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Introduccion

Este libro, pequefio y colorido, es un
compendio de fichas didacticas creadas
para el huerto educativo de El Colegio dela
Frontera Sur en San Cristobal de Las Casas,
Chiapas. Quienes nos visitan encuentran
éstas fichas en una vitrina en la entrada
del huerto. Su intencidon es invitar a la
indagacion y vincular los conocimientos
cientificos con las culturas en nuestro
entorno. Han llamado la atencién a muchos
visitantes, asi que las compartimos en
esta forma.

Cada ficha trae una adivinanza o un hecho
interesante sobre la planta, un dibujo, y
simbolos que representan las condiciones
de crecimiento que requiere, ademas de
sus uso. Al revés hay informacion detallada
sobre la taxonomia (nombre cientifico y
familia botanica), origen, manejo y usos
de la planta.

Los nombres comunes varian entre
idiomasy de lugar en lugar. Probablemente
conoces otros nombres para algunas
plantas. Los nombres cientificos son
universales, y reflejan el origen evolutivo
de cada especie. Un nombre cientifico
incluye el género (escrito siempre con
mayuscula) y el epiteto de la especie.
Por ejemplo, los humanos somos Homo
sapiens, donde “Homo"” es un género que
incluye a otros hominidos ya extintos, y
“sapiens” es nuestra especie. Algunas plantas
gue reconocemos con nombres comunes
distintos, en realidad son variedades de
la misma especie.




Por ejemplo, ¢sabias que ambos acelgas
(ficha AQ-01) y betabeles (AQ-03) son
Beta vulgaris seleccionadas para fines
distintos? Las acelgas son variedad flavescens
mientras los betabeles son vulgaris.

Incluimos también el nombre de la familia,
una clasificacién mas general que el género.
De hecho, las fichas estan organizadas segun
la familia botanica, y llevan una franja de
color distinto para cada familia en la parte
superior. Al aprender las familias de las
plantas empezamos a ver patrones que tal
vez no detectamos antes. Nos podemos
enterar, por ejemplo que aunque parecen
muy distintos en nuestros platos, el cilantro,
el hinojo (AU-01) y la zanahoria (AU-02)
son todas primas. También puede resultar
sorprendente saber que la papa (S0-04)
y el jitomate (S0O-03) son de la misma
familia (Solanaceae), pero éalguna vez
has comparado la forma de sus flores? Es
de importancia practica entender cudles
especies son emparentadas, pues entre
mas relacionadas estan, mas probable es
que compartan plagas y enfermedades.
Alternar en el tiempo entre plantas de
diferentes familias ayuda a mantener
sanos nuestros cultivos.




Las fichas nos cuentan también del origen
geografico de nuestras siembras. Nos
puede sorprender que algunas siembras muy
comunes en nuestro medio evolucionaron
en otros continentes. De la misma manera,
plantas originarias de México, cdmo el maiz
y el jitomate, ahora son de fundamental
importancia en la dieta de personas en
Africa, Asia y Europa.

Con el simobolo de una abeja identificamos
las plantas polinizadas por animales.
Estas son plantas cuyas flores tienen
colores, formas, olores y néctar que atraen
a animales como abejas, mariposas,
escarabajos, murciélagos y colibries. Incluir
estas plantas entre nuestras siembras
tiene multiples ventajas. Primero, hay un
declive precipitado en las poblaciones de
polinizadores alrededor del mundo. Al incluir
plantas que dan néctar en nuestros huertos,
hacemos nuestra parte para mantener
a estas especies de animales. Esto hace
mas bonito e interesante nuestro huerto,
y también mas funcional. Aparte de su
papel en la reproduccién de la plantas,
algunos polinizadores también controlan
las poblaciones de plagas potenciales.
Por ejemplo, hay una gran diversidad de
moscas y pequefias avispas que en su
etapa adulta toman néctary en su etapa
de larva son depredadores o parasitos de
otros insectos, como gusanos y pulgones.
Tratamos de mantener combinaciones de
plantas que aseguran que en cualquier
momento del afio tengamos flores en
nuestro huerto para los polinizadores.




Con otro simbolo, unas raices con bolitas,
identificamos plantas que son buenos como
abonos verdes. Los abonos verdes son
plantas que son particularmente Utiles para
mejorar el suelo. Muchas son de la familia
Fabaceae o leguminosa (identificadas
con una franja color verde pino, y con
cbédigos que inician con “FI”). En esta
familia se encuentran plantas como los
frijoles (FI-04), habas (FI-06), chicharos
(FI-03) y lentejas, ademas de arboles
como el guash o huaxin (FI-01), chalum,
tamarindo y muchos mas. Las leguminosas
comunmente forman asociaciones con
bacterias del género Rhizobium que
“fijan” nitrégeno; es decir convierten el
nitrégeno del aire a una forma que pueden
aprovechar las plantas. Estas bacterias
viven en pequeias bolitas o “ndédulos”
en las raices de las leguminosas. En el
interior de los nddulos se ve un color
rojizo por la presencia de una molécula
que es parecida a la hemoglobina, y que
lleva oxigeno a las raices para ser usado
por las bacterias. Sin embargo, no todos
los abonos verdes son leguminosas.
De hecho, muchas plantas de rapido
crecimiento pueden servir para aumentar
la materia organica del suelo. Podemos
podar o cortar las hojas y dejarlas como
acolchado o incorporarlas al suelo. Otro
abonos verdes de raiz grande, como el
rabano daikon (ficha BC-03), ayudan a
aflojar suelos compactados, y al dejar que
se descomponen en lugar de cosechar
las raices, aportamos mucha materia
organica sin necesidad de incorporarla
al suelo.



Las plantas perennes también tienen
funciones particulares en el huerto. Los
identificamos con un icono de arbol, aunque
pueden ser lefiosas o herbaceas. Mantienen
una cobertura constante que protege el
suelo del agua y el viento. Suelen tener
raices mas profundas que las plantas
anuales, lo cual ayuda a estructurar el
suelo y mantener la materia organicay la
biodiversidad en los estratos inferiores. Los
arbolesy arbustos brindan una estructura
vertical que atrae aves y ayuda a que
nuestro huerto tenga buen aspecto al
largo del afio.

Incluimos ademas informacion sobre los
usos de cada planta, sobre todo culinarios
y medicinales. ¢ Cuales otros usos conoces
para éstas plantas? Veras que algunas
especies con usos de medicinales traen
el epiteto “officinale”. Por ejemplo, el
berro o Nasturtium officinale (BC-01)
se usa como diurético, expectorante y
digestivo.

Puedes imprimir estas fichas y usarlas
como material de apoyo para aprender
la informacion que contienen, repartirlas
entre visitantes a tu huerto para que
busquen las plantas, o incluso convertirlas
en etiquetas para tus plantas. iExplora,
disfruta y aprende!
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“Cruda o hervida soy deliciosa, mis
hojas verdes y grandes para tu salud
son beneficiosas”
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Acelqa

Beta vulgaris var. cicla
Amaranthaceae

Descripcion y origen
De la misma especie que el betabel, 1a acelga es nativa de
la region mediterranea. Es un favorito de los huerteros por
colorido y facil de cultivar.

Manejo
Es ideal para el cultivo de verano pero da todo el ano.
Puede producir durante 2 anos o mas. Se siembra directa-
mente, a pleno sol o sombra ligera, despejando las plan-
tas a un marco de 50 x 30 cm. Se empieza a cosechar a
partir de tres o cuatro meses.

Usos
Se consume hervida, al vapor o sofrita, quitando la
nervadura central en el caso de hojas muy grandes.
Las hojas jovenes pueden consumirse crudas en
ensalada. Se considera entre las verduras mas nutritivas
porsus concentraciones elevadas de vitaminas A, C, y K,
ademas de magnesio, hierro, manganeso y potasio.

