





























































































































































































































































































































































































































































































































































































































Sino tienes mucho espacio:
mas ideas para huertos pequenos

iManos a la obra/!

Después de conseguir el huacal, lavalo y retira cualquier residuo. Es importante realizar la limpieza si
deseas decorar con pintura. Después de que la pintura se haya secado, introduce la malla cubriendo
todo el interior de la caja y sujeta los extremos con clavos pequefios. Recuerda que el huacal tiene
varias partes abiertas, por lo que tendras que cubrirlas todas, jy listo!

Esta opcién es muy facil: después de haber preparado tu caja de madera, puedes colocar la tierra y
sembrar. Este material es muy préctico y puedes cambiarlo de un lugar a otro cuando tu quieras.

Tu huerto en cajas de plastico de frutas

Otra opcidn son las cajas de plastico, que puedes conseguir facilmente, pues también son recipientes
que se utilizan para transportar fruta, y las venden en los mercados.

Férralas de forma similar a las cajas de madera para ayudar a retener mejor la tierra.

Tu huerto en macetas, ollas, botellas y recipientes viejos

Puedes también utilizar materiales a tu alcance en tu comunidad. Por ejemplo, las ollas viejas,
pedazos de madera, botellas de vidrio, inodoros rotos, bolsas de tela y costales son buenas
opciones para macetas. Los tubos de cartén de papel de bafo y cartones de huevo sirven para
hacer semilleros. Te recomendamos no utilizar botes de plastico pet para cultivar plantas comes-
tibles, ya que con el sol los quimicos téxicos del plastico son liberados y podrian ser absorbidos
por las plantas.
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Herramientas mas usuales para
trabajar en el huerto escolar

Las herramientas adecuadas para cada labor nos facilitan el trabajo del huerto, pero varias escuelas
no tienen acceso a ellas. Es posible que las familias los presten, o pueden hacer una colecta para
comprarlas.

Es importante que cuando los nifios usen las herramientas lo hagan con supervisién de una per-
sona adulta. Si puedes consigue herramientas de varios tamafos, adecuadas para que los nifios
puedan realizar mejor su trabajo en el huerto.

Azadén: El azadén es una ldmina de acero
en angulo recto y con un extremo cortante.
Estad unido a un mango de madera. Sirve para
preparar la tierra cuando el suelo no estd muy
compactado. Los hay de diversos tamafios.

Pala: La pala tiene forma de cuchara. Esta
hecha de metal con una superficie plana y
una curvatura cuadrada o redonda. Hay de
diferentes tamafios. Sirve para cavar, levantar
tierra y piedras.

A continuacion te describimos algunas herramientas Utiles y te damos algunas sugerencias para
utilizarlas.

Pala ancha para pequenos vegetales: Tam-

bién hay pequefias palas de jardineria, ideal

para el trabajo con los nifios pequefios y para

trasplantar hortalizas.

Pico/Zapapico: Esta herramienta es ideal para

excavar donde la tierra es muy compacta.

El machete: Es un cuchillo de hoja méas o ﬂ
menos larga y ancha, de mango corto y con filo
en uno de sus lados. Esta es una herramienta
muy importante para deshierbar terrenos con

malezas. Es importante tener cuidado al mo-
mento de utilizarlo.

[>lgl=)
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Carretilla: Es una herramienta muy util para
transportar tierra, piedras, abono organico,
tus herramientas, etc. Las hay de una o dos
ruedas, la primera necesita mas fuerza y senti-
do del equilibrio para usarla, y la de dos rue-
das es mas Util para trabajos pesados. Cuanto
mas ancha sea la rueda, mas facil y comodo
nos resultard circular por suelos himedos. Las
cajas de las carretillas pueden ser metélicas o
plasticas.

Horquilla: tiene la forma de un gran tenedor.
Hay horquillas con dientes redondos para
acarrear cantidades grandes de materiales
ligeros, y otras con dientes planos para re-
mover la tierra, desenterrar cultivos, esparcir
el abono, levantar plantas, airear y soltar un
suelo muy compacto.

Tijeras de podar: Utiles para cortar con pre-
cision tallos tiernos de las plantas; puedes usar-
las para podar ramas.

Manguera: Debe tener un largo suficiente para
llegar sin esfuerzo a los puntos de riego. Te
ayudara a regar tus plantas con mas facilidad.

Regadera: existen de varios tamafos y mate-
riales, de manera que puedes elegir el ade-
cuado para tus alumnos. Es ideal para regar
huertos pequefios o plantas en macetas.

Rastrillo plano: tiene forma de T unida di-
rectamente al mango, lo que permite usarlo
ejerciendo mayor presién. Sirve para limpiar
y alisar las superficies de tierra.
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Recomendaciones:

Tus herramientas pueden durar por mucho tiempo si después de cada uso las conservas lim-
pias y ordenadas. Limpia tus herramientas de cualquier resto de tierra cada vez que las uses,
sécalas y guardalas en un lugar seco.

Si no cuentas con recursos econdémicos para comprar muchas herramientas, procura por lo menos
conseguir un azaddn, un machete, una regadera y una palita.




,COmo elaborar una composta?

El compostaje es un método que acelera la descomposicion de la materia orgénica con una pér-
dida minima de nutrientes, para que podamos enriquecer el suelo del huerto.

Materiales:

Material organico:

- Ejemplos: residuos de frutas o verduras, cascaras de huevo, secas y trituradas, paja, restos
de café o de té, tierra, hojarasca o cultivo de monte, cascaras de frijol, olote de maiz, etc.

- Qué no debo incluir en la composta: heces de perros y gatos, excremento de humanos,
productos quimicos, aceite para cocinar, restos de comida cocinados con carne, plastico,
vidrio, etc.

Otros materiales:
- Cernidor

- Pala para voltear la composta

iManos a la obra/!

En primer lugar tienes que elegir el lugar donde colocards tu composta: puede ser en la super-
ficie del suelo o en un recipiente amplio. Una composta bien cuidada no atrae moscas ni ratas,
pero para evitar problemas te recomendamos que la hagas alejada de las aulas, pero lo suficien-
temente cerca para que puedas acceder a ella facilmente.

