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INTRODUCAO

Quando cultivo uma horta no meu jardim, nao cultivo apenas comida, cultivo
saude, bem-estar e ainda uma pegada ecoldgica mais verde. Para além disso,
acredito que a natureza nos ensina muito e que a horta nos traz grandes
beneficios: acrescenta sabor, cor, cheiro e até um pouco de poesia a todos os
nossos sentidos.

Sou filha de agricultores e tenho uma forte ligacdo a terra. Recordo-me de, nas
minhas férias escolares, preferir ajudar os meus pais no campo ao invés de
colaborar em algumas tarefas num café que se explorava em familia. Lembro-
-me de ser bem pequena e cuidar do jardim que a minha mde tinha em vasos
na suavaranda e patio. Era eu que fazia a manuten¢ao mais exigente no final do
inverno rigoroso, tipico de terras transmontanas. Cresci também a ver minha
avo materna cuidar do seu jardim, ela foi uma das pessoas que semeou em
mim a paixao por esta area.

Apds uma licenciatura em Engenharia Bioldgica, com uma p6és-graduacgao
em Gestdo Ambiental e Qualidade, e tendo trabalhado durante 7 anos em
Gestdo de Sistemas Integrados de Qualidade e Ambiente, decidi mudar de
vida profissional e dedicar-me a minha grande paixdo. Abracei a jardinagem
ecoldgica e tenho-me dedicado a descobrir o mundo da agricultura urbana e
bioldgica e a partilhar o que tenho aprendido.

Acredito vivamente que cultivar € um modo de promover saude e felicidade
para nds e para a nossa familia!



Cultivo o que mais gosto

As vezes gosto de cultivar o que desconheco, pela aprendizagem em si e para
poder descobrir novos sabores. S6 assim se aprende e evolui, e isto é valido
tanto para os cultivos da horta como para os cultivos da vida.

Ao longo destes anos, tenho cultivado muitas variedades de plantas, mas colhi,
acima de tudo, algumas aprendizagens:

Saber esperar o tempo certo para cada colheita vai-me ensinando a cultivar
a paciéncia (confesso que pouco abundante, ainda).

Cuidar com alguma ateng¢do para um dia poder colher (é preciso observar,
alimentar, regar). Assim sdo as plantas, assim sdo as pessoas e assim é a vida.

Nunca desistir quando as coisas ndao correm bem a primeira, e por vezes a
segunda e a terceira. Sem duvida que aprendemos a cultivar a perseveranca.

Gosto bastante de cozinhar e é tdo bom poder utilizar os legumes que cultivo na
minha horta em casa. Também conto com alguns que me chegam diretamente
da quinta dos meus pais (sou mesmo uma sortuda).

Adoro a inspiracdo trazida pelo jardim e pela horta. Nem que seja para
acrescentar algo diferente a um prato simples que ja fazia. As colheitas vao
variando ao longo das esta¢des e com elas vou variando alguns pratos. Dizem-
-me 0S meus pequenos que «a mde gosta de inventar» (as vezes) e a sorte é que
vai saindo bem (a maioria das vezes)!

A jardinagem como terapia

Depois da avalanche de acontecimentos exigentes trazidos por esta ultima
pandemia mundial, talvez seja altura de fazer uma pausa no stress e na
ansiedade, calgar umas luvas e ir para o quintal ou jardim. Se nao tiver esse
espago, aproveite a varanda ou vasos e ndo se limite a olhar para a «pequena
area» de que dispde. Considere que por cada metro quadrado de chdo, tem
mais 1,8 m3 de volume para usufruir!



Ha muitas gera¢des que os jardineiros de todo o mundo sabem, por experiéncia
propria, que plantar, regar, tirar ervas daninhas e apreciar o resultado desse
trabalho traz imensos beneficios a alma.

As atividades relacionadas com a jardinagem e com o mexer na terra podem
melhorar o nosso bem-estar fisico e emocional, promovendo ainda outros
beneficios sociais. E ndo precisamos de ter uma quinta com hectares, bastam
algumas plantas em vasos, canteiros, um pedaco de jardim ou apenas floreiras
no peitoril de uma janela.