Laﬁv)da
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“A ver si no te ataranto, me comes
tanto en galletas, atoles y guisosy
en dulces alegria le doy a tu dia”




Amaranto

Amaranthus cruentus
Amaranthaceae

Descripcion y origen
Originario de las Américas, se ha extendido a paises
tropicales y subtropicales de todo el mundo como EEUU,
la India e Indonesia. Es considerado como pseudocereal,
por el alto contenido en almidon.

Manejo
La siembra puede ser directa, al voleo. En almacigos la
germinacion tarda de cinco a siete dias y luego se
trasplanta cuando tenga una altura de 10 cm, dejando 40
cm entre plantas. Su cosecha inicia a los cuatro a seis
meses de haberse
sembrado, segin la variedad.

Usos
Se consume la hoja en guisados. Las semillas se
consumen como cereal, en galletas, atole, agua de
amaranto y como harina. Las hojas contienen mas hierro
que las espinacas. La semilla tiene un alto contenido de
proteina.

Laﬁv da
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“Vamos a ver, toda mi planta te
puedes comer, soy rica en hierro 'y
vitaminas esto debes saber y en mi

un rosa intenso puedes ver”




Betabel

Beta vulgaris
Amaranthaceae

Descripcion y origen

De la misma especie que la acelga, el betabel es origina-

rio del Sur de Europa. Es una planta herbacea anual o

perenne. La variedad mas comun es la roja, con tallos
largos camosos hojas anchas verdes con venas rojas.
La raiz es redonda, generalmente de color rojo oscuro.
Las flores crecen en una espiga, donde se forman las

semillas de color café.

Manejo
La época de siembra es de primavera a verano.

Se siembra directo o en almacigos. Germina de 10-14
dias. Después de 25-30 dias se hace el trasplante, con
15 cm entre filas y 10 cm entre plantas. Se cosecha a
partir de tres a cuatro meses. En regiones templadas y
frias, resiste a heladas suaves, pero no tolera la sequia.

Usos
Se puede preparar cocidas, en ensalada, aguas frescas y
asadas, en sopas, y en jugos. También se hace en tinturas
por su color intenso. Consumir betabel nos aporta vitami-
nas A, E y Cy minerales como el magnesio.

Laﬁv)da
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“Ojo, yo no me enojo, soy florido y
colorido, y en un tecito le ayudo a tu
enojo y a veces a tus mocos”




00 «ge,
Y% Foeniculum vulgare %/,
Apiaceae A\

Descripcion y origen
Es originaria de la zona meridional de Europa, en especial
la costa del mar Mediterraneo, donde crece en estado
silvestre. Es una hierba perenne y sumamente aromatica y
alcanza 1 m de altura. Susabor es similar al del anisy es
pariente del apio, la zanahoria y el eneldo.

Manejo
Se siembra por semillas en primavera, en hileras de 35 cm
de distancia de planta a planta con una profundidad de 3
mm. Se cosecha en otofio y requiere un clima templado o
templado-calido. En nuestro entomo, frecuentemente
crece de manera silvestre.

Usos
Su infusion tiene propiedades diuréticas, expectorantes y
digestivas. Las hojas tiernas y flores pueden consumirse
crudas en ensaladas o cocidas en platillos de pescadoy
huevo entre otros. Las semillas sirven de especia y tienen
un contenido elevado de proteina, fibra, vitaminas B, y mi-
nerales como calcio, hierro, magnesio y manganeso.
Algunas variedades producen un bulbo que es apreciado
como verdura en diversas tradiciones culinarias.

Lafu)da
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“¢Te cuento una historia? En tu dieta
soy obligatoria y para tu vista
satisfactoria”
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. Zanchonia ¢

Daucus carota
Apiaceae

Descripcion y origen
Es una hortaliza originaria de Europa y Asia sudoccitental.
Es una planta bienal con raiz gruesa. Su tallo floral crece
cerca de 10 cm.

Manejo
Se siembra por semilla en surcos de 2 cm de profundidad.
prefiere suelos bien drenados, himedos, arcillo-calizos y
ricos en materia organica. Resisten heladas de hasta
-5°C. Su floracion se da en el segundo afo.

Usos
Se consume en muchas formas y platillos. Contiene altas
cantidades de vitamina Ay otras. Se relaciona con la
mejora de la vision.

Labv)da
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Sembrado junto a los tomates
favorecerd la visita de
polinizadores?




Pere i
Petroselinum crispum
Apiaceae

Descripcion y origen
Origen mediterraneo, herbacea bianual cosechada como
anual, de hojas largas y divididas, de notorio aroma.
Alcanza de 20 cm al crecer sus hojas y hasta 80cm al mo-
mento de la floracion.

Manejo
Sembrar directo o en almacigo, a poca profundidad de 3
en 3 semillas. Transplantar cuando tenga 8 cm. Con un
suelo bien abonado rendira mas hojas.
Sensible a nematodos y gusanos que comen raices. Hacer
podas de sanidad si se ven hojas daiiadas. Darle espacio
para no facilitar ambiente de hongos en las hojas o suelo.
Primer cosecha al mes y medio y cosechas mensuales.

Usos
Se cosecha segin las ramitas y hojas que se deseen con-
sumir, pues puede recuperarse. Condimento para caldos,
carne, utilizado en licuados. Con amplias propiedades
nutritivas y medicinales.

Laﬁ(\i)da
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“Crezco silvestre y adoptarme no hay
a quien le cueste,
para la panza sanarte y
desintoxicarte soy obligatoria”
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Achicoria

Cichorium intybus
Asteraceae

Descripcion y origen
Es una planta del viejo mundo que se ha naturalizado en
varias regiones de América, Africa, Asia y Oceania.Es una
planta herbacea perenne y alcanza una altura de 50 cm.

Manejo
Aunque frecuentemente crece de manera silvestre
también es cultivada.Se siembra en verano para
cosecharla durante el invierno y la primavera. Se adapta a
climas templados o frios. Se siembra en suelo drenado y
en ambiente soleado.

Usos
Las hojas tiernas son comestibles en ensaladas o
guisadas. Tiene propiedades diuréticas y laxantes.
Contiene vitamina A y algunos minerales como fosforo,
potasio, magnesio y hierro. La raiz tostada sirve como
sustituto, complemento o adulterante de café.

Laﬁv da

Lakoratorios paa I wida



By &« i

 Sabias qué..

“..tiene uso medicinal contra los
golpes y moretones? ”

2000
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Arica

Tithonia diversifolia
Asteraceae

Descripcion y origen
Es una planta nativa de México y América Central.
Dependiendo del area, es una planta anual o perenne.
Es herbacea o arbustiva, que florece y fructifica durante
todo el aio, principalmente en octubre y noviembre.

Manejo
La siembra se hace de preferencia en temporadas de
lluvia. Su establecimiento se hace por semilla o estaca,
que es la forma mas efectiva. Se cortan estacas de
plantas jovenes, tomando tallos de 50 cm de largo y 2-3.5
cm de diametro y que posean tres a cuatro yemas.
Se siembra en forma horizontal o inclinados sin tapar
totalmente.

Crece en diferentes condiciones de suelo y clima desde el
nivel del mar hasta los 2500 m. Su cosecha se puede
llevar a cabo empezando a los 60 dias. La altura de corte
se puede realizar de 10 a 50 cm cada siete semanas.

Usos
Acumula nitrégeno en sus hojas ademas de altos
contenidos de fosforo. Es un buen forraje o abono verde.

Laﬁv)da
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iMivina. adivinador!

“Mis flores naranjas rdpido colorean
tu huerto, son alimento y para tu piel
hasta sirvo de ungiiento”

CO0O6



Laléndula

Calendula officinalis
Asteraceae

Descripcion y origen
Es una planta anual muy aromatica. Es nativa de la region
mediterranea y Asia Menor. Es facil de propagary su flor
amarilla-anaranjada es muy bonita. Son polinizadas por
abejas, abejorros, escarabajos y moscas. Llegan a una
altura de 40 a 50cm.

