando
que las semillas no queden muy
juntas. Luego se cubren las semi-
llas con una capa de abono.

o A GOLPE: abprir pequetnios hoyos
donde se depositan tres semillas
a una cierta distancia.

AROMATICAS QUE SE CULTIVAN EN
ALMACIGO: albahaca, manzanilla,
tomillo.

Algunas especies funcionan bien en
trasplante y en siembra directq; es el
caso deremolacha, espinacay acelga.



FLORES DE SIEMBRA DIRECTA: dos AROMATICAS DE SIEMBRA DIRECTA:
especies de flores que tienen eneldo, anis, hinojo.

semillas grandes y pueden sem-

brarse en el lugar definitivo son el

girasoly la capuchina.

Siembra en almdcigo

Siembra directa










TRASPLANTE EN EL CANTERO

Cuando las plantitas tienen
cuatro hojitas verdaderas
se trasplanta desde el
almacigo al lugar definitivo,
es decir, en el cantero.

T

Para ello, con una palita pequena se
sacan las plantitas del almdcigo, se
hace un pequeno hoyo donde se in-
troducen las raices, mejor aun con
el pan de tierra y se cubre con tierra
abonada respetando el nivel del cue-
llo de la planta.

En el caso de tomate, locote vy
berenjena, trasplantar con todo
el pan de tierra, desde las pe-
guenas macetas. De esa mane-
ra, las raices quedan intactas y
se evita que las plantas enfer-
men.



Pasos para hacer el
trasplahte

Regar el almacigo con anticipacion, de modo
que la tierra esté hiumeda pero no muy mojada.

Sacar los plantines con cuidado con una cucha-
ra o pala chiguita.

Marcar en el cantero la linea en la que se hard el
trasplante.

Abrir los hoyos con una palita o con ayuda de un
palo o tacuara. Regar.

Colocar los plantines tratando de conservar la
tierra que rodea a las raices. Tapar los hoyos
con la tierra abonada respetando el cuello de la
planta.

Presionar la tierra que rodea a la plantita para
qgue quede firme.

Regar suavemente y cubrir el suelo con pasto
Seco.

El horario ideal para un trasplante es a la tarde-
cita, cuando no hace mucho calor.






Plantacionh con
materiales
vegetativos

Algunas hortalizas, aromaticas vy
frutales se cultivan a partir de ta-
llos, hijuelos, bulbos, tubérculos y
otras estructuras vegetativas de las
plantas. Los siguientes son algunos
ejemplos:

o PAPA: se plantan los tubérculos.

CEBOLLITA DE VERDEQ: se puede

multiplicar por division de la
planta.

L 4

FRUTILLA: a partir de estolones.

*

PINA: por hijuelos.

*

BATATA: o partir del tallo y tam-
bién de la raiz.

*

AJO: a través del bulbo.

L 4

Estas plantas se cultivan
directamente en el tablén o
lugar definitivo.

Ty

En el caso de las aromdticas se mul-
tiplican por esquejes o tallos, plan-
tas como romero, lavanda, jaguarete
ka'a, cedrdn, burrito. Por rizomas se
cultivan curcuma, jengibre; la men-
ta, la hierbabuena por estolones, es
dectr, tallitos que desarrollan raices
al hacer contacto con el suelo. El oré-
gano se reproduce por division de
planta, y brotan varias plantitas con
raiz a partir de una planta adulta.

Flores de multiplicacion vegetativa:
santarrita y rosas por esquejes; mar-
garitas por hijuelos; dalias y gladio-
los por bulbos.
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El jardih medicinal o
farmacia viva

Las plantas medicinales
poseen propiedades
que alivian, previeneny
permiten tratar ciertas
condiciones de salud de
manera natural.

Los pueblos originarios poseen un
conocimiento ancestral inmenso
acerca de las propiedades y usos
medicinales de numerosas plantas
nativas. Este conocimiento es un
patrimonio cultural intangible que
debe ser valorado y honrado.

Las plantas medicinales nativas for-
man parte de nuestra biodiversidad
natural y tienen un enorme valor so-
cial y ambiental.

Es importante apreciarlas, proteger-
las y cuidarlas, ya que muchas de
ellas se encuentran en la mira de
corporaciones internacionales inte-
resadas en patentarlas.

Es muy recomendable cultivar plan-
tas medicinales nativas en el jardin
comestible, ademds de las especies
medicinales introducidas que estén
muy presentes. Se puede organizar
una zona de farmacia viva nativa o
mezclarlas con las demds plantas.