Sabemos que o stress, um dos problemas de salde mais comuns da sociedade
atual, nos deixa esgotados, fisica e emocionalmente. Por isso é tdo importante
e, cada vez mais, necessario encontrar maneiras saudaveis para cuidar da nossa
mente e do nosso corpo. Incrivelmente, passar mais tempo na Natureza ajuda
a aliviar e a controlar os sintomas do stress. Esta comprovado que a jardinagem
ajuda a reduzir os niveis de cortisol, ainda mais do que ler um livro. Mesmo que
ndo queira meter as maos na terra e virar agricultor, basta sentar-se no jardim ou
ter plantas por perto, que ja ajuda!l

Eu sou uma apaixonada pelos encantos da natureza e por todos os ensinamentos
que esta nos traz. Ainda cedo, percebi que a natureza cura o corpo e a alma.
Acredito mesmo que essa curiosidade me tenha ajudado a enfrentar alguns
desafios da vida.

Quando dedico tempo a semear, regar, plantar ou cortar folhas secas, percebo
gue o tempo voa e as preocupacdes que ocupavam a minha mente voam tam-
bém ou, pelo menos, ficam bem mais distantes.

Compreendo bem esta onda crescente de jardineiros urbanos mais jovens.
Afinal, se ndo podemos ir para o meio da natureza com a frequéncia necessaria
para aliviar o stress, porque ndo trazer a natureza até nés?

Cultivar uma horta ensina-nos que devemos aproveitar sempre o que quer que
venha, faca chuva ou faca sol. Devemos escolher ver sempre o crescimento
ao nosso redor (na natureza e na humanidade), ndo esquecendo nunca que
sdo as chuvas de inverno que trazem as flores e colheitas abundantes da
primavera.



CAPITULO |

Condicoes
e mon‘e,riqis
necessarios

(ainda antes de iniciar)




@ Motivacdo: porque devo
cultivar a minha horta

Criar uma area no jardim onde podemos cultivar os nossos alimentos compen-
sa e muito, mesmo que seja em pequena escala. Tenho partilhado desta ex-
periéncia e estou convencida de que traz muitos beneficios, destacando estes:

Acrescentamos alimentos mais nutritivos e sauddveis a nossa alimentacéo.

Sabemos o que comemos — os alimentos estdo livres de pesticidas e ndo tém
fertilizantes quimicos.

«Quem cultiva a sua prépria comida fica mais satisfeito com a vida» — é mesmo
gratificante, posso garantir.

A jardinagem queima calorias — mais do que uma simples caminhada.

E muitos, muitos mais...

Uma mensagem para quem tem medo de comecar

Se é daqueles que nunca mexeu numa planta ou tocou em terra, ndo se sinta
assoberbado com estas andancas. A chave para comecar um jardim ou horta,
a semelhanca de tantas outras partes da nossa vida, esta em comecar devagar
€ «pouco a Pouco».

Pode iniciar com um vaso apenas. Se quiser uma horta mais completa, deve ser
realista e perceber o tempo e dedica¢do que pretende investir.

A ultima coisa que quer é ficar stressado ou desiludido com

o seu jardim ou horta, quando um dos propésitos deve ser
alivia-lo do stress. Por isso, simplifique.

Jardinar e cultivar alguns alimentos em vasos € um hobby e ndo deve ser uma
tarefa dificil ou exigente. Nao precisa de tanta coisa como pensa. Pode iniciar
com o que tem em casa ou com algumas sementes e um pouco de terra.
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Enquanto coloca as mdos a obra, o importante é deixar o mundo para tras
e aceitar que, depois de 30 minutos, vai estar tudo no mesmo sitio.

Permita-se abrandar e desconecte-se
desta vida tao digital

Durante a pandemia, sempre que jardinava, «desligava-me» do mundo |a fora.
Ao invés de centrar a minha atenc¢do nos desafios trazidos pelo isolamento
social e na longa lista de tarefas acrescidas, com as exigéncias da vida
profissional e pessoal, sobretudo como mae de quatro criancas menores, e
enquanto lancava o meu primeiro curso online, concentrava-me nas tarefas
diarias da horta e desfrutava do tempo que Ihes dedicava. Acredito que teria
sido mais dificil gerir esta situacao, se nao fosse a minha terapia quase diaria
da jardinagem.

A semelhanca de todos, senti os desafios na pele, mas sempre que ia jardinar
e colher legumes na horta, conseguia desacelerar. Dava-me permissao para
viver aquele momento de real prazer e que me trazia sempre sentimentos
bons de gratidao por saber que aquele espaco de cultivo, ainda que pequeno,
era um grande luxo na nossa vida familiar.