Manejo
Se siembra en primavera (marzo - abril) o principios del
otofo (septiembre - octubre). Se hace siembra directa
esparciendo la semilla por todo el espacio. La floracion
sucede 4 meses después. Es una planta de climas
templados. Es muy adaptable y crece a pleno sol 0 en
semi sombra. Suele ser resistente a heladas. Si se deja
echar semilla puede volverse invasora.

Usos
Los pétalos y las hojas jovenes son
comestibles. Se afiaden a las ensaladas para decorary
dar un toque de sabor. También, medicinalmente se
recomienda un emplasto de tallos y hojas para
cicatrizacion de irritaciones de la piel y pequenas heridas.

Laﬂv}da
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iAdivina. adivinador!

“Soy aromdtica,
mis flores blancas y amarillas en
tecito te sanan la pancilla”
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Manzanilla

[+ Matricaria recutita >\’
Asteraceae

Descripcion y origen
Es originaria de la region mediterranea de Asia menor. Es
una hierba aromatica anual que mide 50 cm de altura.

Manejo
Se siembra por medio de semillas en primavera y se
cosecha cuando las flores estan completamente abiertas.
En suelo no es exigente, pero se da mejor en suelos
franco-arenosos. Requiere de un clima templado
relativamente himedo.

Usos
Sus flores son medicinales y se usan en infusiones y
ungiientos. Tiene propiedades digestivas.

Laﬁv da
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iAdivina. adivinador!

“Soy medicinal y silvestre, adivinar
quién soy no habrd a quién le cueste,
me bautizaron asi porque en mi
rama mil hojas hay de por si”




_ Milearama -

Achillea millefolium
Asteraceae

Descripcion y origen
Es originaria de Eurasia pero ha sido ampliamente
distribuido por los humanos. Es una planta herbacea
perenne con flores blancas, de la familia de los girasoles,
las margaritas, la achicoria y la alcachofa. Es parecida a la
aquilea pero de tallos mas cortos y de hojas largas en la
base que se acortan a lo largo del tallo.

Manejo
Se siembra por medio de semillas o tubérculos y sus flores
se cosechan en primavera y otono. Se adapta a cualquier
tipo de suelo y prefiere climas templados y frios.

Usos
Es medicinal en infusion y su usa en emplastos para el
sangrado de heridas. Su olor repele algunas plagas
mientras sus flores atraen a insectos benéficos.
También es una planta omamental cuyos cultivares tienen
flores de colores diversos.

Laﬁv)da
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{ Sabias qué...

“..comemos sus bulbos antes de que
se convierta en una intensa
flor violeta? ”
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Cynara scolymus
Asteraceae

Descripcion y origen
Es originaria del Mediterraneo Occidental.
Es una planta herbacea que mide de 1.4-2 m de altura.

Manejo
Se siembra por semilla, esquejes o almacigos. El espacio
entre semillas es de 60-90 cm. Prefiere suelos profundos,
arenosos, fértiles y bien drenados. Su cosecha es en dos
etapas desde octubre hasta mayo o junio.

Usos
Se consume el corazon y la base de las “hojitas” de la
cabeza floral tierna. Es buena para molestias digestivas y
puede ayudar a disminuir el colesterol.
Tiene efecto diurético. En medicina tradicional se usa
para anemia, diabetes, fiebre, etc.

Laﬁv)da
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iAdivina. adiimador!

“No soy rugiente pero me llaman
feroz por tener cinco dientes, pero si
me comes te daré nutrientes”




Uiente de

Taraxacum officinale L
Asteraceae

eoN -

Descripcion y origen
Es originaria de Europa pero se encuentra en todo el
mundo. Llega a medir hasta 30 cm de largo. Es vista con
un conjunto de pétalos que forman la flor amarilla de 6 cm
y protegen sus 6rganos de reproduccion terminada en
cinco pequenos dientes. Llegan a florecer en primavera
hasta fines de verano.

Manejo
Se adapta a altitudes de 0 hasta 2.000 m. Tolera las hela-
das. En suelos es poco exigente pero prefiere suelos ha-
medos y ricos en materia organica. Su propagacion es por
semillas:

Usos
Son utilizadas tanto las hojas como la flor en ensaladas.
Es medicinal como depurativa, indicada para purificar el
organismo de elementos toxicos. Nutricionalmente es
muy rica en vitamina C, acido folico, betacarotenos,
y minerales.

Laﬁv}da
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iAdivina. adivinador!

“Tengo mucha agua,hidrato a la
gente y la pongo buza,
y la mitad de mi nombre lo
comparto con la lechuza”




Lechuga

Lactuca sativa
Asteraceae

Descripcion y origen
Con origen en el mediterraneo, herbacea en roseta, sin
crecer de un tallo alargado sino hasta la floracion.
De hojas anchas, alargadas y frescas, existen con
coloraciones y forma diferentes segiin las variedades.

Manejo

Siembra en cualquier momento del afo en almacigo para
transplantar, no resiste fuertes heladas y requiere de
constante humedad en un suelo suelto con suficiente

materia organica.
En 30 a 60 dias ya podemos cosechar las hojas eligiendo
las que necesitamos eligiendo primero las exteriores, o
tomar la planta completa.

Usos
Son el alma de las ensaladas, aportan pequenas
cantidades de folatos, vitamina C,B12 yvitamina Ay
fibra. Tiene un efecto relajante.

Laﬁv da
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iAdivina. adivinador!

“Aunque mi nombre rime con Ursula,
quey




Eruca Sativa
Brassicaceae

Descripcion y origen
Es una verdura de hoja, originaria del Mediterraneo.
Se conoce también como ricula o rigula. Es una planta
anual facil de cultivar, de hojas onduladas.

Manejo
La mejor época de siembra se hace a principios de
primavera, pero también es posible cultivarla en verano o
en otono. Se siembra en almacigos y germina a los 10-15
dias. Se trasplanta en surcos de 15 cm, y con 10 cm entre
plantay planta.

La cosecha empieza a partir de las cuatro a seis semanas
después de la siembray es continua hasta la floracion.
Requiere de clima templado. Es resistente al frio y al calor
Nno en exceso.

Usos
Las hojas frescas son comestibles en ensalada.
El sabor es intenso y ligeramente picante. Tiene una gran
cantidad de hierro.

Lafu)da
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iAdivina. adivinador!

“Como una lechuguita pequefia soy,
llena de vitaminas y minerales como
mi prima la col china pero yo mds
bonita estoy”




R &
ok choy

Brassica rapa
Brassicaceae

Descripcion y origen
Es una verdura originaria de Asia. Su sabor puede
describirse entre la col y 1a acelga. Es una planta bianual
de la familia de las mostazas y coles.

Manejo
Se planta en semilleros. Las semillas son pequenas
esferas color negro rojizo. La profundidad de siembra es
de 1-5 cm. Germinan entre los cuatro a ocho dias.
Se cosecha entre 45-50 dias. Es resistente a heladas por
debajo de cero.

Usos
Se prepara en guisos o en ensaladas. También se coce en
caldos, y al vapor. Contiene un alto contenido de vitamina
A C,KyB6.

Lafu)da
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£ Sabias queé...

“..daikon viene del japonés “Dai”
que significa largo y “Kon” que
significa raiz? jEste vegetal si le hace
honor a su nombre!
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Rdbano daikon

Raphanus sativus

Brassicaceae

Descripcion y origen
Esta variedad de rabano es originaria de Asia Continental
y Oriental, donde ha sido cultivado desde hace 2000
anos. Su sabor es igual al de los rabanos pequenos.
Es familiar de las mostazas y los coles.

Manejo
Se siembra directo en el suelo, también se puede
trasplantar. Por su raiz alargada, es cosechada a los cinco
meses. Se adapta a un clima templado-frio.

