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Actualidade

Hoje em dia, as pessoas dedicam cada vez menos tempo a
alimentacao e ao consumo de produtos frescos e de qualidade.

Numa altura em que a crise econdmica afecta a nossa populacao, é
necessario arranjar estratégias para contornar esse obstaculo. Uma

boa opcao que permite poupar algum dinheiro e ainda ter um hobbie
saudavel e econdmico sao as hortas urbanas.




O gque € uma Horta Urbana®

Horta urbana é um pequeno lote de terreno (excluindo os quintais
contiguos as habitacdes) alugado a particulares para a cultura de
legumes, frutos ou flores, em areas urbanas ou periféricas.

Hoje em dia existem
hortas bioldgicas
adaptadas a espacos
pequenos que consistem
em canteiros que simulam
hortas e onde podem ser
plantados diversos
produtos vegetais.




Porgué tazer uma Horta Urbana?

Certo é que as hortas urbanas estao em voga nos dias de hoje,
mas quais serao as de ter um espa¢o como este na nossa
moradia ou apartamento?

* Disponibilidade de produtos vegetais e ervas aromaticas frescos e de
confianca

* Controlo no tipo de vegetais plantados e da forma como sao tratados

* Vegetais mais apelativos e de melhor sabor

* Acesso facilitado a uma alimentacao saudavel

* Reduc¢ao de custos na aquisicao de produtos vegetais

*  Diminuicao do tempo pds-colheita, diminuindo as perdas nutricionais

* Diminuicao do impacto ambiental por diminuicdao da distancia de transporte
* Aumento da actividade fisica

« E um hobbie relaxante, sauddvel e didactico que permite o contacto com a

natureza
6\%



Como fazer a minha horta@

12 passo: antes de comecar a preparar a sua horta € importante saber
se sera:

* uma horta de canteiros (ao ar livre),
ideal para gquem tem um pequeno
jardim ou quintal em sua casa, um
espaco que possa ser transformado
num canteiro ou mesmo um pequeno
terreno na cidade.

Ou

* uma horta de vasos, mais pratica para
espacos pequenos como
apartamentos.




Como fazer a minha horta?

22 passo: a escolha do local. Ao escolher o local do seu canteiro ou
onde vai colocar os seus vasos deve ter em conta que as plantas
necessitam de luz durante grande parte do dia

O tipo de vaso que ira utilizar fica ao seu critério, consoante
0 gosto e a decoracao da casa, contudo o vaso deve ter
drenos (furos em baixo) para o excesso de agua escorrer e
deve ter pelo menos 10 centimetros de altura para a terra
nao secar muito rapidamente.

Nas hortas em canteiro deve verificar se o solo se encontra
em boas condicoes.




Como fazer a minha horta?

32 passo: o que plantar? A escolha do tipo de vegetais que vai produzir
na sua horta é muito importante e, para que tenha sucesso, deve
seguir algumas indicacoes:

* Para hortas em vasos, geralmente as ervas aromaticas e as medicinais
sao as melhores opgcdes, uma vez que S3ao precisas pequenas
guantidades de cada vez e, geralmente, produzem-se constantemente.

Exemplos: Cebolinho, salsa, manjericao, hortela, erva-doce, erva-
cidreira, coentros, alecrim.

Alecrim Hortela



Como fazer a minha horta?

32 passo

* Para hortas em canteiros, é necessario considerar:
o clima exigido pela planta
o espaco disponivel para a horta
o grau de dificuldade de cultivo
®

numero de colheitas possiveis — ha plantas que podem ser colhidas
aos poucos (alface) e outras que sao colhidas de uma sé vez
(repolho)

Sugestoes: Couve, alface,
cebolinho, rabanetes, beterrabas,
tomate-cereja, cenoura, ervas
aromaticas, rucula, vagem.

A
Alface

10?;



Como fazer a minha horta@

42 passo: plantar ou semear os horticolas, frutos ou ervas aromaticas
* Hortas em canteiro

2- dar forma aos 3- misturar o

1- afofar a terra

canteiros adubo no solo

@ 10 a 15 dias

5- semear ou 4- marcar o

. espacamento entre

plantar
CJEREN

Para scmentes deve abrir pequenos sulcos e colocar algumas sementes neles. Ja
para plantar deve abrir uma pequena cova e colocar a planta com cuidado sem
guebrar as raizes.

As primeiras regas devem ser demoradas e com uma lamina fina de agua e nao
jactos para nao danificar o solo e a planta.




Como fazer a minha horta@

42 passo: plantar ou semear os horticolas, frutos ou ervas aromaticas
* Hortas em vaso
1- colocar um 2- adicionar o

material de substrato (terra c/ .
drenagem no vaso ou s/ humus)

3- plantar, semear

ou estacar

-

4- regar

O pode ser argila expandida ou pedacos de telhas e serve
para os drenos do vaso nao entupirem. Para plantar e semear deve ter em aten¢ao as
mesmas recomendag¢ldes para a horta em canteiros, alterando-se apenas o espago
disponivel. O processo de consiste em colocar um ramo ou

folha da planta na terra; funciona como uma muda de plantas, apenas ndo tem raizes.