Algunas plantas autéctonas maravi-
llosas para cultivar son las siguientes:



Ka’a he’é (Stevia rebaudiana)

Posee propiedades hipogluce-
miantes. Es el endulzante mas
saludable y ademds contiene
minerales, fitonutrientes, vita-
minas, oligoelementos y acei-
tes voldtiles que proporcionan
propiedades nutricionales vy
medicinales.

Jaguarete ka’a (Baccharis trimera)

Ademds de medicinal es una
planta de gran belleza. Tiene pro-
pledades digestivas y es un exce-
lente estimulante para el higado.

Jaguarundi (Piper regnellii)

Una planta muy hermaosa y or-
namental, ademds de medici-
nal. Es muy utilizada en infu-
sion para el dolor de garganta y
para la tos.

Agrial (Begonia cucullata)

Es una planta muy bonita para el
jardin. Tiene propiedades antiin-
flamatorias, muy utilizada para
eldolor de garganta, para el higa-
do. Es refrescante. Crece bien en
areas sombreadas y himedas.

Calaguala (Campyloneurum phyllitidis)

Es una planta nativa muy bella
para el jardin comestible. Tiene
propiedades antiinflamatorias.

Taropé (Dorstenia brasiliensis)

Es una hierba de hojas muy
bonitas que se emplea comun-
mente como cubresuelo. Tiene
propiedades beneficiosas para
combatir la inflamacion de las
articulaciones y para el reuma.

Cangorosa (Maytenus ilicifolia)

Es una planta muy hermosa vy
medicinal. Se la utiliza para tratar
infecciones y para lavar heridas.
También es antiespasmadica.

Ka’are (Chenopodium ambrosioides)

Es una planta muy importante
para el jardin comestible. Su
aroma genera una acciéon be-
néfica y ademas es medicinal.
Muy utilizada como antiparasi-
taria y como antiinflamatoria.

Karaguata (Bromelia balansae)

Es una planta muy atractiva y
en su época de floracion es pre-
cilosa. De los frutos se prepara
un jarabe que es reconstituyen-
te y también tiene propiedades
para tratar la inflamacion del
higado.

Cana brava (Costus arabicus)

De crecimiento arbustivo, es
muy hermosa para las dreas
sombreadas del jardin comes-
tible. Tiene propiedades diuréti-
cas, refrescantes y depurativas.






Cuidados del jardin
comestible

RIEGO

Se hace un riego diario
durante el invierno y dos
riegos en primaveray
verano, a la mafanayala
tarde.

En las épocas calurosas es conve-
niente cubrir el suelo con pasto o
paja seca, para ayudar a conservar
la humedad y evitar que aumente la
temperatura del suelo. Es importan-
te regar en los horarios menos calu-
rosos, temprano a la maiana y a la
tardecita.

Los almdacigos deben regarse con
mucho cuidado, con una lluvia muy
fina y suave para no causar dano a
las plantitas, para ello se recurrird a
un rociador o pulverizador pequeno.
Las plantas mas grandes se riegan
con manguera o regadera. Un siste-
ma muy bueno para ahorrar y hacer
mejor uso del agua es el sistema por
goteo, que se prepara de manera
artesanal. En el caso del tomate, lo-
cote y papa, es importante no mojar
las hojas, para evitar enfermedades
causadas por hongos.
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CUIDADOS DEL SUELO
+ ABONAR EL SUELO: Antes de

sembrar o trasplantar, abonar
con compost, humus, mantillo
de monte o estiércoles bien pro-
cesados. Incorporar 3 a 5 kg de
abono por metro cuadrado en
suelos francos y de 5 a 10 kg de
abono por metro cuadrado en
suelos muy arenosos o empo-
brecidos. Es importante reponer
abono luego de cosechar un cul-
tivo. Devolver al suelo nutrientes
es una tarea permanente en los
cultivos agroecoldgicos, por Lo
cual, elaborar compost, humus
de lombriz y otros preparados
nutritivos, es una tarea continua.

COBERTURA DEL SUELO: Mantener

el suelo cubierto y protegido cu-
briendo con una capa de pasto
seco o0 paja seca. La cobertura
permite retener la humedad por
mas tiempo, proteger al suelo de
las lluvias fuertes y del calor del
sol.