Usos
Es comestible, su raiz se utiliza para ensalada.

Contiene propiedades antisépticas, tiene vitamina C, B y

provitamina A y algunos minerales como hierro potasio,
magnesio, sodio, y calcio. Su semilla es oleaginosa. Como
cultivo de cobertura suaviza suelos duros; la raiz penetra y

luego se pudre, aumentando la porosidad y aportando

materia organica.
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iAdivina. adivinador!

“Soy como un arbolito, mi pelo es un
afro verde y bonito, si a bocaditos,
en ensaladas, cremas, guisos o al
vaporcito me comes, yo no me
aglito, soy anticancerigeno y para tu
salud puedo ser bendito”




_ Brdcol

> Brassica oleracead
varo itallica
Brassicaceae

D

Descripcion y origen
Es una verdura de la misma especie del repollo que
origina en los paises de climas templados a las orillas del
mediterraneo oriental. Es una herbacea anual, de hasta
50 cm de alto por 40 cm de ancho.

Manejo
La mejor época de siembra es durante la lluvia, aunque se
puede sembrar durante todo el ano si cuenta con
disponibilidad de riego.

La siembra se hace en alméacigos y germina a los 8-12
dias. Se trasplanta a los 30-35 dias en surcos de 50 cmy
de 40 cm entre planta y planta.

No resiste el calor excesivo, como la mayoria de las
brasicas. Se cosecha después de cuatro a cinco meses.

Usos
Las flores y tallos tiernos son comestibles. Se corta la
cabeza central a cinco o seis pulgadas arriba del vastago.
Se cocina en caldos, al horno, frita o fresca en ensaladas.

Lafv)da
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iAdivina. adivinador!

“Soy una hierba rica de la cocina
chiapaneca, cocinado en tus frijoles
soy disfrutado”
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Nabo

Brassica rapa L

Brassicaceae

Descripcion y origen
Es originario del Viejo Mundo. Es planta nativa de una
gran extension geografica desde Asia Central hasta

Turquia. Es muy comiin en las partes altas de México.

Es una hierba anual. Es pariente cercano a la col, y muy
parecida a la mostaza por sus hojas y flores. Pertenecen a
la misma familia. Es una planta de porte alto de 50-70 cm

de altura.

Manejo
Se siembra de febrero a junio, en semilleros o directo en
surcos a 50-60 cm, con 15 cm entre planta y plantaya 3
cm de profundidad. Es adaptable en todo tipo de suelos.
Se cosecha a partir de tres a cuatro meses de haber
sembrado, antes de la floracion o en épocas de floracion.

Usos
Se consume las hojas y tallos jovenes.

La forma de preparacion puede ser hervida o en algunos
guisos. En algunas comunidades originarias se consume
de manera cocida con frijoles que es su acompanante
principal. Son una buena fuente de vitamina A, C y B6.

Lafv)da
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iAdivina. adivinador!

“Veo veo desde el cerro una planta
verde que tiene mucho hierro 'y
rima con becerro ”




Berro

Nasturtium officinale
Brassicaceae

Descripcion y origen
Es originaria de Europa y Asia Central. Es acuatica o
semiacuatica y mide de entre 10-50 cm de altura.
Se agrupa en grandes colonias.

Manejo
Se siembra por semilla directo en el suelo o en almacigos.
Requiere de mucha humedad y prefiere suelos arcillosos,
alcalinos y ricos en humus. El mejor momento de siembra
es a finales de otofio y principios de primavera.

Usos
Es un vegetal con alto contenido en hierro, calcio, yodo y
acido félico, vitamina A y C. Contiene también acidos
grasos omega-3. Es diurético, expectorante y digestivo.

Lafu)da
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1 Sabias que..

Son las antocianinas las que dan un
color rojizo a esta col.
Una sustancia antioxidante.




Lol morada

Brassica oleracea var. capitata
Brassicaceae

Descripcion y origen
Originario de Europa central, herbacea bienal que se
cosecha anual, similar al repollo pero con un atractivo
color morado, tiene hojas amplias y gruesas,
con un sabor ligeramente dulce.

Manejo
Las semillas se colocan en almacigo a poca profundidad.
Transplantar cuando tiene 10cm. Agradeceran un suelo
suelto y bien abonado. Esperar a que se forme una figura
redonda de hojas en el centro de la planta y cosechar
antes de que esta abra. Durante su desarrollo puede ser
invadida por orugas, en ese caso retirarlas o tratar las
plantas con un biopreparado.
Se recomienda rotar cultivo después de cosechar coles.

Usos
Se incluye en sopas, se guisa, se prepara rayada como
acompanamiento o se prepara en curtido. Aporta fibra,
vitaminas A,C,E, fosforo, potasio y magnesio.

Laﬁ(\fgda
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{ Sabias que...

De sus semillas se puede obtener
muy buen aceite vegetal.
Esta planta es utilizada para
bioremediacion porque captura
metales pesados?




Mostaza

Brassica juncea
Brassicaceae

Descripcion y origen
herbacea anual de hojas verdes amplias, llegan a medir
hasta 40 cm, algunas variedades con coloraciones
moradas-rojizas.

Manejo
se adapta facilmente a distintos suelos, mientras mejor
abonados mas rendiran sus hojas.

Revisar frecuentemente previniendo afectaciones por la
mariposa blanca y pulgones. Apoyarse de estrategias
como promover parasitoides teniendo flores o
usar plantas trampa como el mastuerzo.

Usos
Sus hojas, tallos y flores se utilizan en platillos como
sopas y guisados. Se hierven una primera vez y se tira el
agua para reducir el fuerte sabor amargo.

Lafu)da
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iAdivina. adivinador!

Dy “Azul c/r mo el cielo estoy, no me

.\ compa es con la yedra que no soy.
~ Pdrpura mi hoja y flor rosada, a tu
‘rifion sal vo yo, en México naa que
o]s r\s quien soy.”




Hiedra azul/barguillo
Tradescantia pdllida* ;

Commelinaceae

Descripcion y origen

Originaria del este de México, de Tamaulipas a Yucatan, es
ornamental. Herbacea conhojas de tonalidad roja o pur-
pura, o entre verde, blanco. crece de 20 a 40 cm de largo y
se extiende horizontalmente.

Manejo

Ideal para la época-de'primavera, es aguantadora, no-re-
quiere-de mucho abono:Se propaga facilmente con hijue-
los o de corte:de tallos de 10 a 13 cm. Aguanta sembrar
en macetas con buen abono, poca agua. De rapido creci-
miento y tolera sombra.t

Usos

Se usa toda la planta, tallo y hoja, sirve para vias_
urinarias, rinones.

Lafv)da
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¢ Sabias que...
- Existen mds de 125 especies de ésta

planta y-es usada como medicina
_tradicional?

/70K




Soldadito/Kalanchqg

Kalanchoe tubiflora

Crassulaceae

Descripcion y origen

Nativa de Madagascar, hoy en dia se encuentra en varios
paises, se considera como invasora. Sus flores llamativas
se encuentran en muchos jardines, los colibries a veces
polinizan esta planta. Crece 1 m de altura.

Manejo

Ideal para la época de primavera, reproduccion vegetati-
va, se propaga con facilidad desde bolitas que se caen del
tallo, tanto asi que ciertos lugares es considerada
maleza,. Trasplantar cuando la planta tenga una altura de
30 cm o que tenga nuevos brotes de hojas. Se puede tener
en macetas en la casa, o en la pared de ornamento. Clima
templado y resistente a sequia.

Usos

Es medicinal, hojas y tallos para enfermedades cancero-
sas, fiebre, miomas y quistes, hemorroides, préstata, puri-
ficador de sangre.

Laﬁv)da
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{ Sabias que...

“éSabias qué...en las Américas esta
fruta se conocen con hasta 20
nombres diferentes?”