Idealmente una composta debe construirse en capas. La capa inferior estard formada por paja
o ramas secas. La siguiente capa sera de tierra, enseguida de material organico fresco. Se cubre
con otra capa de tierra y de paja, y puedes usar un poco de ceniza o cal para alejar a los insectos
o roedores. Segun la cantidad de material que tengas, puedes repetir las capas varias veces.

La primera vez que realices tu composta te recomendamos que le agregues un poco de hojarasca
del bosque para inocularla con las bacterias y hongos que descompondran la materia organica. Las
siguientes veces bastara con que agregues un poco de la composta vieja a la nueva. Recuerda re-
gar con agua periédicamente tu composta y voltearla cada 8 dias. Para determinar si tu composta
tiene suficiente agua, toma un pufiado de composta con tu mano y oprimela. Si al oprimirla escurre
agua, le estads echando demasiada, pero si se hace polvo debes ponerle mas agua. El proceso de
descomposicion puede variar, dependiendo de los materiales utilizados y del tamafio y volumen
de tu composta.

,CoOmo cosechar la composta?

Después de unos meses, podemos observar que todos los residuos se han desintegrado, y la com-
posta tendra un color marrén oscuro, con olor a tierra himeda. Antes de incorporarla a tu huerto te
recomendamos cernirla para descartar los pedazos grandes o posibles materiales contaminantes.




,C0mo realizar una lombricomposta?

La lombricomposta es una técnica para producir abono organico utilizando a la lombriz roja
(Eisenia foetida) para acelerar el proceso. A esta lombricita también se le conoce como lombriz
californiana, aunque sus antepasados eran italianos. Se alimenta de desechos organicos y los
transforma en abono con alto nivel en nutrientes.

Materiales para elaborar la lombricomposta

- Contenedor o recipiente: una caja de madera de 1 m2 o recipientes de plastico, tinas etc.
Y2 kg de lombrices rojas californianas

- Material organico: desechos de frutas, verduras, hojas secas, etc. Los citricos como céascaras
de naranja o de limén no son recomendables por su nivel de acidez; también procura no
colocarle restos de alimentos, carne, huesos, heces de animales etc.

- Tierra sin composta
- Agua
- Viruta, paja, pléstico negro

- Cernidor

iManos a la obra/!

- Si optas por elegir un recipiente de plastico, realiza perforaciones en la parte inferior del re-
cipiente para drenar el exceso de agua. Si usas una caja de madera, coloca en su interior un
plastico para cubrir el fondo: puedes colocarlo de forma que en la madera quede un desnivel
para drenar el agua. De preferencia elige colocar tus contenedores en lugares que tengan
sombra, y lejos del suelo para evitar que los depredadores (ej. hormigas, aves) se coman tus
lombrices.

- Agrega la tierra, dispersandola por toda la superficie.

- Agrega materia organica (desechos). Procura darles de comer a tus lombrices frecuente-
mente.

- Agrega agua en tu composta, y procura que esté himeda pero no en exceso.

- Para finalizar, espolvorea la superficie con paja seca, viruta u otro material fibroso, para que
la composta se mantenga himeda y libre de animales o insectos. También puedes taparla
con un plastico negro.




,Como cosechar la composta?

Después de 4-6 meses, todos los desechos ya tienen que estar totalmente compostados, y po-
drés observar que la tierra es mas oscura y sin olor. Cierne la lombricomposta, colocando un poco
en la cernidora y moviéndola con rapidez para separar la composta de los restos de desechos
que aun no se hayan desintegrado, lombrices, etc. Todo lo que queda sobre la cernidora sera
depositado nuevamente en la composta, y lo que queda debajo de la cernidora es la lombricom-
posta que estd lista para agregarla a tus plantas.




Rotacidon de cultivos

La rotacién de los cultivos no perennes de una temporada a otra ayuda a no agotar los nutrientes del
suelo y también a evitar plagas. Los diferentes cultivos toman los nutrientes de manera diferente y a
diferentes profundidades, por lo que la rotacién ayuda a su conservacion. Si tenemos en dos perio-
dos seguidos el mismo cultivo o uno de la misma familia es muy probable que tengamos mas ataques
de plagas, ya que a menudo éstas y las enfermedades son muy especializadas. Al rotar los cultivos, en
cambio, podemos evitar algunos de estos problemas y disminuir las poblaciones de plagas.

Se recomienda en cada cama de cultivo o maceta cultivar una familia diferente de plantas cada
temporada, y rotar entre cultivos de raiz y cultivos de hojas.

Ejemplos de calendarizacién de siembra no apropiada

Cama o Cama o Cama o Cama o
maceta 1 maceta 2 maceta 3 maceta 4
Temporada 1 tomate betabel acelga frijol
Temporada 2 papa papa espinaca frijol
Temporada 3 chile zanahoria lechuga frijol
Razén por la que | son todos de la | son todos cultivos | son todos culti- | es el mismo
no conviene misma familia de raiz vos de hojas cultivo
(Solanaceas)

Ejemplos de calendarizaciéon de siembra apropiada

Camao Camao Cama o Cama o

maceta 1 maceta 2 maceta 3 maceta 4
Temporada 1 tomate ejote zanahoria arveja o chicharo
Temporada 2 betabel papa acelga zanahoria
Temporada 3 lechuga lechuga cebolla lechuga
Temporada 4 tomate ejote espinaca papa

Animate a jugar con tus estudiantes y hacer un calendario de siembra, poniendo cuatro reglas
del juego:

1. Que sean cultivos que les gusta comer.
2. No rotar cultivos de la misma familia en la misma cama o maceta.

3. No rotar cultivos de hojas con cultivos de hojas.

I huerto escolar



4. No rotar cultivos de raiz con cultivos de raiz.

Cultivos de raiz: betabel, cebolla, ajo, zanahoria, papa, camote, etc.
Cultivos de hojas: acelga, espinaca, lechuga, bledos, verdolaga, etc.
Cultivos de la familia solanacea: jitomate, papa, berenjena, chile, etc.
Cultivos de la familia leguminosa: ejote, arveja, frijol, etc.