+ SOMBRAJE: Las hortalizas nece-

sitan sombraje en primavera-ve-
rano, debido a las altas tempe-
raturas de nuestro pais. El efecto
de sombra se puede obtener en
el jardin comestible plantando
las hortalizas al lado de plan-
tas arbustivas o en los bordes
de algunos arboles. También es
importante seleccionar lugares
donde se tenga sol en las prime-
ras horas de la mafana y no lo
tenga a la tarde, en verano. Otra
alternativa es hacer un sombra-
je con tacuaras construyendo un
pergolado artesanal.

ROTACION DE CULTIVOS: Hacer

rotaciones adecuadas de cul-
tivo es una prdactica esencial
para mantener las condiciones
de fertilidad natural del suelo y
prevenir la aparicion de insectos
y enfermedades. Se aconseja no
cultivar la misma hortaliza en el
mismo lugar mds de una vez.




+ RALEQ: El raleo se realiza en cul-
tivos de raices, como zanahorig,
rabanito, nabo, remolacha, para
hacer posible el espaciamiento
adecuado entre plantas. Para
ello, 15 o0 20 dias después de la
germinacion se sacan algunas
plantitas dejando una distancia
mayor entre ellas, de modo que
crezcan mejor y formen buenas
raices.

+ APORQUE: consiste en acercar
y amontonar tierra alrededor de
la base de las plantas en cre-
cimiento para ayudar a que se
sostengan mejor y favorecer el
desarrollo de raices, tubérculos
y bulbos, por lo que es una prdc-
tica importante en cultivos de
zanahoria, remolacha, cebolla vy

papa.

+ TUTORADO: colocar un soporte al
lado de ciertas plantas, esto les
ayudard a mantenerse erectas.
Es el caso de algunas hortalizas,
como tomate, locote, pepino, ast
como algunas trepadoras, tales
como arvejas o poroto manteca
que se desarrollan mejor apo-
yadas en el tutor. Normalmente
se usan tacuaras, estructuras
de madera y alambre o cintas
plasticas. Las enredaderas or-
namentales también necesitan
un soporte de alambre o madera
para trepar.









PREPARACION DE ABONOS
Compostaje

El compostaje es una forma
de procesar materiales
orgdnicos, como hojas

de arboles, restos de

poda, residuos de frutas

y verduras, y otros, para
producir un abono natural.

T

Compost o abono compuesto

Es el abono que se obtiene por me-
dio de la transformacion de residuos
vegetales y animales, mediante la
descomposicion que realizan los mi-
croorganismos y otros seres vivos.

Este abono organico ayuda a mante-
ner y mejorar la fertilidad del suelo
porque:

+ Provee nutrientes para las plantas.

¢ Mejora la porosidad y aireacion
del suelo.

¢ Aumenta la capacidad de reten-
cién de agua del suelo.

¢ Alimenta la vida del suelo.




MATERIALES COMPOSTABLES
MATERIALES VERDES O FRESCOS: se

descomponen rapidamente y tienen
una mayor proporcion de nitrégenoy
agua en su composicion.

Materiales frescos

Hojasy yuyos verdes

Cdascara de frutas

Cdascara de hortalizas

Yerba del tereré o mate

Filtro y residuo de café

Saquitos de té

Estiércol de vaca, gallina, cerdo,
cabra

MATERIALES SECOS O MARRONES: son

materiales de descomposicion len-
ta, ricos en carbono.

Materiales secos

Hojas de darboles

Pasto seco

Paja seca

Restos secos de poda

Restos secos de cosecha

Papel /cartén

Aserrin

Otros materiales compostables:

o CENIZA: aporta potasto. Se utiliza & CASCARA DE HUEVO: provee cal-

en cantidades pequenas. cioy fosforo.



Preparacion de compost
en pila

Es un sistema ideal si se dispone de espacio en el

1.

patio.

Se elige un lugar plano y sombreado, idealmente
debajo de un arbol.

Se marca el lugar, por ejemplo, Tm de ancho por
2mde largo. Se aflojan unos 5¢cm de suelo sin
voltearlo y se riega.

PRIMERA CAPA: se colocan materiales secos.
SEGUNDA CAPA: materiales verdes disponibles.
También se pueden incorporar un poco de ceni-
za y de cdascara de huevo molida.

Sise tiene disponible agregar una capa fina de
estiércol, luego un poco de tierra buena. Se riega

todo el material.

Se repite la disposicion de las capas en este
orden hasta llegar a Tm de altura.