Chilacayote

Cucurbita ficifolia

Cucurbitaceae

Descripcion y origen
Es una planta anual, domesticada y cultivada en las
partes altas de México. Es trepadora con flores amarillas,
de un solo sexo (masculino o femenino; mondicas).
Produce frutos de diferentes colores, redondos
o cilindricos que llegan hasta 35 0 50 cm de largo.

Manejo
Se planta en siembra directa de marzo a mayo. Se pone
dos semillas por hoyo, de un metro de distancia entre
plantay planta, y se cosecha de noviembre a diciembre.
Se adapta a climas templados y no muy aridos.

Usos
Los frutos, semillas, las hojas y las guias jovenes son
comestibles. Se pueden preparar en guisos, caldos y
cuando esta macizo, en dulce. El fruto también sirve de
alimento para animales domésticos.
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iAdivina. adivinador!

“Del Sur de México soy, me usan
primero como forraje y abono verde
pero las semillas en mi vaina
comestibles son”




Fabaceae

Descripcion y origen
Es un arbol o arbusto perennifolio, multipropdsito de
hasta 12 m de altura, nativo del sur de México. Al igual
que los frijoles, chicharo y lentejas, es de la familia de las

leguminosas.

Manejo
La siembra se hace en los meses de abril a junio. Para
forraje se debe plantara 0.5 x 1 m. Si se hace por esqueje
tiene crecimiento lento.

Después de seis meses de haberlo sembrado se puede
podar. Se le puede dar una a dos podas por ano.
Genera mucha materia seca. Con facil adaptacion,
prospera en ambientes calidos - templados. Crece en una
amplia variedad de suelos, desde neutros hasta alcalinos.

Usos
Los frutos son apreciados por su alto contenido en vitami-
na Ay proteinas. Las semillas maduras son empleadas
como sustituto café. Se cultiva para control de erosion,
forraje, y abono verde. Tiene nodulos fijadores de
nitrégeno en las raices. Crece rapido, y se descomponen
rapidamente las hojas caidas.

Lafu)da
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iAdivina. adivinador!

“Nutritivo verde y redondito en la
vaina estoy, tiernito y cocidito en tus
guisos, sopas y ensaladas voy”




Chicharo

Pisum sativum

Fabaceae

Descripcion y origen
Es originaria de Eurasia y fue introducido a México por los
espaioles. Es una planta anual. Se extiende sobre el suelo
0 se sujeta a tutores o guias. Se puede cultivar en gran
variedad de suelos, siempre y cuando tengan un buen
drenaje.

Manejo

Se siembra a finales de verano o principios de otoiio,

al voleo o en surcos de 10 cm entre plantas, con una
profundidad de 5 cm. Se cosecha durante el invierno.
El punto 6ptimo de calidad en chicharo es cuando las
vainas estan llenas de granos bien desarrollados, pero
aun tiemos y jugosos. Es de clima templado-himedo.

Aguanta heladas de baja intensidad.

Usos
Se hace en guisos, hervidos, caldo o en sopas. La vaina
tierna puede consumirse cruda. Se usa como abono verde
ya que incorpora nitrégeno al suelo.
Sirve como planta forrajera por su alto contenido
proteinico.

Lafu)da
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iAdivina. adivinador!

“Soy chiapeneco gordito y rico en
hierro, de mi planta guias, hojas y
flores te puedes comer sin temer”

000



Frijol boti

Fabaceae

Descripcion y origen
Es una planta herbacea perenne, y enredadera, nativa de
Mesoamérica. Es alimento base de los pueblos
originarios. Tiene altos rendimientos en clima templado.

Manejo
La siembra es al inicio de la época de lluvia o de mar-
zo-abril. Tradicionamente se siembra con el maiz; una
semilla por metro, con un metro entre surcos.
La cosecha se realiza antes o junto con el maiz, en los
meses de noviembre/diciembre, cuando la planta esta
seca.

Usos
El frijél ha sido uno de los recursos mas importantes para
la alimentacion. Se comen sus guias y hojas tiernas, sus
flores, las bayas tiemas o ejote, y sus semillas, tanto tier-
nas como maduras. También se usa como cultivo de
cobertera o0 abono verde.
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iAMivina. adivinador!

“En mis nutritivas semillas
encontrards maravillas, pues estoy
llena de proteinas jAbracadabra,
verds que soy lo que sospechabas!”




Haba

Vicia faba L

Fabaceae

Descripcion y origen
Es un planta anual originaria de la cuenca mediterraneay
de Asia Central. Se cultiva en todo el mundo. Son de la
misma familia que los frijoles, chicharo, y lentejas.

Manejo
En climas frios su siembra se realiza en primavera,

en hileras a 60 cm de distancia y a 20 cm entre las plan-
tas. Se adapta a los suelos arcillosos y con buen drenaje.
Su cosecha es a los 120 dias desde la siembra. Prefiere

un clima templado. Sirve para la
asociacion de cultivos, por ejemplo en la milpa, por su
aporte de nitrogeno al suelo.

Usos
Es principalmente para consumo humano y animal. Puede
ser hervido, en caldos, en sopas o se puede hacer harina
también. Su abundante follaje se usa como abono verde,
incorporandolo al momento de la floracion.

Lafu)da
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{ Sabias que..?

La palabra ejote proviene del
ndhuatl “exotl” que significa
frijol verde.




Ejote

) phaseolus vulgaris

Fabaceae

Descripcion y origen
Antiguamente se sembraba en Centroamérica y Sudameéri-
ca. Es llamada en otros lugares judia verde, chaucha, ha-
bichuela. Es una planta anual, de tallo trepador que al-
canza hasta 3 metros de altura en algunas variedades.
Sus frutos son vainas verdes o amarillas que contienen
varias semillas de forma arrinonada.

Manejo
Se adapta a climas calidos, templados y frios con tempe-
ratura de 10 a 28° C. Le gustan los suelos francos, franco
arcilloso y profundo con buen contenido en materia orga-
nica. Se reproduce por semillas. Su siembra es de manera
directa, dando un espacio de 40 cm de planta a planta.

Usos
Contiene fibra, potasio, y antioxidantes como betacarote-
nos, vitamina C y clorofila. También acido félico por lo que
se recomienda para las mujeres embarazadas, personas
con diabetes, colesterol, triglicéridos, hipertension o en-
fermedades del corazon.
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iAdivina. adivinador!

“Mi nombre rima con panela, dulce
no pero olorosa y generosa si soy, y
de los moscos a tu piel salvo yo”
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Litrone

a

& Pelargonium ‘citronum’ b

Geraniaceae

Descripcion y origen
Es originaria del Sureste Asiatico. Es una planta perenne
con un tamaino de 1 a 2 m de alto. Esta planta contiene
una fragancia dulce y suave, que despide un aceite
cuando esta en contacto con el sol. Dicha esencia es
imperceptible para las personas, pero si se percibe por los
insectos.

Manejo
Se siembra por medio de rizomas con 1 m de distancia
entre planta y planta. Requiere de un espacio donde le dé
luz del sol. En el primer aio se puede cosechar un corte,
pero en los siguientes anos se puede cortar dos veces,
una en primaveray otra en verano. Es ideal para climas
calidos, tropicales y subtropicales. Es muy sensible a las
heladas.

Usos
Contiene propiedades medicinales y se usa como
repelente natural. Es digestivo y también es aromatizante
en cocina y perfumeria.
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iAMivina. adivinador!

“De mi tendrds un rico aroma y una
colorida bienvenida.
Mi nombre te suena a genio,
por eso me tienes en tu patio”




beranio

Pelargonium zonale

Geraniaceae

Descripcion y origen

Es nativo de regiones semiaridas del sur de Africa.
Plantas vivaces de porte arbustivo, de tallos anchos y
jugosos, con hojas verdes y floracion colorida todo el aio
se encuentran en muchos jardines o interior del hogar.