Cultivos de la familia brasica: col, repollo, brécoli, coliflor, colinabo, mostaza, nabito, rdbano, etc.

Ideas pare trak el huerto escolar



Mulch, mantillo o acolchado

5»Qué es el mulch?

El mulch, mantillo o acolchado es una capa de material orgénico seco que se utiliza para cubrir
el suelo de tu huerto.

Los materiales mas comunes que se utilizan como mulch son paja, hojas secas, cascarilla de arroz,
estiércol seco, restos de plantas secas, viruta de madera que no tenga barniz u otro quimico, y
fibra de coco. Se recomienda utilizar lo que se tenga disponible en la zona.

Beneficios de usar el mulch:
- Protege el suelo de la erosion.
- Mejora la infiltracién de agua.
- En época de secas mantiene el suelo himedo reduciendo la evaporacion.
- Suprime el crecimiento de hierbas que no queremos en nuestro huerto.
- Evita que el suelo se caliente en exceso.
- Evita que las frutas como fresas y tomates toquen el suelo.

- Evita que las particulas de suelo salpiquen las plantas.

- Disminuye el ataque de enfermedades a los cultivos.

Paso a paso:

Consigue el material o materiales que necesitas para cubrir la cantidad de suelo que necesites.

Aplica una capa fina sobre los suelos que desees proteger.




¢,C0mo realizar tu propio semillero o almacigo?

Al momento de la siembra las semillas son muy vulnerables. Se pueden deslavar si se riegan de
forma inapropiada, se pueden resecar si no se riegan suficiente, o pueden quedar expuestas y
ser comidas por herbivoros. Para muchas especies de hortalizas, es necesario que las sembre-
mos en un espacio donde les podamos dar los cuidados especiales que necesitan, hasta que se
puedan trasplantar al lugar donde terminaran de crecer. Ese espacio protegido para hacer ger-
minar las semillas se llama almacigo o semillero.

iManos a la obra/!

- Consigue los materiales que necesitas: una caja o pequefia maceta poco profunda (unos 10
cm o menos), un plastico o tela para cubrirlo, suelo y abono finamente cernido.

- Algunos materiales reciclables que puedes utilizar para construir tu semillero son: cajas de
madera, rollitos de cartén de papel higiénico, cascarones de huevos, cajitas de carton, cés-
caras de naranja, troncos de plantas de platano, contenedores o cajas de huevo, etc.

- Si tu recipiente no tiene drenaje, realiza pequefios agujeros en la parte inferior para drenar
el exceso de agua.

- Llena tu recipiente con la tierra y abono cernidos.

- Siembra tus semillas. Puedes sembrarlas bastante juntas unas de otras, puesto que luego las
trasplantaras.

- Coloca tu semillero en un lugar donde no haya exceso de sol, ya que esto hard que el agua
se evapore muy rapido.

- Cubre el semillero con un plastico, una tela o un mulch ligero.
- Vigila dos veces al dia que tu alméacigo esté himedo, pero no inundado.

- Cuando las plantulas tengan unos 10 centimetros de alto, estaran listas para el trasplante.

Recuerda que no todos los cultivos necesitan almécigo: en general los que tienen semillas
grandes como las acelgas, no los necesitan, pero consentirlas un poco al inicio de su desarrollo
puede hacer que crezcan mas rapido, sobre todo en época fria. Otros cultivos como el rabano no
deben sembrarse en semillero porque al ser trasplantados ya no forman una cabecita.

Los cultivos que mas cominmente se siembran en almécigos son las semillas pequefas, como la
lechuga, el tomate, la cebolla, la berenjena, el brécoli, la coliflor, el chile, el amaranto y la man-
zanilla.

En climas extremos (heladas en las tierras altas, sequia en las tierras bajas o en plena época de
lluvia) iniciar la mayoria de los cultivos en un almécigo es beneficioso, ya que se puede controlar
mejor la temperatura y la humedad. Cuando el clima es mas moderado y puedes vigilar tu huer-
to todos los dias, practicamente todas las semillas se pueden sembrar directamente en el lugar
donde se van a desarrollar si las cuidas bien.




Secretos para cultivar bien
algunos vegetales*

*Guadalupe Santiz Ruiz y Helda Morales.

Equipo de Laboratorios para la vida, El Colegio de la Frontera Sur.



Arvejas

Nombre comun: Chicharo, arveja

Nombre cientifico: Pisum sativum L.

Descripcion: La arveja es de la familia Fabaceae, como los
frijoles y el chipilin. Crece en forma de enredadera con flores ’

blancas, vainas verdes y semillas redondas. Su consumo te .
aporta proteinas y vitaminas Ay B. .

Como sembrar: Su siembra es directa: coloca de 2 a 3 semillas

a unos 5 cm de profundidad en el suelo. Requiere de suelos
ligeros para su buen crecimiento y mucho sol. Deberas brindarle
un sostén como un palo o una cerca para que se vaya enredando.

Clima: Su reproduccién ideal es en temperaturas de 16 °C a 20 °C.

Como cosechar: La planta comenzara a florear y después dara unas vainas que puedes cosechar
tiernas, antes de que se comiencen a secar, o esperar a que maduren si las quieres como semillas.

Sembrar Dias de Dias de Profundidad Espacio de

germinacion cosecha de siembra siembra

Noviembre 15 dias 90 dias aproximadamente 5cm 10 cm

Sugerencia de consumo: Las vainas tiernas de las arvejas se consumen crudas en ensaladas o
guisadas. Las arvejas tiernas se consumen en sopas, con arroz o ensaladas y las secos en sopas.

Datos curiosos: Algunas arvejas se usan exclusivamente como abonos verdes para mejorar la
calidad del suelo.
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Acelga

Nombre comiin: Acelga blanca

Nombre cientifico: Beta vulgaris var. cicla

Descripcién: Las acelgas normalmente son de tallos anchos

y hojas grandes ligeramente arrugadas. La diferencia entre las
variedades radica en el color del tallo, existen acelgas de tallos
rojos, amarillas y rosas. Las hojas pueden llegar a medir hasta 1

m de largo. Las acelgas son de la familia Chenopodiaceae como los
betabeles. Tienen un alto contenido de calcio.