Se cubre con paja, pasto seco o ramas secas.

Anivel urbano se puede hacer solamente con ho-
jas secas y residuos orgdnicos de frutas y verdu-

ras, si no se dispone de otros materiales.

No se utilizan para el compost restos de came,
pescado y comida cocinada, porque producen

olores fuertes que atraen moscas, ratones y otros

organismos perjudiciales para la salud.






Ihtercalado de capas

Eupons de 15 0. 20 em

— Ptimera copa de Sem

Ramas
Cortezas
Materiales gruesos

Compostdadje en recipientes

También se puede realizar el proceso
de compostaje en recipientes como
cajas recicladas, baldes, tambores.
En este caso —aligualque en elcom-
postaje en pila—, se intercalan mate-
riales secos y verdes, hasta llenar el
recipiente.




Cuidados en el proceso de compostaje

Cuidar especialmente la aireacion,
el nivel de humedad vy la temperatu-
ra de la mezcla de materiales. En el
compostaje en pila es importante
remover cada 8dias y regar periodi-
camente, 2 0 3 veces por semana en
inviernoy todos los dias en verano.

En el compostaje en recipiente con-
trolar la humedad y regar suave-
mente siestd seco. Se remueve cada
semana. Podrian surgir algunas difi-
cultades durante el proceso, pero es-
tas se resuelven aplicando algunas
medidas simples.

Problema Causa

Solucion

No se descompone,
la temperaturano
sube.

Falta nitrégeno
(materiales verdes) o
falta humedad.

Agregar restos frescos,
compost o estiércol,
para acelerar la
descomposicion. Regar.

Tiene olor a podrido.

Falta oxigeno, hay
exceso de humedad.

Remover y airear la mezcla,
incorporar hojas secas.

Restos de frutas 'y

Cubrir siempre restos

ambiente.

Hay muchas verduras quedan al frescos con hojas secas.
moscas. descubierto. Exceso Mantener humedad sin
de humedad. encharcar.
Hay muchas Sequedadeen la Regar para humedecer,
Lo mezclayen el .
hormiguitas. evitando exceso.

Cosecha del compost

El compost estd listo en 3 0 4 meses,
cuando los materiales se han trans-
formado en una tierra oscura, bien
esponjosa y con buen aroma.

Se puede pasar por una zaranda
para separar el material fino y mas
grueso. El material mas fino se apli-
ca al suelo o se usa para la prepara-
cion de almacigo.

Se aconseja usar el residuo grueso
como cobertura o se vuelve a incor-
porar a otra pila de compost. Se apli-
ca al suelo en una dosis de 3abkg
por metro cuadrado. Si el suelo esta
muy degradado, la proporcidon puede
ser mayor, 5a10kg por metro cuadra-
do.









ASOCIACION DE CULTIVOS EN EL JARDIN COMESTIBLE

En el jardin comestible se busca
crear un espacio muy rico en diversi-
dad de plantas, colores, aromas, sa-
boresy texturas, haciendo asociacio-
nes y mezclas de una gran variedad
de plantas ornamentales y comes-
tibles. Algunas de las asociaciones
que se pueden realizar son:

YERBAMATE +REPOLLO + CLAVELINAS QUINOTO + COLIFLOR + PETUNIA
SILVESTRE

PAKURI + JENGIBRE + BEGONIAS ,
ENELDO + REPO[L)IEOOEBOMATE +BOTON

TOMATE + ALBAHACA + KA'A
HE'E+BOTON DE ORO ,
LECHUGA +BOTON DE 0RO

BANANA -+ AMAMBAY + BATATA
YVAPURU + IMPATIENS +BOLDO

REPOLLO + MANZANILLA + CEBOLLA

REPOLLO + CAPUCHINA

GIRASOL + PEPINO + MENTA
ACELGA + MANZANILLA
ROSA +APIO/PEREJIL ESPINACA + CLAVELINA

ROMERO + REPOLLO + CAPUCHINA TOMATE + BEGONIAS



Asociaciones favorables entre hortalizas

+ AO: Lechuga, tomate

+ APIO: Puerro, tomate, repollo/bro-
coli, poroto, coliflor

+ BERENJENA: poroto

CEBOLLA: Repollo, remolacha, le-
chuga, tomate, manzanilla

L 4

LECHUGA: Zanahoria, rabanito,
frutilla, zapallo, cebolla

L 4

PEPINO: Nabo, maiz, girasol, le-
gumbres

«+ PEREJIL: Tomate

*

Asociacion precolombina

Una asociacion de cultivos practi-
cada desde épocas precolombinas
por los pueblos originarios de Lati-
noameérica es la combinacion de po-
roto, maiz y calabaza/zapallo. A esta
asociacion se le llama milpa o tres
hermanas. Es una asociacion muy
beneficiosa para los tres cultivos,
porque el poroto fertiliza la tierra, el
maiz hace de soporte del poroto y la
calabaza cubre el suelo. Si se tiene
espacio en el jardin es hermoso de-
dicar un lugar a esta asociacion en
verano.