As vezes, bastava observar uma borboleta a esvoacar ou uma joaninha e
chamava as minhas criangas: «Meninos, venham ver uma joaninha no jardims».
Bastava sentir uma suave brisa e deliciar-me com os aromas a minha volta
para que tudo ficasse mais leve!

Portanto ja sabe, jardinar é algo que deve realmente considerar quando passar
por tempos ou momentos de stress ou grande turbuléncia (com ou sem
pandemia).

Reserve 30 minutos e comece aos poucos. Quem sabe nao se

surpreende e descobre um novo hobby!

Como beneficios adicionais, dara por si a colher frutos, ervas frescas e legumes,
mesmo que em pequena quantidade, e sentira alegria e entusiasmo quando
perceber que as saladas vao saber melhor do que nunca.
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As bases da
agricultura bioldgica

Falamos em agricultura biolégica quando nos referimos a um modo de produ-
¢do agricola mais ecoldgico e sustentavel, através da aproximacdo das praticas
ao equilibrio natural dos ecossistemas. A agricultura bioldgica utiliza fatores
de producdo renovaveis e considera praticas e produtos de menor impacto
ambiental, além de excluir a utilizagdo de produtos quimicos de sintese como
adubos e pesticidas.

As técnicas da agricultura biolégica fomentam a biodiversidade através de
sebes, mas também de uma mistura de cultivo de legumes, flores e legumes.
Este € um modo de utilizar o auxilio da fauna e da flora.

Numa horta biolégica, sdo consideradas boas praticas a associa¢do de cultivos
e a rotacdo de culturas, ja que estdo intimamente ligadas a prevencdo de
algumas pragas e doengas.

No capitulo seguinte, pode encontrar mais detalhes praticos para que possa
aplicar as técnicas na sua horta.

A localizacdo da horta: numa
varandd ou num canteiro

Antes de iniciar uma horta, devemos ter a preocupacdo de escolher a melhor
localizacao para ela. Se existir limitacao de escolha (no caso de ter apenas uma
varanda, por exemplo), devemos planear considerando a escolha de plantas
mais adequada. No capitulo seguinte sdo indicados os fatores mais importantes
para planear uma horta, como o espaco e a exposi¢do solar.

Todas as plantas da horta preferem um local que tenha mais de 4h de sol
direto por dia, em todas as esta¢Bes do ano. Contudo, importa referir que
a necessidade das plantas varia, nomeadamente de acordo com o grupo de
cultivos (cultivos de folha, de raiz ou de fruto).

Algumas precisam de mais de 6h de sol direto, como o tomate, a beringela,
0 pepino, 0 pimento, 0 morango, o alecrim e todas as ervas do mediterraneo.



Boas praticas na localizacdo dos cultivos™

Plantar virado a sul ou sudoeste: os cultivos que gostam de mais sol (legumes
de fruto como tomate, beringela, pimento, malagueta, curgete, abdbora, etc.)

Plantar virados a nordeste ou nascente: os cultivos que apreciam muita luz,
mas toleram meia sombra (couves, leguminosas, acelgas, alfaces, etc.)

Plantar virados a norte: os cultivos que toleram sombra (rabanetes, rucula,
beterraba, salsa, etc.)

Existe ainda um truque simples para a horta ser mais produtiva: orientar a horta
a sul e colocar as plantas que vao ficar mais altas na face norte da horta. Este
cuidado evita que as plantas mais altas facam sombra para as que crescem
menos.

De um modo geral, os
ventos fortes ndo sdo bem
vindos numa horta.

Caso a horta tenha

o lado virado a sul
desprotegido, devemos
protegé-lo dos ventos
frios que prejudicam o
desenvolvimento das
plantas, fazendo um
quebra-vento, com
plantas altas, uma cerca
viva de arbustos ou

a construcao de uma
barreira, por exemplo,
uma cerca de madeira.

*Para mais informacdes ver a tabela de
distanciamento entre plantas, necessidades
de luz e dgua, no final do capitulo 2.
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@ Como preparar e manter
a fertilizacdo ecoldgica do solo

Existem algumas formas de fertilizar naturalmente o solo:

Adubacao verde: esta pratica aplica-se mais em espagos com hortas em talhdo
ou canteiro (areas maiores) e pode ser feita semeando algumas leguminosas,
como por exemplo fava, trevo ou ervilhaca, etc.

Aplicacdes regulares de composto: melhora a estrutura do solo, aumenta
a capacidade de retenc¢do de agua, facilita a drenagem, estabiliza o pH do solo
e aumenta a nutricdo mineral das culturas.