Como sembrar: Se puede realizar la germinacion en un semillero. Después de que la planta
tenga por lo menos 4 hojas de 5 cm de largo aproximadamente, se procedera al transplante al
lugar definitivo. Pero también se puede sembrar directamente donde se pretende que crezca. Se
desarrollan bien en el suelo y en macetas. Es aconsejable remojar las semillas para que germinen
mas rapidamente.

Clima: 10 °C a 25 °C. Tolera un poco de sombra y heladas ligeras.

Como cosechar: Después de unos meses, podras realizar la cosecha cuantas veces pueda darte
la planta. Recuerda cosechar las hojas con los tallos y no la raiz, porque la acelga es un vegetal
muy resistente y duradero, y dependiendo de sus cuidados puede producir por varios afios.

Semilla: Puedes dejar una planta de acelga para semillar. Es importante tener paciencia, pues
las semillas tardaran unos meses para estar listas. La planta de la acelga formara un tallo largo
parecido a una espiga donde la flor producira semillas en forma de semicirculos agrietados.

Sembrar Dias de Dias de Profundidad Espacio de Dias de

germinacién trasplante de siembra siembra cosecha

A partir de 90

Todo el afio 10 dias 20 dias 2.5cm 8 x 45 cm dias

Sugerencia de consumo: Las hojas bien desarrolladas se comen guisadas. También se pueden
comer como germinados o las pequefas plantulas en ensalada.
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Betabel

Nombre comin: Betabel, remolacha

Nombre cientifico: Beta vulgaris

Descripcion: El betabel o remolacha es de la familia Chenopodiaceae,
como las acelgas. La variedad mas comun es la roja, con tallos largos

carnosos de color rojizo, hojas anchas de color verde con venas de

color rojo. La raiz es redonda, generalmente de color rojo oscuro. Las

flores crecen en una espiga, donde se forman las semillas de color

café. Consumir betabel nos aporta vitaminas A, E y C'y minerales como
el magnesio.

Como sembrar: Es recomendable utilizar un semillero para germinar las
semillas. Cuando aparezcan 4 hojas deberas trasplantarlas al huerto. El suelo
debera estar flojo, para que las raices puedan desarrollarse.

Clima: Regiones templadas y frias, entre 10°C a 20 °C. Resiste las heladas suaves, pero no tolera
la sequia.

Como cosechar: Después de 3 o 4 meses aproximadamente podras cosechar las raices.

Semillas: Para obtener semillas, debes dejar crecer el tallo y dejar que floree. Es preferible co-
sechar las semillas cuando la planta esta totalmente seca.

Sembrar Dias de Dias de Profundidad Espacio de

germinacion cosecha de siembra siembra

Octubre -

. 15 dias 90 a 120 dias 2cm 8 cm
noviembre

Sugerencia de consumo: Generalmente comemos las raices cocidas en ensalada o encurtidas.
Las hojas tiernas en ensalada, o las hojas mas grandes guisadas, son también deliciosas.

Datos curiosos: En algunos paises templados las remolachas se cultivan para producir azicar.
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Bledo

Nombre comiin: Bledo, quintonil, quelite

Nombre cientifico: Amaranthus hybridus

Descripcién: Es una planta silvestre comestible con hojas ovala-
das, tallos rojizos y flores verdes o rojas, y puede llegar a medir
hasta 2 metros de altura. Es de la familia del amaranto, las es-
pinacas y la quinua: Amaranthaceae. Tiene un alto contenido en
acido félico, hierro y proteinas.

Clima: 12 °C a 20 °C

Como sembrar: Puedes esparcir la semilla directamente al suelo o trasplantar las plantulas que
encuentres en los campos y caminos. Prefiere suelos bien drenados y fértiles, pero crece también
en suelos pesados.

Como cosechar: Cortar las hojas y tallos tiernos.

Semiilla: Sus flores comienzan a crecer a lo alto de la planta en forma de espiga, y cuando estas
flores estan secas, las semillas estan listas para cosecharse. Debes cuidar que no se esparzan por
el suelo, porque se convierte en maleza facilmente.

Sembrar Dias de Profundidad de Espacio de Dias de

germinacion siembra siembra cosecha

A partir de 60

Todo el afio 10 dias Superficial 20 cm di
fas

Sugerencia de consumo: Las hojas y tallos tiernos del bledo se consumen guisados. En
Mesoamérica la forma més popular de consumirlo es en caldo.

Datos curiosos: Hay evidencias de que el bledo era consumido en Mesoamérica en tiempos
precolombinos y en tseltal se llama tzul.
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Calabaza

Nombre comin: Calabaza

Nombre cientifico: Cucurbita pepo

Descripcién: La calabaza, como el meldn, la sandia y el pepino,

es de la familia Cucurbitacea. Al crecer, la calabaza extiende sus
tallos como una enredadera. Sus flores son de color amarillo y
su fruto es carnoso. La forma y color del fruto dependen de la
variedad. El fruto maduro de las calabazas tiene alto contenido de
vitamina A, y las semillas son ricas en omega 3.

Como sembrar: Las calabazas crecen en forma extendida por el suelo y se necesitan por lo
menos unos 10 metros cuadrados para su crecimiento, pero también puedes enredarlas en una
cerca. Puedes sembrar de 2 a 3 semillas a una profundidad de 8 centimetros en el suelo. El tiem-
po de germinacion sera de 10 dias aproximadamente. Les gusta el sol, pero también crecen bien
bajo la ligera sombra del maiz.

Clima: Hay variedades de calabaza para climas frios, templados y calidos, pero no resisten a las
heladas.

Como cosechar: Después de tres o cuatro meses puedes empezar a cosechar los frutos. El tiem-
po de cosecha dependera del modo de consumo, porque puedes cosechar las flores, la calabaza
tierna o los frutos maduros.

Sembrar Dias de Dias de Profundidad Espacio de siembra

germinacion cosecha de siembra

1.5 entre plantas y

Mayo 10 dias 90 a 120 dias 2a3cm 4.5 entre hileras

Sugerencia de consumo: Las flores son deliciosas en sopas o quesadillas, los frutos tiernos se
comen guisados o en ensaladas, los frutos maduros son buenos para sopas o postres, y las semi-
llas son deliciosas asadas.