Manejo
Crece en cualquier época del ano, no requiere mucho
cuidado, la forma de propagacion es por esqueje,
cortando una rama de la planta madre. Con un buen
abono (lombricomposta/ cultivo de monte),
lucira fabulose. Clima templado.

Usos
Medicinal, usado contra sangrado nasal, infecciones de
piel, heridas, flujo vaginal, migrana y para oxigenar
el cerebro en caso de epilepsia.
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iAdivina, adivinador!

“La banda me conoce bien,
yo relajo y tu te calmas,
no me rajo y en fragancias a mis
flores usas también”




<

a3 Lavanda

Lavandula angustifolia

Lamiaceae

Descripcion y origen
Su origen es la cuenca mediterranea.
Es un arbusto perenne que llega a 1.5 m de altura, sus
flores color violeta claro lucen en formas de espigas.

Manejo
Es sembrada por medio de semillas o gajos. Se cosecha
cuando esta en la etapa de floracion durante el
verano.Prefiere suelos arenosos y tolera un rango amplio
de temperaturas.

Usos
Es utilizada como relajante, repelente, aromatizante de
limpieza, y tiene propiedades digestivas y antisépticas. De
ella se elaboran aceites esenciales. Es una planta de
ornato ampliamente apreciada.
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iAdivina. adivinador!

“Aromdtico soy, como antiséptico y
antioxidante util a tu salud voy, pero
con el sazon que tu comida le doy,
a tu paladar me gano yo”
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. Uregano

N
Ky

&, Origanum vulgare

Lamiaceae G

Descripcion y origen
Originaria de la zona mediterranea, es una planta
perenne, herbacea que alcanza hasta 15 cm de altura.
Es de la familia de las mentas, el romero, la lavanda,
el tomillo y la mejorana.

Manejo
Se multiplica por medio de reparticion de raices y se
siembra con separacion de 30 cm de planta a planta.
Es cosechada en primavera y verano. Se adapta a suelos,
francos, calcareos, sueltos y aridos. Requiere de mucha
luz y prefiere un clima templado a frio.

Usos
Es utilizado como condimento para darle sabor a los
guisos, también es medicinal en infusion depurativa y
digestiva.
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{ Sabias qué..?

“..en la Edad Media las mujeres
daban a sus caballeros y guerreros
regalos con hojas de tomillo? Se
creia que eso aumentaba el coraje
y la valentia”




Tomillo

Thymus vulgaris

Lamiaceae

Descripcion y origen
Es originaria de las regiones mediterraneas, pariente del
romero, el orégano, las mentas y la lavanda.
Es un arbusto perenne que mide 30 cm de altura.

Manejo
Se siembra por medio de semillas o también por division
de raices. Esta debe plantarse en primavera. Le gustan los
suelos arcillosos y bien drenados. Se cosecha en verano,
durante la floracion.

Usos
Se utiliza como condimentos para los guisos. También se
utiliza como infusion ya que contiene propiedades
aromaticas, estimulantes y digestivas.

Labu)da
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{ Sabias que...?

“..salvia proviene del latin “salvare”
que significa curar?
Ello hace referencia a las
propiedades curativas de la hierba”
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Salvia

" Salvia officinalis

Lamiaceae

Descripcion y origen
Es una planta originaria de América Central y Sudamérica.
Mide de 30 a 70 cm de altura. Es muy aromaticay
melifera. Es familiar de las mentas, orégano, romero,
lavanda, tomillo y mejorana.

Manejo
Se siembra en primavera por medio de esquejes o
semillas. Es cosechada en primavera y verano. Se adapta
a suelos arcillosos, lugares soleados y climas calidos.

Usos
Se utiliza en infusion. Tiene propiedades medicinales toni-
cas, diuréticas, digestivas y desinfectantes. También tiene
usos ornamentales y como condimento.
Contiene vitaminas del grupo B (tiamina, riboflavina,
piridoxma y acido félico), vitaminaAy C.

Lafv)da
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iAdivina, adivinador!

“Mi semillita es muy nutritiva, en mi
viven antioxidantes, calcio y mucha
fibra, por eso en ensaladas, sopas,
cereales y jugos, como sea me
comerias y beberias”




s Lhia
’* Salvia hispanica

Lamiaceae

Descripcion y origen

Es de la familia de la menta, el tomillo, y el romero,
Su origen es de América Central. Se cultiva principalmente
en los valles de México. Es una herbacea anual de hasta
1.5 m de alto. Las flores son entre purpirasy blancas y
brotan en ramilletes.

Manejo
La mejor época de siembra es de febrero a abril.

Se siembra directo en surcos o al voleo. Prefiere suelos
ligeros y bien drenados. Es tolerante a la acidezyala
sequia. No soporta heladas. Requiere sol directo.
La cosecha se inicia a los cuatro meses de la siembra,
cuando la planta esté seca.

Usos
La semilla se consume en aguas frescas, 0

combinada con jugos de fruta, ya que libera mucilago, un
liquido gelatinoso. También se puede cocinarcon avenay
en panes. Aporta gran cantidad de grasas omega-3, fibra

tiamina, niacina, calcio, hierro,magnesio, manganeso,

fosforo y zinc. Se puede usar como sustituto de huevo o

aceite en algunas recetas.
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{ Sabias qué..?

“..en algunas culturas de México se
cree que atrae la fortuna y se utiliza
para hacer limpias?
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Albahaca

Ocimum basilicum

Lamiaceae

Descripcidn y origen
Es una hierba aromatica originaria de Iran, India y otras
zonas tropicales de Asia. Crece entre 30-130 cm.

Manejo
Es sensible a las heladas y se cultiva por semillas. Prefiere
suelos fértiles, permeables y himedos.

Usos
Fresca o seca da sabor muchos platillos y alimentos. Es
principal ingrediente del pesto de Italia. Se usa para el
dolor de oido y cabeza. También sirve de repelente de
mosquitos.
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{ Sabias qué...7

Tiene un efecto repelente de insectos
al intercalarla en las camas
de cultivo?
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Menta

Mentha piperita

Lamiaceae

Descripcion y origen
Origen en Mesopotamia-Egipto,
Planta de porte pequeno, hojas de fuerte aroma.
Se desarrolla horizontalmente extendiendo sus estolones.

Manejo
Se puede reproducir enterrando estolones, no requiere
gran profundidad ni exige un tipo de suelo,
solo mantenerlo himedo.

Usos
Se cortan los tallos tiernos, las hojas se secan a la sombra
o0 se usan frescas para infusiones o para dar sabor a plati-
llos. Antiinflamatorio, usado para combatir el catarro y
disminuir el frio.
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iAdivina. adivinador!

“iPor mi aroma qué relajo!

Soy intenso pero en tu comida no
desencajo y por mis propiedades de
las enfermedades te ayudo a tomar

un atajo ”




Allium cepa

Liliaceae

Descripcion y origen
Originaria de Asia Central,se cultiva como una especie
anual cuando se persigue la recoleccion de sus bulbos,
pero también es cultivada como bianual si se quiere
obtener sus semillas. Llega a medir hasta 1 m de altura.

Manejo
Se siembra por medio de semillas en almacigos para
luego sertrasplantada con 30 cm entre planta a planta.
Es cosechada cada cinco meses. Es de clima templado,
pero se puede adaptar a otros.

Usos
Es de uso culinario como verdura, condimento y en
aderezos. Tiene propiedades medicinales antisépticas,
diuréticas y consumirla diariamente ayuda a protegernos
de los resfrios. Contiene grandes cantidades de vitamina
C, Ey sales minerales, fosforo y silicio.

Laﬁv)da
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iAdivina. adivinador!

“Me partes en pedazos y la llorona
yo no soy, mds bien, sabor a tu
comida le doy”




Lebolla

Allium cepa

Liliaceae

Descripcion y origen
Originaria de Asia Central,se cultiva como una especie
anual cuando se persigue la recoleccion de sus bulbos,
pero también es cultivada como bianual si se quiere
obtener sus semillas. Llega a medir hasta 1 m de altura.

