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

0 consumo regular de hortaligas é de
fundamental importéncia, 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,
proteings, sais minerais e vitaminas. Além disso,
podem ter propriedades nutracéuticas, ou seja,
além de nutrir, possuem substancias naturais gue
trazem beneficios a salde, incluindo a prevencdo
e o tratamento de doencas.

Baseado nessa importdncia, o objetivo deste
curso é fornecer algumas informagdées sobre
plantio, manejo, colheita e tudo o que é
necessano saber para ter uma horta na propria
casa e aproueitar todos 0s beneficios que o
consumo de hortalicas pode trazer,



ONDE INSTALAR
gua_horta_

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 Grvores,
muros e paredes que facam sombra.

AGUA POTAVEL
Para irrigar, € ideal que seja préximo a uma
fonte de Ggua 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
¢ insuficiente e atrasa o crescimento, ocasionando,

em muitos casos, o aparecimento de doencas.
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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, através da compostagem).
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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 circulac@o.

CANTEIROS COM LARGURA DE CERCA DE
20 em 1 metro 50 em
DE ALTURA APROXIMADAMENTE 27-1:7. ClRCULACAO
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PRODUCAQ DE MUDAS
Feita em canteiro (sementeira), em copinhos de
jornal ou bandejos de isopor, usando substrato

PROPAGACAO

ESSE TIPO DE PLANTIO E preparado com uma mistura de terra peneirada
REALIZADO DIRETAMENTE + esterco peneirado + adubo. As mudas sdo
transplantadas (colocadas no local definitivo)
NO CANTEIRO. com 25 a 40 dias (dependendo da espécie),

preferenciaimente quando a muda ja tem

Dependendo da hortalica, a semeadura
de 4 a 5 folhas definitivas.

pode ser feita em sulcos rasos, de

1 a 3cm de profundidade (por exemplo
cenoura, beterraba, rabanete e ricula),
colocando-se, se possivel, uma semente
a cada 1cm. No caso de hortalicas que
produzem frutos (abbébora, abobrinhg,

dados' no Tmngp/anfe !

: ) : i °Mo?he
melancia, meldo, pepino e guiabo), a : ; bem as mudas Para facilitar a retiradg
semeadura pode ser feita em covas com tESCO 405 draldas, sem raizes -
. - 01as ou arrebentadgs |
3 a 5em de profundidade, colocando-se : . Faca covas na g
2 a 4 sementes por cova, variando-se @ ’A in . m:, ;Sr:'au"dc’a e profundlaaae
Sk st i i @ que ira plant
< ' ar,
distdncia conforme a espécie semeada, ”5,_. ’COloque amuda ng ’.

€ova, encha ¢
€ aperte parq que fique firme. € terra

- Mo?he 10dos os digs, gte Pegar. Depojs,
acordo com g necesstdade mantendo

h | m I.l ﬂcxﬁern encharca;

em geral de 30cma 1m.

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




c LI M A VEJA ALGUNS EXEMPLOS DE CULTURA:

PRIMAVERA/ VERAO
A MAIORIA DAS HORTALICAS PODE SER DS borms /moromca. abobrinkial berkiel
PLANTADA O ANO TODO, POIS O CLIMA

feijdo-vagem, meldo, melancia, pepino,

TROPICAL DO BRASIL FAVORECE A PLANTACAO. pimenta, pimentdo, quiabo, tomate.
Algumas porém), desenvolvem-se melhor ou pior em OUTONO/INVERNO

determinadas épocas do ano. Levando-se em consideracdo Agridio, acelga, beterraba, couve-chinesa,
este fator, o ataque de pragas ou doencas € bastante reduzido. ervilha, nabo, rabanete, rGcula.

doentes ou menos desenvolvidas.