Datos curiosos: En tsotsil y tseltal calabaza se llama ch” um.
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Cebolla

Nombre comin: Cebolla

Nombre cientifico: Allium cepa

Descripcion: La cebolla pertenece a la familia Amaryllidacea,
como el ajo y el puerro. El bulbo estd formado por hojas en-
grosadas. Sus flores en forma de pompodn son blanco-verdosas

y aparecen a lo alto de un tallo largo y liso. Las semillas son
pequenas, de color negro. Las cebollas tienen un alto contenido
de potasio y vitamina A.

Como sembrar: Puedes sembrar semillas de cebolla o directamente del bulbo. En algunos cli-
mas se pueden cosechar las semillas, pero en otras el proceso puede ser largo y complicado.
La forma mas facil es comprar las semillas o cortar un bulbo de cebolla en dos partes iguales y
colocarlas en una bandeja con suelo y mucha humedad. Cuando empiezan a brotar los tallos se
trasplantan en el lugar donde quieras que crezcan. Las semillas se pueden sembrar directamente
o en semillero.

Clima: Las cebollas se desarrollan en climas entre 7 °C y 30 °C, pero su temperatura 6ptima es
entre 13y 14 °C.

Como cosechar: Cuando las cebollas estan igual de gruesas que un |apiz estan listas para ser
cosechadas como cebollines. Para cosechar cebollas maduras que se pueden almacenar durante
mucho tiempo, espera que las plantas tengan de 3-6 meses y que la parte superior esté color
café y caiga sobre el suelo

Sembrar Dias de Dias de cosecha Profundidad Espacio de siembra

germinacion de siembra

Marzo a
octubre 30 dias 120 dias aproximadamente 5cm 15 cm

Sugerencia de consumo: Las cebollas son deliciosas crudas en ensaladas, guisadas o asadas.

Datos curiosos: Las cebollas se originaron en Asia, pero ; puedes imaginar una comida mexicana
sin cebolla?
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Culantro

Nombre comin: Culantro, cilantro.

Nombre cientifico: Coriandrum sativum

Descripcién: Planta aromatica con tallos largos, hojas compuestas

y pequefias flores blancas. Sus semillas son redondas y de color
café claro. La planta puede llegar a medir de 20 a 30 cm de largo.

El culantro es de la familia Apiaceae, como el apio y el hinojo. El
culantro nos brinda vitamina C, betacarotenos, calcio, hierro, fésforo,
potasio y selenio.

Como sembrar: Se realiza una siembra directa: puedes esparcir las semillas directamente sobre el
suelo himedo. Su tiempo de germinacién es de 15 dias aproximadamente. Para acelerar la ger-
minacion puedes raspar un poco las semillas. No le gustan los suelos compactados ni anegados.

Clima: 10°Ca 20 °C
Como cosechar: Después de 90 dias puedes cosechar la planta o las ramitas.

Semilla: Las plantas maduras comenzaran a dar flores color blanco, y al secarse quedaran sus
semillas redondas de color café claro.

Sembrar Dias de Dias de Profundidad Espacio de

germinacion cosecha de siembra siembra

Siembra
Todo el afio 15 dias 90 dias directa o no 20 cm
mas de 1 cm

Sugerencia de consumo: Toda la planta es comestible: desde las hojas, las raices, las flores y las
semillas. Las hojas, tallos y raices le dan muy buen sabor a caldos y salsas. Las flores le dan buen
sabor a ensaladas y las semillas se utilizan para aderezar guisos. Es utilizado con frecuencia para
condimentar los alimentos.

Datos curiosos: En Etiopia las semillas del culantro se usan para darle sabor al café.
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Chayote

Nombre Comin: Chayote; en ndhuatl Chayotli, que quiere decir calabaza espinosa.

Nombre cientifico: Sechium edule

Descripcién: Planta trepadora perenne, con tallos robustos, hojas am-
plias ovaladas o hexagonales. Dependiendo de la variedad, sus fru-
tos son verdes, amarillentos o blancos, de forma ovalada o redonda,

y pueden estar cubiertos por espinas o tener una apariencia mas lisa.
Alcanzan hasta 10 metros de longitud. El chayote pertenece a la familia
Cucurbitaceae, como el pepino y la calabaza. Sus frutos contienen una
cantidad considerable de potasio, sus hojas tiernas contienen acido félico,
y su raiz niacina y fésforo.

Como sembrar: Para sembrarlo se necesita un fruto maduro de preferencia con retofios, raiz, tallo
y hojas pequenas. Debe ser colocado en un espacio donde haya tierra fértil y blanda para que sus
raices puedan crecer sin ninguna presién. No hay necesidad de cubrirlo. También se puede sem-
brar en un recipiente amplio. La planta debe ser sembrada en lugares donde pueda extender sus
guias y treparse facilmente.

Clima: Crece mejor en zonas con temperaturas de 13 °C a 21 °C. Necesita de alta humedad
relativa (superior a 85%).

Como cosechar: Los frutos del chayote se pueden cosechar normalmente 4 o 5 meses después
de haberlo sembrado. Se pueden cosechar desde que estan tiernos hasta cuando estan total-
mente maduros. Las puntas de las plantas se pueden cosechar cuando estén tiernas. La raiz de
chayote, que en Chiapas se llama cueza, se cosecha en invierno excavando el suelo alrededor
de la planta.

Sembrar Dias de Dias de Profundidad Espacio de

germinacion cosecha de siembra siembra

Todo el afio, de
preferencia en
verano

Depende de

85 a 100 dias No se entierra 2mx2m
la planta

Sugerencia de consumo: Los frutos del chayote se pueden comer hervidos, en ensalada o en
dulce. Las puntas tiernas se consumen en caldo de verduras. La raiz se come hervida, en salsa o
con huevo.

Datos curiosos: En tsotsil se [lama ch’'umte.