Manejo
Se siembra por medio de semillas en almacigos para
luego ser trasplantada con 30 cm entre planta a planta.
Es cosechada cada cinco meses. Es de clima templado,
pero se puede adaptar a otros.

Usos
Es de uso culinario como verdura, condimento y en
aderezos. Tiene propiedades medicinales antisépticas,
diuréticas y consumirla diariamente ayuda a protegernos
de los resfrios. Contiene grandes cantidades de vitamina
C, Ey sales minerales, fosforo y silicio.
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iAdivina, adivinador!

“Mi bulbo es chiquito y mi cabello es
largo y verde, todo de mi, hasta mis
flores puedes comerte.”




Lebollino

Allium schoenoprasum

Liliaceae

Descripcion y origen
Es una planta herbacea, perenne de origen europeo.
Alcanza de 10 a 15 cm de alto.

Manejo
La mejor época de plantacion es en primavera. Se puede
hacer por semilla o en bulbo, en tierra abonada a una
distancia entre hileras de 30 cm y de 10 cm entre planta.
Germina entre 10-14 dias. En unos meses habra bulbos a
su alrededor, que se pueden volver a sembrar para seguir
reproduciendo. Se cosecha cuando la planta esta a una
altura de 10 cm. Es resistente a todo tipo de clima.
Prefiere la media sombra en clima calido y soleado en
clima templado.

Usos
Las hojas y flores acompanan bien las ensaladas.

Se puede freir, hervir en caldos, Tiene sabor a cebollay un
poco de ajo. Es rico en vitamina Ay C, calcio y hierro.
También sirve para repeler plagas en el huerto y como ba-
rrera viva o borde entre las camas de cultivo.
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iAdivina. adivinador!

“Mis flores moradas, blancas,
naranjas o rosas brillan en el dia,
también son comida
y de tan bonitas causan envidia”




. Bugambilia |
i " Bougainvillea spectabilis Willd. .

Nyctaginaceae

Descripcion y origen
Es una planta originaria de los bosques tropicales
himedos de América del Sur como Brasil, Peri1 y norte de
Argentina. Es perenne y alcanza una altura de12 m.
Es una enredadera de porte arbustivo.

Manejo
Se siembra por medio de esquejes. Es adaptable a
cualquier suelo, primordialmente a suelo seco.
Puede crecer en un clima célido, semicalido, semiseco,
muy seco y templado. Florece todo el aio especialmente
en los meses de verano. Aguanta sombra pero requiere de
sol para una buena floracion.

Usos
Sus flores tienen usos culinarios y medicinales. Es buena
para la tos.
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iMivina. adivinador!

“Dicen los cuentos que los panales
del Nifio Jesus se secaron en mi
planta, pero yo no te miento,
en los tamales chiapanecos soy un
rico elemento”




Piper auritum

Piperaceae

Descripcion y origen
Es un arbusto nativo del tropico mesoaméricano. Llega a
medir 4 m de altura. Sus grandes hojas tienen un
agradable olor a anis.

Manejo
Es sembrada durante todo el ano de preferencia en los
dias lluviosos. Su propagacion por semillas es en otono.
Es cosechada todo el afio. Le gusta un clima semicélidoy
templado y soporta temperaturas de 10°C o menos.
Oprime el crecimiento de otras plantas debajo de su copa
y es capaz de sacar “hijitos” a varios metros de su tallo,
por lo que se vuelve invasora. Se pueden trasplantar los
hijitos para establecer nuevas plantas.

Usos
Tiene usos medicinales diversos en tintura o emplastos.
Sus hojas y los tallos tiernos son ingredientes de varios
platillos del sur de México, especialmente en tamales y
pescado. Contiene vitamina C, calcio, fosforo, hierro y
carotenos. Contiene ademas safrol, un compuesto
carcinogénico, por lo que no se recomienda su consumo
excesivo. Las hojas tienen propiedades repelentes o
insecticidas y se usan para la proteccion de granos
almacenados.
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(. Sabias que...7

El proceso de nixtamalizado, aunque
puede tomar hasta 20 horas,
aumenta la fibra soluble y el aporte
de aminodcidos esenciales
al comer tortilla.?




Maiz

Zea mays

Poaceae

Descripcion y origen
Herbacea anual de origen en mesoamérica.
Existen diferentes variedades que van desde menos de un
metro de altura hasta los 4m. Las semillas maduran en
mazorcas y pueden ser de distintos colores.

Manejo
Siembra directa, de 2 a 5 semillas por punto, separadas
de 25 a 70 cm entre si.

Su desarrollo segin las variedades y el clima tomade 3 a
6 meses. Se siembra cuando va a comenzar la temporada
de lluvias o requerira riego constante.

Una practica benéfica es el aporque, acercarle tierra a las
raices segin se van desarrollando.

No tolera heladas.

Usos
Segln la variedad pueden tener usos especializados, pero
en general se cosecha antes de estar totalmente maduro
para elotes o una vez seca la semilla para preparar masa,
tortillas,tostadas u otros.
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iMivina. adivinador!
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Lacate limdn

Cymbopogon citratus

Poaceae

Descripcion y origen
Es nativo del Sureste Asiatico y cultivado en regiones
tropicales y subtropicales. Es un pasto perenne que llega
amedirde 1 a 2 m de altura.

Manejo
Se siembra por medio de raiz, con una distancia de 50 cm
de planta a planta. Le agradan los suelos bien drenados.
Es adaptable a un clima tropical y subtropical.

Usos
Se utiliza en té y es bueno para gripas o problemas
digestivos. También se usa en aceite esencial. Las hojasy
bulbito son de importancia culinaria, sobre todo en la
cocina del sureste asiatico. En surcos densos sirve para la
retencion de suelos.
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iAivina. adivinador!

“Soy un fruto nutritivo, ni espero que
adivines, pero tengo muchos
atributos y de ayudarte yo disfruto”

G000
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Nispero

Rosaceae

Descripcion y origen
Es un arbol frutal, originario del Sudeste de China. Mide
10 m de altura, tiene copa redondeada. Su fruto es de
color amarillo 0 anaranjado.

Manejo
Se siembra por semilla o injertos. Se trasplanta en terreno
definitivo a finales de primavera o principios de verano.
Florece en otofo y sus frutos maduran a finales de invier-
no o principios de primavera. Prefiere suelos bien drena-
dos y areno-arcillosos aunque tolera casi todo tipo de
suelos. Es importante su poda.

Usos
En la medicina china se usa para suavizar la garganta,
actia como expectorante y puede ayudar a la digestion.
En algunos estados de México sus hojas y flores se usan
en infusion para la diabetes, mala circulacion o limpieza
de rindn. Es comin su uso ornamental.
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{ Sabias qué...7

“..en México es parte de su medicina
tradicional para hacer limpias, curar
empachos y tos?”
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Durazno

Prunus persica
Rosaceae

Descripcion y origen
Es un arbol originario de China, Afganistan e Iran. Mide de
6-8 m de altura. Su fruto contiene una sola semilla de
cascara duray sus hojas son caducas.

Manejo
Se siembra por semillas. Es bueno remojarlas y
almacenarlas antes para que germinen y después
trasplantarlas. Prefiere suelo rico en nutrientes, bien
drenado y que esté siempre himedo. La época de siembra
es en invierno.

Usos
Es un fruto dulce que contiene fibra, vitaminas A, B1, B2y
C, también minerales: fésforo, calcio, potasio, selenio y
magnesio. Su jugo o la infusion de sus ramas, se usan
como antiparasitario. Los cogollos se usan para proble-
mas dermatoldgicos.
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{ Sabias que...?