12




Como fazer a minha horta@

52 passo: manter a horta saudavel para que os vegetais continuem a
crescer. Para este passo € essencial:

. , dependendo do tamanho
do vaso. Deve manter o solo humido mas nao encharcado.

. gquando as plantas
comecarem a ficar com um aspecto velho e descuidado.

. imediatamente se estas aparecerem.

Podera usar mas
nunca em exagero para nao matar a p|a._r)§zg.‘

13 N@



Exemplos de hortas

Existem diversos tipos de hortas, pelo que pode escolher aquela que
melhor se adapta ao espaco que tem disponivel. As seguintes imagens
apresentam alguns exemplos, mas pode sempre usar a criatividade e
mesmo integrar a horta na decoracao da sua casa.




Calenddrio de plantacoes

nao é a melhor altura para plantacdes. Devem lavar-se as terras e fazer
cavas para os espargos, alcachofras, abdboras e batatas

rabanetes, couve-flor, brécolos, repolho, cebola, cenouras, espinafres,
beterrabas, meldes, pepinos e abdboras

batatas, morangos, meldes, pepinos e abdboras
milho, tremocos

abdboras, ervilhas, pepinos, meldes, alface, cenouras, tomate, couves

atencao a rega: esta deve ser feita de manha cedo ou mesmo a tardinha,
guando nao ha calor




Calenddrio de plantacoes

cebola, espinafres, ervilhas, feijoes, rabanetes, salsa, nabos, cenouras

tremocos, nabos e couves tardias; recolhem-se as sementes de ervilhas,
favas, cenouras, beterrabas e couves

alface, alho-francés, cebola, chicdria, couves, cidreira, manjerona

favas, tremocos, nabos, alhos, espinafres, alfaces, rabanetes, salsa, couve-
galega, repolho, morangueiros

trigo, centeio, cevada e outros graos, favas, tremocos, nabos, cenouras,
ervilhas, rabanetes

alhos, cebolas e algumas hortalicas




Sazonalidade de frutos e horticolas

_MMMMMMMEWME

Alperce

Ameixa o o o o q

Amora o o [

Anands dos Acgores o [ o o o o o o o ® o o
Banana da Madeira o [ o o [ [ o [ [ o o [
Cereja D o o

Didspiro o ® q
Figo o o o o

Framboesa o [ [ ¢

Kiwi o [ o D o
Laranja o o o o o D o o
Limdo [ [ o [ [ [ o [ [ o o [

DECO Proteste

@ stacio normal
¢ disponivel na 12 quinzena D Disponivel na 22 quinzena




Sazonalidade de frutos e horticolas

[ en | Fev [ Mar | abr | wai | sun [ ol | Ago | Set | out [ Nov | Der
o ® ® J ® ® ® o o

Maca o

Melancia ® o
Meldo e Meloa o o [
Mirtilo D o o
Morango ® o o o o
Néspera o o

Pera [ [ o D o [
Péssego D o o
Roma

Tangerina o o o o

Uva D o [

@stacdo normal
¢ disponivel na 12 quinzena D Disponivel na 22 quinzena

DECO Proteste




Sazonalidade de frutos e horticolas

_HMMMMMMEWME

Abdbora

Acelga o o o o o o o o o
Agrido o o o o o o o
Aipo de cabeca o o o o o o o o o
Aipo de talo o o o o o o o o o
Alcachofra o [ [

Alface [ [ o [ [ o [ [ [
Alface de cordeiro [ [ o ® [ o o [ [
Alho porro o o o o o o o o o
Batata nova ® [ o o o o o [ [
Beldroega o o o o o o o o o
Beringela o o o o o

Beterraba de mesa o o ® o o o ® o o
Brdcolos o o o ® o [ ® o o

DECO Proteste
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Sazonalidade de frutos e horticolas
[ an | fev | Mar| Abr | Mai | jun | sl | Ago | Set | Out | Nov | Dez_

Cebola o

Cebola nova o o o

Cenoura o o o o o o o o o o o o
Chicoria de folhas o o o o o o o o o
Chou-chou o [ o o o

Courgette o o o o o o

Couve de Bruxelas o o o o o o o o
Couve Lombarda o o [ o o ® o o
Couve Portuguesa o o o o o o o o
Endivia o o o o o
Ervilhas [ o o

Espargo o o o

Espinafre o o o ® o o o o
Fava o o

Feijdo-verde o o o o

DECO Proteste
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Sazonalidade de frutos e horticolas

_MMMMMMMEWME

Funcho

Grelos o [ [ o o o o [
Milho doce [ o o [

Nabicas o o o o o o o o
Nabo [ [ [ [ [ o [ [
Pepino o o o o o o o
Pimento [ o [ [ [

Rabanete [ [ [ o o [ o o [
Rébano o [ [ o o [
Repolho o o o o o o o
Rucula [ [ o [ [ o [ [ [
Rutabaga o o o o o
Salsifi [ [ o [ o
Tomate [ o o [ o

DECO Proteste

@&stacdo normal



Quais os beneficios nutricionais dos meus

produtose
Existe uma que pode
escolher para compor a sua horta. O importante é adaptar a sua
escolha ea em que o produto

melhor se desenvolve. Essa informacao pode ser encontrada nas
embalagens das sementes.