220
Secretos para cultivar bien algunos vedetales

e



Chipilin
Nombre Comiin: Chipilin

Nombre cientifico: Crotalaria longirostrata

Descripcion: Es una planta tipo arbusto de la familia Fabaceae, al
igual que los frijoles. Sus hojas son ovaladas y estan dispuestas en
grupos de tres. Sus flores son amarillas en forma de mariposa. El
consumo de las hojas y tallos nos proporciona un nivel alto de
vitaminas Ay C, asi como hierro, calcio, fésforo, fibra y proteina.

Como sembrar: Si no tienes la suerte de que el chipilin se dé solo

en tu huerto, puedes realizar |la siembra directa de sus semillas en
cualquier época del afo. Se recomienda colocar 4 o 5 por postura,
porque no todas germinan. Riégala con suficiente agua.

Clima: Semi-célido (16 °C a 25 °C)

Como cosechar: Se recomienda realizar la cosecha en época de lluvia, que es cuando mas hojas
produce la planta, y no podarla mas de tres veces al afio.

Colecta de semillas: Después de producir flores amarillas, se forman las vainas donde se en-
cuentran las semillas cafés con forma de frijolito.

Sembrar Dias de Dias de Profundidad Espacio de

germinacion cosecha de siembra siembra

Todo el afio 10 dias 60 dias 1cm 30a40cm

Sugerencias de consumo: Cocido en tamalitos, con arroz, quesadillas, sopa o con huevo. También
es bueno crudo en licuados.

Datos curiosos: El chipilin ayuda a fijar nitrégeno en el suelo, y a nosotros nos ayuda a dormir.
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Elote

Nombre Comun: Maiz

Nombre cientifico: Zea mays

Descripcién: El maiz es una planta que puede medir 2 m de altura,

con un tallo ancho y fuerte y hojas alargadas que crecen alrededor

del tallo. Cada planta tiene una flor macho en la parte mas alta, y
flores hembras en la base de las hojas. Las flores hembras forman las
mazorcas. Cada planta puede tener de 1 a 2 mazorcas. El maiz es de
la familia Poaeceae, como el trigo y el sorgo. Consumirlo nos provee de
acido félico, vitamina B y mucha fibra.

Como sembrar: Es mejor conseguir semillas locales ya que estén adaptadas al lugar y hay mu-
chas posibilidades de tener una buena cosecha. Al elegir tus semillas, deberas seleccionar las
que no estén dahadas. Normalmente en Mesoamérica se siembra entre los meses de marzo y
junio. Debes hacer un hueco de 5 a 7 cm aproximadamente, donde depositaras de 2 a 3 semillas,
que cubriras con la tierra. Es mejor sembrar en cuadro y no en fila, dejando unos 90 cm entre
plantas si vas a sembrarle frijol y calabaza abajo; de lo contrario puedes sembrarlo méas cerca.

Clima: Hay variedades adaptadas a diferentes climas, pero en general el maiz no germina a tem-
peraturas menores a 12 °C Necesita mucha agua y sol.

Como cosechar: Aproximadamente tres meses después de la siembra podrés cosechar tus
elotes.

Sembrar Dias de Dias de Profundidad Espacio de

germinacion cosecha de siembra siembra

Marzo-mayo 10 a 15 dias 90 5cm 90 cm x 90 cm

Sugerencia de consumo: Los elotes se comen asados o hervidos, en caldos, atoles, tamalitos y
hasta en pasteles.

Colecta de semillas: Si quieres guardar semillas deja que unas cuantas mazorcas maduren en el
campo. Cuando la planta esta seca, cértalas y déjalas secar en un lugar ventilado y fresco.
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Hierbabuena

Nombre comiin: Hierbabuena

Nombre cientifico: Mentha spicata

Descripcién: Es una pequefia planta perenne con hojas ovaladas y
arrugadas, con borde irregular de la familia Lamiaceae, como la chia,
el orégano y el romero. Tiene un rizoma que le permite expandirse
por el suelo. Es muy aromatica porque contiene mentol, asi como con-
siderables contenidos de vitamina A, omega 3 y hierro.

Como sembrar: Se siembra un tallo con raiz. Se coloca el tallo en el suelo a
una profundidad de 5 cm. Normalmente la hierbabuena retofiara con facilidad si se siembra en
un lugar con mucho sol de la mafiana y agua. Se da muy bien en macetas.

Clima: 12°Ca 20 °C
Como cosechar: Puedes cosechar sus hojas cuando estén del tamafio de tu preferencia.

Semillas: En ocasiones la planta comenzara a dar pequefias flores blancas, de donde saldran
semillas diminutas de color negro.

Sembrar Dias de cosecha Profundidad de siembra

Todo el afio Todo el afio 5a10cm

Sugerencia de consumo: Las hojas de |a hierbabuena dan sabor a sopas, ensaladas, aguas de
fruta, tés y postres. También tiene propiedades medicinales, como ayudar a la digestion.
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Lechuga

Nombre comin: Lechuga

Nombre cientifico: Lactuca sativa L.

Descripcién: La lechuga es de la familia Asteraceae, como las
margaritas. Hay muchas variedades de lechuga de diferentes
texturas, colores y sabores. Las lechugas tienen mucha fibra,
vitaminas y minerales.

Como sembrar: Por el tamafo tan pequefio de la semilla se
recomienda sembrar en semillero. Este debe contener tierra muy suave
y himeda, de preferencia utiliza composta o lombricomsposta. Coloca las
semillas a 1 cm de profundidad y a 2 cm de espacio entre una y otra.

Riega cada 2 o 3 dias dependiendo del clima, lo importante es que el terreno siempre esté
himedo pero no en exceso. Cuando la plantula tenga por lo menos 4 hojas, estard lista para su
trasplante. Deberas retirar con mucho cuidado cada plantula del semillero para trasplantarla en un
lugar donde pueda crecer, que puede ser una maceta o el suelo. Coloca la planta en un agujero
de 8 a 10 cm de profundidad y cubre por completo el tallo y la raiz. Riega abundantemente.

Clima: Las lechugas se pueden adaptar a cualquier temperatura, pero su clima ideal es de 18 °C
a 20°C.