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

» Estaqueamento e amarrio: dé suporte as

c U I DA D o S : g::ib:c:tzlmi:isob’:ot(:'elimine plantas C 0, he |' Ta
/____/

| ’() plantas que precisam de apoio para crescer. recisd SBT T onois do pOnte:
/. P ?-_ » D@ preferéncia a espécies com cultivo mais gos poucos, =2 T s ntagdo
. /) s _enr MeInor U
L — 7 simples ou adaptadas as condi¢bes locais. sara aproveitd |
: NI « Planeje o plantio a médio e longo prazo. aoeo aue, depols 48 C IMdds.

o o % ¢ Guarde as sementes ndo utilizadas
= e T — "~y em local seco e fresco.
- —
S = L —2h * Tome cuidado especial com as sombras,
== = = ‘\\ a adubagcdio e a irrigacdio.
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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 ermn recipientes
comn 20 o 25em de profundidade <2c: agrido, alface,
chicéria, almeirdo, beterraba, cebolinha, coentro,
espinafre, morango, rabanete, riicula e salsa.

Erm vasos cu sacos plasticos com 30 a 50em de gitura

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

couve, brocolis, couve-flor, repaolho, feijdo-vagem, ervilha
torta, pepino, pimentdo, pimenta, quiabo e tomate.

Faca furos no fundo do recipiente e coloque sobre
suportes que permitarmn 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 rmistura, acrescente
100 gramas de NPK na formulacdo 4-14-8. Misture
muito bem © adubo e o esterco com a terra para evitar
que as raizes das plantas novas sejom queimadas.




GLOSSARIO DE HORTALICAS
e 2uag propriedades.

ABOBORA

Vitaminges A, B, C, E, sois minerais
(fésforo, potdssio e cdicio) e gita
concentracdo de caroteno
Sementes: vermifuge naturgl,
Combate hepatite, uretrite e cdncer.

Egpécies

HORTALICAS FRUTO: |
tomate, melancia, quiabo,

pepino, pimentao.

ABOBRINHA

Vitaminas A, B, C, sais minerais

HORTALICAS HERBACEAS:

alface repolho, couve-flor ‘ (cdiicio, fosforo e ferro) e rica em fosfato.
-\ ' I Tonico para ¢ cérebro.
rucula. {

ALFACE

Vitaminags A, compiexo B e C, sais
minerais (calcio e ferro), rica em
potdssio e fibras, étimo para o
funciongmento intestinal,

Baixo volor caldrico, diurdtica e calmante

HORTAUCAS TUBEROSAS’. ;
| cenoura, cebola, beterraba, ‘

\',.' alho, hatata-doce.
“ ‘. | . i{i
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ALHO

Ricoemvitamina B,Ce E

Reduz o colesterol, controla o pressdo
songuinea e previne g formactc de
codquios nos crtérias.

Tem propriedades antibiéticas e
imunoldgicas e pravine alguns

tipos de cncer e doencas crdnicas
associadas ao envelhecimento.

BERINJELA

Vitominas A e B e rica em potdssio.
Ajuda no tratamento do colesterol
alto, hipertensdo e protege contra
¢ cdncer da préstato

BETERRABA

Rica em Vitamina &, do complexo B
e sais minerais (potassio, sodio,
fhsfore e ferro),

Folhas: ricos em nutrientes.

indicada para casos de anemnia.

BROCOLIS

Ricoemn vitaminas B, C, E, K e sais
minerais (cdlcio, ferro e potdssio).
Formacdo e manutengdo

de ossos e dentes.

Atua no funcionamento dos sistemas
nenoso e imuncldgico e eliming
cormpostos concerigenos do organismo

CEBOLA

Vitamings A, B, C e sais minerais
(potéssic, fosforo e céicio)
Potente bactericida.

Alua na prevencdo de doengas
cardiovasculares e de diabetes,

CENOURA

Vitarninas B1, B2, BS e B6 e rica em
carotenc (precursor da vitaminag A)

Folhas: vitamings A e C, fonte de fibras.
Antioxidante, importonte parg ¢
crescimento, a visdo, o pele e o imunidade.
Previne doencas cardiacas e alguns

tipos de cdncer



COUVE-FLOR

Rico em vitarninas A, C e do complexo B,
Atua no crescimento e cumenta ¢
resisléncia do organismo contra
infecgdes e resfriados.