+ PUERRO: cebolla, apio, zanaho-
ria

NABO: Lechuga, pepino, bueno
en general

REMOLACHA: Cebolla, repollo/

brocoli

*

*

*

TOMATE: cebolla, perejil, botdn
de oro, zanahoria, albahaca

o ZANAHORIA: Lechuga, cebolla,
puerro
o ZAPALLOS: Matz, porato, acelga










Cohtrol ecologico
de insectos y
ehfermedades

PREVENCION

Una forma de prevenir

y controlar insectos y
enfermedades en los
cultivos es promoviendo una
gran diversidad de especies.

En el jardin comestible, la variedad
de cultivos y las combinaciones son
esenciales, por lo cual al cumplir esa
premisa se tiene una base de protec-
cion muy importante. Las plantas
aromaticas y medicinales funcionan
como repelentes o como barreras de
olores, evitando que los insectos se
propaguen en los cultivos.

METODOS CURATIVOS

Los métodos curativos se basan en
la aplicacién de preparados botdni-
cos y otros componentes ecoldgicos
que pueden controlar la propagacion
de insectos perjudiciales y de orga-
nismos que causan enfermedades.

Las flores atraen muchos polinizado-
res y proveen alimento y refugio para
controladores bioldgicos de insectos
perjudiciales. Otro factor importante
es el cuidado de suelo. En la medida
en que el suelo sea nutritivo, las plan-
tas crecerdn mas sanas y fuertes.




Tratamientos para control de hongos

Ajo (desinfeccion de almdcigos)

Machacar 100g de ajo (3 ca-
bezas) y mezclar con 1 litro de
agua. Dejar en reposo 40 minu-
tos, colar y aplicar en el suelo
antes de la siembra.

Manzanilla

Hacer una infusién de 50 g de
flores secas en 10litros de agua.
Dejar enfriar y aplicar sin dilu-
cion en pulverizacion.

§ \

e
e

Wl g

Ajo preventivo

Machacar100g de ajoy mezclar
con 5 litros de agua. Esperar 40
a 50 minutos y aplicar sin dilu-
cion en el suelo y el follaje. Pre-
viene enfermedades causadas
por hongos.

Equisetum o cola de caballo

Hacer una infusion con 5009
de hojas secas y 10litros de
agua. Esperar que se enfrie y
aplicar sin dilucion.

Ajo y cebolla

Machacar Tkg de cebolla con 1
cabeza de ajo. Mezclar con 10
litros de agua y agregar 50g de
jabdn de coco. Dejar en reposo
durante una hora, pasar por co-
lador y aplicar.









Tratamientos para control de insectos

Fermentado de ortigas (pyno guasu)

1kg de hojas frescas (0 100-200g
de planta seca) en 10litros de
agua. Dejar fermentar1a 4 diasy
diluir en 50 litros de agua. Agre-
gar jabdn de coco. Controla pul-
gones, gusanos.

Macerado de guembe

Machacar Tkg de hojas vy tallos
de guembe, mezclar con 20litros
de agua y dejar reposar entre 24
y 48horas. Pasar por colador y
aplicar para controlar insectos.

Macerado de paraiso

Machacar Tkg de hojas y ramas
de paraiso, mezclar con 20litros
de agua y dejar reposar por 24
a 48horas. Pasar por colador y
aplicar para controlar insectos.

Aji picante

Moler 100g de aji, agregar 1litro
de agua, agitar y filtrar en un
lienzo exprimiéndolo bien. Diluir
el concentrado en cinco partes
de agua jabonosa. Concentra-
ciones demasiado altas pueden
causar guemaduras en las hojas.
Probar en una parte de la planta
antes de aplicar en las demds. Se
puede aplicar puro al suelo, sirve
para eliminar hormigas. Controla
pulgones, hormigas.