Além destas consideracoes deve
também ter em conta a , e
nao escolher sempre o0s mesmos
produtos, e os
que os frutos, horticolas e ervas
aromaticas tém para a sua saude.

22 §



Quais os beneficios nutricionais dos meus
produtose

Os devem ocupar grande parte da nossa
alimentacao. Em conjunto, eles fornecem-nos a
necessarios a um bom funcionamento do organismo.

Estes grupos de alimentos sao geralmente ,
pelo que contribuem para a saude gastrointestinal. Além disso tém
, 0 que os torna nutricionalmente densos e pouco
caldricos.

O consumo regular de frutos e
horticolas esta associado 2
diminuicao do risco de diversas
doencas, nomeadamente cancro e
diabetes

23 \g
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Quais os beneficios nutricionais dos meus
produtose

Para melhor compreender os beneficios dos frutos e horticolas, vamos
dividi-los em , de acordo com as suas

Alimentos Brancos: banana, meldao, meloa, pera rocha, alho francés, couve-flor,
cebola, cogumelos, nabo, alho.

* Ricos em fitoquimicos, alicina e potassio
* Diminuem os niveis de Colesterol

* Melhoram o sistema Cardiovascular

* Previnem a Diabetes tipo Il

* Ajudam a prevenir alguns tipos de cancro

GASTROENTEROLOGY 2011;141:80—-89; Mol. Nutr. Food Res. 2007, 51, 1353 — 1364; Nutrition Research Reviews (2009), 22, 39-4



Quais os beneficios nutricionais dos meus
produtose

Alimentos Verdes: abacate, kiwi, maca verde, uvas verdes, aipo, alface, couve galega,
pepino, brocolos, espargos, alface

* Ricos em Luteina, Vitaminas C e K, Potassio, Acido félico
* Mantém a pele jovem

* Tém acc¢ao antioxidante

* Melhoram a visao

* Participam na formacao do tubo neural do feto

Planta Med 2008; 74: 1608-1624; MAHAN, L. Kathleen; ESCOTT-STUMP, Sylvia. Krause — Alimentos, Nutri¢Go e Dietoterapia. 122 edi¢do. Saunders
Elsevier. 2010.




Quais os beneficios hutricionais dos meus
produtose

Alimentos Vermelhos: morangos, framboesas, cerejas, melancia, roma, tomate,
rabanetes, pimento vermelho

* Ricos em licopeno e antocianinas
* Melhoram o sistema cardiovascular

* Previnem alguns tipos de cancro

Current Medicinal Chemistry, 2011, 18, 1846-1860; Nutr Rev. 2010 March ; 68(3): 168—-177;

26 \g |



Quais os beneficios nutricionais dos meus
produtose

meloa, papaia, ananas, didspiro, laranja, limao,
péssego, manga, tangerina, abdbora, cenoura, milho, pimento

* Ricos em B-caroteno, Vitamina C, Acido félico e Potdssio

* Reforcam o sistema imunoldgico e a cicatrizacao

* Melhoram a visao

* Mantém a pele jovem

MAHAN, L. Kathleen; ESCOTT-STUMP, Sylvia. Krause — Alimentos, Nutrigdo e Dietoterapia. 122 edi¢do. Saunders Elsevier. 2010; Current Topics in
Medicinal Chemistry, 2011, 11, 1752-1766;




Quais os beneficios nutricionais dos meus
produtose

Alimentos Roxos: mirtilo, amora, ameixa, uva vermelha, maracuja, figo, beringela,
beterraba, couve roxa

* Ricos em fitoquimicos e antioxidantes

* Combatem o envelhecimento

* Previnem o aparecimento de alguns cancros

* Melhoram a saude cardiovascular

Journal of Pharmaceutical and Biomedical Analysis 62 (2012) 68—-78; Mol. Nutr. Food Res. 2009, 53, 322 —331 28 §



Quais os beneficios nutricionais dos meus

produtose
As sao uma Optima opcao para o tempero de
cozinhados e saladas. Elas
a refeicao.
Ao utilizar ervas aromaticas pode , uma

vez que os alimentos irao ficar saborosos sem ser necessaria a sua
adicao em excesso. Deste modo, sera mais facil controlar a

salsa, manjericao, cebolinho, coentros, funcho,
hortela-pimenta, erva doce, cravinho, alecrim, orégaos, malaguetas,
tomilho, salva, entre muitas outras.

TAPSELL, Linda; PATCH, Craig; FAZIO, Virginia. Health benefits of herbs and spices: the past, the present, the future. The Medical Journal of
Australia. Vol 185. no. 4. August 2006
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