Se puede hacer vino de moras.
e incluso se han usado sus hojas
como sustituto de tabaco?
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Mora

Rubus glaucus
Rosaceae

Descripcion y origen
Originaria de las zonas altas tropicales de América.
Es un fruto compuesto de muchas drupas,
de sabor acido-dulce que crece en un arbusto con
espinas que se enreda o trepa.

Manejo
Reproducir por estacas es lo mas comdn, requiere pocos
cuidados, pueden hacerse podas y guiar el crecimiento
con hilo, alambre o madera, podria necesitar proteccion
contra insectos o pajaros que comen las hojas y la fruta
mientras madura. Clima templado.

Usos
Se cosechan los frutos maduros y se comen frescos, se in-
cluyen en licuados, ensaladas o se prepara mermelada
para conservar. Rica en vitamina C, A, B, hierro, antineu-
ralgica y analgeésica. Las hojas en infusion son astringen-
tes y urinarias.
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{ Sabias que..7

Comer una manzana por la
mafana te da energia mas efectiva
que un cafe?




Manzana

Malus sylvestris
var. domestica
Rosaceae

Descripcion y origen
Arbol de origen asiatico, frutos como manzanas pero mas
pequenas y achatadas, con tonos de verde a rojo.

Manejo
Sembrar en almacigo, transplante cuando tenga medio
metro de alto en un hoyo profundo y abonado. Hacer
podas de verano e inviemo.

Usos
frutos comestibles de sabor dulce-acido

Labu)da
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iAMivina. adivinador!

“De cardcter y olor fuerte soy,
y aunque me digan asi,
ayudo a espantar plagas
y a tu lombriz.”

R
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Ruta graveolens
Rutaceae

Descripcion y origen
Es originaria de la region del mediterraneo y del sureste de
Asia. Es un arbusto perenne que mide hasta 6 m de altura.

Manejo
Se propaga por semillas. La mayor parte de la siembra se
hace por esquejes. Esta planta prefiere los suelos ricos en
humus. Se cosecha cuando esta en su mayor crecimiento
y se adapta a cualquier tipo de clima. En nuestro entomo
puede crecer de manera silvestre.

Usos
Es medicinal y sus ramas se utilizan en infusiones y
emplastos. Tiene propiedades tonicas estimulantes y
analgésicas. Es una planta que se debe usar con
precaucion ya que toxica. A pesar de su sabor amargo, se
usa en pequeias cantidades en la cocina mediterranea.
Puede servir para repeler gatos.
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iAdivina. adivinador!

“Algunos dicen que picoso soy, pero
yo creo que sabor a tu comida le doy
éserd que sabrds qué chile soy?”
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Chile de cera

Capsicum pubenscens
Solanaceae

Descripcion y origen
Es una planta herbacea perenne de origen centro-
americana, y de zonas Andinas (Pert y Bolivia).
Es de rapido crecimiento con altura entre 1.5 hasta 4 m.
Tiene frutos amarillos cuando estan maduros con semillas
negras. Sus flores son de pétalos morados.

Manejo

La mejor época de siembra es de mayo hasta principios de
agosto. Se siembra en almacigo y su trasplante se efectia

a las siete u ocho semanas después de sembrado, 0

cuando tenga 15 a 20 cm de altura. Se planta en surcos
de hileras de 70 cm y 40 cm entre plantas. Prefiere el
clima templado y frio, a una altitud de 1,400 a

2,000msnm. Prefiere suelos abonados y soleados.

Su cosecha se hace escalonada, iniciando a los tres
meses después del trasplante, y prolongandose hasta por

tres meses mas.

Usos
Es muy picante. Es el condimento de mayor uso en México.
Se usa fresco en salsas, o cocido en guisos.
Contiene vitamina C.
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{ Sabias qué..7

“..el pueblo indigena Achuar en
Peru, utiliza los pétalos de esta flor
en infusion por su efecto
alucinégeno?”
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Lampana

Brugmansia
Solanaceae

Descripcion y origen
Es originaria de las regiones subtropicales de México,
Centro y Sudamérica. Son arbustos de 3-11 m de altura.
Sus flores miden hasta 30 cm de largo, suelen ser blancas
o amarillas. También se conoce como floripondio o
trompetas de angel. Atrae sobretodo a los colibries y
animales nocturnos como los murciélagos.

Manejo
Se siembra en verano por cortes de esquejes de 10-20
cm. Crece facilmente en suelos himedos y fértiles bien
drenados. Florece a mediados o finales de primavera y
dura hasta el otono.

Usos
Aunque tenga miiltiples usos medicinales, hay que tener
cuidado con esta flor, pues es toxica y alucindgena.
Su ingestion puede causar danos en personas y animales.
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iMivina. adivinador!

“Si me comes cruda, si o no te gusta
mi sabor, siempre en tu comida
aparezco yo, con mis frutos rojos
color a tu salsa doy.”
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Tomate rojo

Solanum Lycopersicum
Solanaceae

Descripcion y origen

Es nativa de centro y sudamérica, en México su uso como
comida tiene al menos unos 2500 afios. Planta herbacea
anual que segun las variedades puede ser arbustiva
to trepadora.

Manejo

Ideal el cultivo de primavera, se hace en almacigo hasta
que se desarrolle de 25 a 30 dias y se hace el trasplante,
de 20-25cm entre planta y de 30 cm en fila. Empieza a
dar frutos después de 4 a 5 meses de siembra, y se madu-
ran sus frutos rojos a los 7-8 meses. De clima célido pero
se han adaptado en temperaturas de 20°C a 25°C hasta
los 8°C.

Usos

Es uno de los ingredientes que esta presente en nuestros

alimentos, se consume crudo o es ideal para las salsas y

sopas. Contiene carotenoide, el b-caroteno, provitamina

A, fitoeno, fitoflueno. El contenido de licopeno aumenta
con la maduracion de los tomates.
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{ Sabias qué..7

Las papas son un tubérculo, es decir
que no son raiz sino un tallo
subterrdneo que almacena

nutrientes?
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Papa/ camotill

Solanum tuberosum
Solanaceae

Descripcion y origen
Originaria de Sudameérica, herbacea de hasta un metro,
con tubérculos comestibles de colores y formas distintos
segln las variedades.

Manejo
Clima templado, para sembrar se puede enterrar una
papa si es una variedad pequena o fracciones que
contengan al menos dos puntitos (lenticelas) en la
cascara. También es posible por semilla.

Las papas se desarrollaran subterraneamente en 90-150
dias segin el clima o variedad. Aporcar y deshierbar para
favorecerla. Se recomienda rotar de cultivo para evitar
danos por hongos 0 nematodos.

Usos
se colectan los tubérculos escarbando la tierra alrededor
de la planta, estas se cocinan hervidas hasta suavizarse y
se incluye en sopas 0 guisados.
No se recomienda consumirlas fritas por ser daninas las
acrilamidas que se generan al freir almidones.
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iAMivina. adivinador!

“Sabes o no sabes Verde naci y
aunque no soy mujer, femenina soy.
Si sabes sabrds que salvo a tu piel.”




Sdbila/Aloe vera

Aloe barbadensis
Xanthorrhoeaceae

Descripcion y origen
Es originaria de Africa y se extiende por la zona meditera-
nea. Es arbustiva con hojas carnosas de margenes espi-
nosos que crecen en roseta, el tallo alcanza a medir 1 m.
Sus flores suelen ser de color amarillo a rojo.

Manejo
Se reproducen por medio de hijuelos y en ocasiones por
semilla. Se adaptan a cualquier tipo de suelo, pero es
mejor en suelo arenoso y poco acido que cuente con buen
drenaje. Requiere de poca agua.

Usos
Aporta grandes beneficios curativos como a cicatrizar he-
ridas, irritaciones en la piel, quemaduras, manchas en la
piel, fortalece, revitaliza y regenera el cabello. Es de uso
ornamental en muchos jardines.
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