Infusiéon de hojas de ruda y salvia

200g de hojas de esta mezcla
por litro de agua repele pulgones
e insectos chupadores.

Ka’are y menta

Machacar 760g de ramas y ho-
jas de ka'are y 2560g de menta,
mezclar con 10litros de aguc.
Dejar reposar entre 12 y 24horas,
colar y aplicar en pulverizacion.
Controla burrito.

Paraiso—-Semillas

Hervir 1kg de semillas de ma-
duras de paraiso en 10litros de
agua. Enfriar y colar. Aplicar
puro o diluido para control de
larvas, hormigas, escarabajos
pequenos, pulgones.

Tdrtago

Hervir 260g de semillas de tarta-
go en 3 litros de agua. Colary pul-
verizar. Controla pulgones, hormi-
gas pequenas, larvas. Las hojas
del tartago actian como fungi-
cida. Machacar 1kg de hojas, de-
jarlas reposar en agua 24 horas.
Colary pulverizar. Para control de
hongos en acelga, tomate, locote.
También puede aplicarse en ro-
sas y otras plantas de jardin sus-
ceptibles a manchas producidas
por hongos.



Ceniza de madera

Controla plagas de granos al-
macenados y plagas de la par-
te aérea de las plantas. Para
controlar la polilla del poroto se
mezclan 100g de ceniza en 10kg
de porotos limpios y secos. Para
evitar que los gusanos ataquen
las verduras de hoja, rodear las
plantas con ceniza de madera.

Paraiso

Se coloca 1kg de frutas y hojas
de paraiso trituradas en un reci-
piente con 20 litros de agua. Se
deja fermentar por 5 a 10 dias,
hasta elaborar un purin. Con
ese liguido se riegan los cami-
nos de las hormigas y la boca
del hormiguero.

Para pulgones, dejar ceniza en
agua un dia, colar y pulverizar
sobre las plantas. La ceniza es
muy buena para prevenir man-
chas en citricos y en otros fru-
tales.

Control ecolégico de hormigas cortadoras (ysau)

Frutas de naranja con hongo

Se utilizan naranjas u otros ci-
tricos que presentan sintomas
de estar afectados por hon-
gos penicillium, que producen
manchas de color verde y azul.
Con estas frutas se prepara un
macerado. Luego se filtra el li-
guido y se riega sobre la boca
del hormiguero. El objetivo es
introducir esporas de estos
hongos en el hormiguero, para
combatir al hongo del cual se
alimentan las hormigas.



Cebo ecoldgico (arroz partido +sul-
fato de cobre)

Disolver 3 cucharadas de sul-
fato de cobre en 1 litro de agua.
Agregar 300 a 400g de arroz
partido. Dejar reposar el arroz
en este liquido por 1 hora. Co-
lar y dejar secar. Moler cascara
seca de naranja y mezclar con
el arroz. Hacer esta mezcla con
guantes para evitar que el olor
de las manos quede impregna-
do en el cebo. Distribuir el cebo
con guante cerca de los cami-
neros de las hormigas.

Una variante es usar jugo en
polvo sabor naranja en mezcla
con el sulfato de cobre, si no se
consigue cdscara de naranja
seca y molida.

Arroz partido +paraiso

Machacar 20 frutos maduros de
paraiso en un litro de agua. De-
jar reposar por una semana a la
sombra. Colar el liquido y mez-
clar con el arroz por 20 minutos.
Colary dejar secar el arroz. Afia-
dir a la preparacion cdscara
seca y molida de naranja. Usar
guantes para realizar la mezcla
y para distribuir el cebo en los
caminos de las hormigas.



cOhsgrvaciéh de
alimenhtos

El jardin comestible produce ali-
mentos para el autoconsumo de la
familia y en determinados momen-
tos podria darse una produccién
muy abundante. Para aprovechar la
abundancia de hortalizas y frutas de
temporada se debe recurrir a proce-
sos de conservacion.

La conservacion de alimentos es un
conjunto de procedimientos para
elaborar y envasar en conservas las
hortalizas y frutas, con el propésito
de mantenery guardar estos alimen-
tos para el consumo por mas tiempo.

JQUE ES UNA CONSERVA CASERA?

Es una forma de procesamiento que
tiene el objetivo de prevenir el dete-
rioro de alimentos vegetales elabo-
rando salsas, mermeladas, dulces vy
otras preparaciones a partir de hor-
talizas y frutas frescas de estacion.