Como cosechar: El tiempo ideal para cosechar la lechuga es aproximadamente 3 meses después
del trasplante. Puedes cosechar la lechuga completa con una tijera de podar o un cuchillo, o
puedes cosechar hoja por hoja dejando el tallo para que siga su crecimiento, florezca y produzca
semillas.

Sembrar Dias de Profundidad para Espacio de Dias de

germinacién el trasplante siembra cosecha

Todo el afio 8 dias 8a10cm dias 20 cm 60 a 90

Sugerencia de consumo: En general la lechuga se come cruda en ensalada, pero también se
puede comer en sopas y en licuados. Si se come crudas cuida de desinfectarlas bien.

Datos curiosos: Una tacita de té de lechuga ayuda a dormir bien.
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Mostaza

Nombre comin: Mostaza

Nombre cientifico: Sinapis alba

Descripcion: Existen varias especies de mostaza, pero la mas
comun en nuestra regién es la mostaza blanca. Esta planta anual
que puede llegar a alcanzar alturas de hasta 75 c¢cm, tiene hojas
con pequefias vellosidades y flores amarillas. La mostaza, como
el rdbano, pertenece a la familia Brassicaceae. Tiene alto con-
tenido de calcio y vitamina A.

Como sembrar: Puedes sembrar las pequefias semillas en un semi-
llero o directamente en el huerto. En ambos casos puedes esparcir las
semillas directamente sobre el suelo himedo sin cubrirlas.

Clima: Entre 10 °Cy 18 °C.

Como cosechar: A |o largo de varias semanas, sus hojas comenzaran a crecer abundantemente,
por lo que puedes cosechar el tamafio de hoja de tu preferencia, o puedes cosechar la planta
completa.

Semilla: Después de 60 dias, la planta comenzara a prepararse para dar semillas, por lo que en
medio de la planta comenzara a crecer un tallo largo sin hojas que se llenaré de hojas amarillas,
y dard vainas de color verde que al madurar daran las pequenas semillas redondas de color
oscuro. Es importe cosechar las semillas antes de las lluvias, cuando el tallo y las vainas estan
completamente secos.

Sembrar Dias de Dias de Profundidad Espacio de

germinacion cosecha de siembra siembra

Mayo y junio 5 dias 30 dias superficial 20 cm

Sugerencia de consumo: Las hojas crudas le dan un toque picoso a tu ensalada. Se pueden
también consumir guisadas o en caldo. Las semillas se pueden freir y agregar como condimento
a otras verduras, como ejotes, o pueden machacarse para hacer mostaza.

Datos curiosos: Las flores de mostaza atraen muchas abejas y otros polinizadores a tu huerto;
también se usa como abono verde.
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Papa

Nombre comiin: Papa

Nombre cientifico: Solanum tuberosum L.

Descripcion: La papa, como el tomate y el chile, pertenece a la familia
Solanaceae. La planta puede medir unos 30 cm de alto, y sus flores
pueden variar de color blanco a morado. Se consumen los tubérculos,
que son los tallos modificados donde la planta almacena nutrientes.
Las papas nos brindan vitaminas C y B, proteinas y carbohidratos en
forma de almidon.

Como sembrar: Generalmente no se usan las semillas, sino se siembra una

papa. Hay que elegir papas sanas que se dejan en un lugar seco, ventilado y con luz. Asi se genera
el verdiamiento de la papa y se producen brotes. Estas papas con brotes se depositan en el fondo
de un surco a una profundidad de 15 cm., o también en un costal lleno de tierra o una maceta. El
suelo arenoso es ideal para su crecimiento, aunque también se puede utilizar para mejorar suelos
compactados.

Clima: La papa puede crecer en zonas con climas frios y templados, de preferencia menores a
18° C., y con poca humedad.

Como cosechar: Después de 90 dias, aproximadamente, las hojas de la planta comenzaran a
volverse amarillentas, y es cuando debes observar el tubérculo para cosecharlas del tamafio de
tu preferencia. Si son para consumir, recuerda que es importante que después de cosecharlas las
almacenes en un lugar oscuro, para que no se formen compuestos toxicos.

Sembrar Dias de Dias de Profundidad Espacio de

germinacion cosecha de siembra siembra

Octubre -

. 30 dias 90 a 120 dias 10a 15 cm 15 cm
noviembre

Sugerencia de consumo: Las papas deben consumirse sélo cocidas: hervidas, fritas, horneadas
o a las brasas.

Datos curiosos: En los Andes, de donde son originarias, hay miles de variedades de papa, y para
los indigenas de esa regién comer sin papa es como para nosotros comer sin tortilla.
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Rabano

Nombre Comiin: Rédbano rojo

Nombre cientifico: Raphanus sativus

Descripcion: El rébano, como el repollo y el nabito, es de la familia
Brassicaceae. Hay muchas variedades de rabanos, pero aqui en
Mesoamérica la que consumimos mas cominmente es la redon-
da, de color rojo. Consumir rdbanos nos aporta yodo, azufre,
hierro, vitamina C y fibra.

Como sembrar: La semilla se siembra directamente en el suelo

o maceta (no en semillero porque no resiste el trasplante). Puedes
introducir las semillas en el suelo a 5 cm de profundidad, con un es-
pacio de 5 cm entre cada una. El rdbano necesita abundante agua para
crecer y suelo suave para poder desarrollarse.

Clima: Templado de 12 °C a 20 °C.

Como cosechar: Después de cuatro semanas podras cosechar los rabanitos, que son la raiz de la
planta, no el fruto.

Colecta de semillas: La planta del rdbano comenzara a dar flores de color blanco después de 90
dias, y producird pequefias vainas verdes, que cuando maduren daran pequefias semillas color
café que podras colectar.

Sembrar Dias de Dias de Profundidad Espacio de

germinacion cosecha de siembra siembra

Todo el afio 8 dias 4 a 6 semanas 5cm 5cm

http://www.huertodeurbano.com/como-cultivar/rabano/

Sugerencia de consumo: Los rabanitos son deliciosos crudos, en ensaladas o también cocinados
con mantequilla. Las hojas guisadas también se comen.

Datos curiosos: Los rabanitos se originaron en Asia, pero ahora forman parte de nuestra cultura
culinaria.