COUVE

Rica em vitaminas A, C, do complexo B
e sais minerals (cdlcio, fésforo e ferro).
Protege o sistema rervoso, ojuda no
formaglo de dentes e 0ssos e previne
Q gnemia e 0 Cansago.

ESPINAFRE

Rico em vitaminas A, B, K e sals minergis
(poldssio, sédio e ferrg). Mantém a masso
asseq, evitondo g osteoporose. Contém
fibras que ajudarn no funcionamento do
Intestino e previne catareta e degeneragdo,
que pedern levar A cegueira,

Atua na coordenacgo motora, tenalidode
soudavel da pele e ganemia.
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MELANCIA

Rica e vitaminas A, B, C e sais minerais
(fésforo, céicio e ferro),

Diurétice, otua como leve laxante
Previne contro reurmnatismo,

artrite e abstructes renais.

PEPINO

Vitaminas A, B, C, magnésic

grande guantidade de dqua.
Importante parg combater o contracfo
muscular, doencos da pele e tecido
subcutdneo.

PIMENTAO/PIMENTA

Ricos em vitaminas C, pro-vitamina A

e ferro. Faverecern o obsorgdo de nutrienteas,
montérm a sclde da pele, olhos e vosos
sgnguineos. Tém ac¢tie enti-bactericido,
descongestionante e expectoronte, além

de auxilior no reducdo do colesterol.




RABANETE

ferro, fosforo e lodo),

Alug no sistema nervesoe, no formacido

de 0Ss0s e dentes e pravineg anemio

REPOLHO

Ricoem vitamings B, C, K e
gis minergis {potdssio e calcio)

e lem acdes antibacteriana e antiviral.

TOMATE

=ICO EM arninags L, t g carolenolaes

(licopeno e pelacaroteno)

cancer de pulmdo, epitélio (esdfeqo,
estimaogo) e préstata. Tem atividade
antioxidante, prevenindo o

envelhecimento precoce.

“OC « A A 9 A,

0B85, Alngestae gievdda ge dorgurgs
reduz o absorcdo dos carotendides

1rCiin pren | ua propr Lo
taica 150. Conh aind r aaoe atu
Lager limen b 1 a
AQOra Ve ). maos a horta!

Rico emn vitarning & e sais minerais (calcio,

Protege contra Glceros e cancer do cdlon

Protege contro doencas cardiovesculares,

STOP HUNGER

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

O STOP HUNGER atua com foco em 3 dreas: suporte aos mats necessitados
nas comunidades onde a Sodexo estd presente, a0s pequencs empresarios
na gerocdo de renda contribuindo no combate a fome e a md nutriglo 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 Ciénclas Agrdrias e Veterindrias da UNESP, no
campus de Jaboticabal, oferece bolsas de estudos aos estudantes que ndo
poderiam se manter fora de suas cidades e, em 2010, ampiiou adotando
tombém 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 ds Instituicles
beneficentes destas regiles.

A Sodexo por sua vez agradece ao prof, Ismaoel e a seus estudantes
colaboradores voluntdrios que encontraram um tempo no calendario
universitdrio, para relatar e dividir suas experiéncias, na criacdo desta
cartilha que se propde a ensinar pessoas que ndo tem conhecimento
agrondmico, a arte de se fazer uma horta em ©asa,

PROFESSOR COORDENADOR: Antonfo Ismael Indcio Cardoso

ALUNOS COLABORADORES VOLUNTARIOS:

Armanda Regina Godoy Baptistdio « Andréa Reiko Oliveira Higuti
Ariane da Cunha Salata « Cristiaini Kano e Felipe Oliveira Magro
Marina de Toledo Rodrigues Claudio « Pdmela Gomes Nakada Freftas
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