Higiene personal:

1. Lavar manosy ufias antes de
cualquier proceso.

2. Usar delantal, tapabocasy tener
los cabellos recogidos.

Para elaborar las conservas caseras
es fundamental tener en cuenta las
medidas de higiene y sanidad, para
garantizar la buena calidad e inocui-
dad de los productaos.

3. Nousarreloj, anillos, pulseras u
otros objetos.

&, Evitar este trabajo en caso de
tener heridas, resfrios, gripes.

Higiene en el lugar de elaboracién y en el uso de utensilios/equipos

1. Limpiary ordenar antes de co-
menzar la elaboracion.

2. Mantener la limpieza.

3. Lavar las ollas y dejar escurrien-
do boca abajo sin secar.
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Lavar y guardar todos los utensi-
llos y equipos cuando se termi-
nen de usar.

Higiene en el proceso

1

Lavar la materia prima con agua
potable. En caso de no contar
con agua potable es convenien-
te desinfectar con lavandina (5
gotas de lavandina por litro de
agua es suficiente para desin-
fectar).

Esterilizacion de los frascos de vidrio

1.

Los frascos y sus tapas —todo
bien limpio— deben esterilizarse
para evitar contaminaciones
con microorganismas. Para

ello hervir en abundante agua
durante 10 a 20 minutos.

5. Utilizar elementos limpios.

2. Otra opcion es hervir el agua

y dejar enfriar antes de usar.
Enjuagar los equipos y utensi-
lios antes de utilizar. Retirar los
residuos y mantener el orden.

Este paso es importantisimo
antes de envasar los alimentos
procesados.

Coémo mantener la esterilizacion de los alimentos elaborados

1.

Los frascos que pasaron por

el proceso de esterilizacion se
cargan con alimentos calientes,
se cierran inmediatamente con
las tapas esterilizadas y se colo-
can los frascos cargados y bien
cerrados, boca abajo sobre una
superficie esterilizada.

Deben permanecer en esta posi-
cidn idealmente 24 horas. Luego
se guardan en lugar frescoy
seco. Una vez que se abre el fras-
co, debe guardarse en heladera.
Lo ideal es que se consuma en
pocos dias.

3. Todos estos cuidados son

necesarios para mantener las
conservas de frutas y hortalizas
en perfectas condiciones, rea-
lizando un buen control de los
microorganismos.






Recetas de cohservas
de hortalizas y frutas

MERMELADA DE TOMATES
INGREDIENTES
+ Tkgtomates maduros ¢ Jugode limoén
¢ 700g azucar
PREPARACION

Lavar los tomates. Pelar los tomates pasandolos primero por agua
hirviendo y luego por agua fria. Cortar los tomates en trozos. Sacar las
semillas. Pesar los tomates y mezclar con el azucar. Agregar el jugo de

limon. Llevar a fuego hasta obtener el punto de coccion.

MERMELADA DE FRUTILLAS

INGREDIENTES
¢ 1kg frutillas maduras + 800g aztcar
+ Tcucharada jugo de limon

PREPARACION

Lavar las frutillas y sacar los cabitos. Poner las frutillas con el jugo de

limdn en una cacerola y llevar a fuego durante un minuto hasta hervir.

Agregar el azucar. Dejar hervir a fuego lento hasta obtener el punto de
coccion.



MERMELADA DE MAMON
INGREDIENTES

+ Tkgmamon maduro, peladoy sin ¢ 600gazicar
semillas
¢ Jugode limdn

PREPARACION

Pasar el mamon por el cedazo o deshacerlo con un tenedor. Agregar el azu-
cary eljugo de limon. Poner a hervir hasta que esté a punto de coccion.

SALSA CRIOLLA

INGREDIENTES
+ 5kgtomates ¢ lunidad zanahoria
+ 4 unidades cebollas grandes + 50gsalgruesa
¢ 4 unidades pimientos rojos ¢ Pimienta en grano, laurel, perejil,

tomillo, orégano, albahaca, pi-

+ lcabeza gjo cante a gusto

PREPARACION

Pelar los tomates y sacar las semillas. Cortar todas las hortalizas en
trozos pequenos. Licuar primero los tomates, luego agregar los demas
ingredientes. Poner a hervir con la sal y los condimentos hasta que tome
punto. Envasar en caliente y tapar. Esterilizar a bano Maria durante unos
30 minutos.
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