7
Secretos para cultivar bien algunos vegetales

o



Verdolaga,

Nombre comiin: Verdolaga

Nombre cientifico: Portulaca oleracea

Descripcién: Este vegetal de la familia Portulacaceae tiene hojas carno-
sas y flores amarillas pequefas, y sus tallos rojizos se esparcen por el
suelo y suelen ser fragiles. Sus ramas extendidas llegan a medir de
10 a 30 cm. Sus pequenas semillas de color negro se depositan en
las capsulas de la flor. Ademas de brindarnos vitaminas, la verdolaga
tiene un alto contenido de omega 3.

Como sembrar: En algunos lugares las verdolagas crecen sin que
nadie haya planificado sembrarlas, ya sea porque las semillas llegaron
con la composta o estaban ya en el suelo. Si ti no tienes en tu huerto
y quieres tener algunas, puedes buscar plantas de verdolaga en el campo

o los huertos vecinos, cosechar las pequefas semillas y reproducirlas en un semillero, sembrar
los tallos o trasplantar plantas enteras en tu huerto.

Clima: Crece bien entre 14 °C y 20 °C

Como cosechar: Puedes realizar la cosecha cuando los tallos alin estan tiernos.

Sembrar Dias de Dias de cosecha Profundidad Espaciode

germinacion de siembra siembra

Esparcir por el
suelo

Mayo a

. 10 cm
noviembre

15 dias 60 dias aproximadamente

Sugerencia de consumo: Las verdolagas se pueden comer guisadas con salsa verde o crudas
en ensalada.

Datos curiosos: En la India, de donde esta planta es originaria, se utiliza para fortalecer el higado.
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A\~ _— Acerca de las coordinadoras

Helda Morales, crecié entre el asfalto de la Ciudad de Guatemala, pero —por lo menos una vez
al afo- solia acompafiar a sus tios abuelos a cosechar la milpa en la aldea donde nacieron. Su
mama le contagié el gusto por las matematicas y la ciencia, y cuando llegé a la Universidad del
Valle de Guatemala se apasiond por la biologia y los insectos.

Tiene una maestria en Manejo de Plagas del Centro Agronémico Tropical de Investigacion y En-
sefianza de Costa Rica y un doctorado en Manejo de Recursos Naturales de la Universidad de
Michigan, y desde 1998 trabaja como investigadora en El Colegio de la Frontera Sur, desde donde
impulsa el programa Laboratorios para la Vida, con el fin de contagiar a jévenes chiapanecos de
su amor por la naturaleza, el aprecio por los saberes campesinos, el deleite de la comida buena,
limpia y justa y la emocién de descubrir por medio de la ciencia.

Candelaria Hernandez Meléndez, originaria de la costa de Chiapas donde crecen los mangos, el
cacao y las palmeras, es Maestra de Formacién egresada de la Normal Superior de Chiapas, y ha
sido docente, asesora, directora encargada y coordinadora de proyectos. Es hija de sembradores,
pero a lo largo de los afios ha tenido que reaprender muchas cosas acerca de la tierra en los Altos
de Chiapas, experimentando con nifias y nifios, padres y madres de familia, colegas, agroecélogos
y curiosos del trabajo con los Huertos.

Curso el Diplomado de Huertos Escolares, que le ayudd no sélo a tomar conciencia del cuidado
de la tierra, la alimentacion y el rescate de los saberes milenarios en la agricultura, sino a tener
herramientas para convertir al Huerto Escolar en una metodologia cercana a los jévenes, y hacer
poco a poco realidad la educacion para la vida desde la vida misma.

Meriely Mendieta, nacié en el Puerto de Veracruz, y vivié su primera infancia entre la arena y el
mar. Crecié en Tabasco, y con tanto verde decidié estudiar la licenciatura en Biologia. Las olas de
la vida la llevaron a San Cristébal, donde comenzé como docente en el 2007, pero su incapaci-
dad de vivir las clases encerrada en un salén la llevé a explorar otras formas de educacion, que
favorecieran la reconexién con la naturaleza; esto la condujo a coincidir con otros espiritus libres
como los de |la Red de Huertos, que la llevaron de la mano para darle herramientas y trabajar con
el huerto de su escuela. Desde el 2010 comparte esta forma de ver la educacién con su espacio
de trabajo y las y los estudiantes.

Bruce G. Ferguson, es hijo de una bidloga y un fisico, quienes le ensefiaron el amor por la
naturaleza y la ciencia. Estudié Biologia en Kalamazoo College y el posgrado en Ecologia en la
Universidad de Michigan. Desde 2002 labora en El Colegio de la Frontera Sur, en San Cristébal
de Las Casas. Su investigacion y docencia han abordado la regeneracién forestal, la restauracion
ecoldgica, la ganaderia sustentable, la agricultura urbana y, cada vez mas, las dimensiones so-
ciales y educativas de la agroecologia. Por medio de los Huertos Escolares pretende contribuir
a un mundo mas sano, justo, y colorido. Es investigador titular y miembro del Sistema Nacional
de Investigadores.
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Laboratorio para la Vida pretende hacer de la indagacion
cientifica, la agroecologia, la nutricién y la salud parte de la
vida cotidiana en el aula, el huerto y la comunidad.

Este manual describe detalladamente las actividades
pedagdgicas que convierten a un huerto escolar en un
laboratorio vivo para la comunidad: desde sembrar ha-
bas hasta conocer el mejor tipo de suelo para los frijo-
les, y desde la funcién de los bichitos del huerto hasta la
concentracién de sustancias toxicas. Los huertos pueden
facilitar la exploracién de practicamente cualquier materia
académica.

En este libro encontrardn consejos sobre el manejo agroecoldgico

del suelo y el espacio, ejemplos de plantas a sembrar y de sus cuidados,
en fichas técnicas que ayudaran al establecimiento y mantenimiento de un
huerto.

Esperamos contagiarles con nuestro entusiasmo por volver a relacionar a la
nifez y a la juventud con los alimentos sanos para sus cuerpos, el ambiente
y las economias locales, asi como reconectarles con su cultura y maravillarles
con la indagacién cientifica.
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