Manter a cobertura do solo / mulching: mantém a temperatura do solo,
evita a evaporacdo da agua e protege as plantas mais jovens. Protege, ainda,
o0 solo da chuva e do sol, sendo muito util em periodos de grande oscilagdo de
temperaturas. Em solos arenosos aumenta a retencdo de agua no solo.

Boas praticas de manutencdo do solo:

A cada 3 meses, incorporar 5 a 10 I/m? de composto organico no solo. Aproveite
para fazer a reposicdo apés a colheita, quando os canteiros estiverem vazios.

Como fazer? Espalhar o composto sobre o solo e incorporar com uma enxada.
Caso faca a reposicao antes da colheita, utilize uma pa
pequena para mistura-lo no solo.

Se vai plantar a horta em vaso, deve optar
por utilizar substratos. No mercado
existe uma grande variedade de
substratos adequados ao cultivo

de varias plantas (como aromati-

cas ou frutos vermelhos). Estes
substratos ja foram desenvolvi-

dos tendo em consideracao as
necessidades de nutrientes dos
diferentes grupos de plantas.



Ferramentas e materiais
necessarios

Para manter uma horta, por menor que seja, serdo necessarias algumas
ferramentas e utensilios agricolas.

A lista apresentada a seguir indica os materiais de uso comum que sdo
suficientes para trabalhar uma horta. Variam conforme o tipo de horta e a sua
dimensao.

Ancinho: para tirar os torrées e deixar a terra solta.

Pa de jardinagem: muito versatil, com varios formatos.

Sacho: serve para cavar.

Luvas e avental de jardinagem: para proteger.

Balde de plastico: util em varias tarefas.

Tabuleiro para producao de mudas: para fazer sementeiras ou estacarias.
Mangueira e regador: para regar.

Pulverizador: para aplicacdo de bioinsecticidas e fertilizacdes foliares.

Tesoura de poda: para podar.




Plantas, sementes, substratos, compostos
ou humus e biofertilizantes liquidos.

@ Escolha de plantas e sementes
conforme a época

Muitos hortel6es urbanos preferem iniciar a sua horta apenas com sementes.
Outros preferem iniciar a partir de plantas. Existe ainda um terceiro grupo (eu
pertenco a este), 0s que iniciam a partir de plantas e sementes em simultaneo.

Iniciar a horta a partir de sementes traz muitas vantagens em comparagao
com iniciar com plantas compradas, pois garantem plantas mais adaptadas
ao ambiente onde germinam. Também sdo mais econdmicas e permitem que
se facam planta¢8es escalonadas. Mas, dependendo dos cultivos escolhidos
e da altura do ano, pode ser vantajoso comecar com uma combinag¢do de
plantas e sementes.

Neste caso, vai depender da escolha de cada um, mas é mais pratico escolher
sementes para os cultivos de sementeira direta e ainda optar pelas variedades
de crescimento facil e rapido.

No caso de plantas com crescimento mais lento, como a beringela, o pimento
ou o tomate, pode ser benéfico comecar com as plantas jovens (plantulas)
e transplantar. No caso das ervas aromaticas, existem variedades que nao
vale mesmo a pena semear (todas do grupo das perenes arbustivas, como
tomilho, alecrim, orégdo, alfazemas, etc.). Neste caso, opte por adquirir as
plantas ja envasadas ou, em alternativa, fazer a propagac¢do por estacas — ver
capitulo 3.

Para os pequenos frutos vermelhos, como o morangueiro, é também aconse-
Ihavel arranjar plantas para transplantar ao invés de semear.

Para apoiar esta escolha e saber o que semear e plantar a cada més, pode
consultar os calendarios de plantacdo e sementeira, no final do capitulo 10.



@ A importancia do
planeamento dos cultivos

Planear com antecedéncia é a chave para o sucesso, especialmente se quiser-
mos colher durante todo o ano. Planear implica escolher o que se vai cultivar
em cada época, de acordo com o espaco disponivel e as nossas necessidades
ou desejos.

Entre outros fatores, que veremos de seguida, é fundamental fazermos uma
mistura de plantas de ciclo longo, como curgetes e acelgas, com outras de ciclo
curto, como rabanetes e coentros. Acaba por tornar os espag¢os da horta mais
preenchidos e teremos colheitas com mais continuidade.

Quando planeamos, estamos a facilitar todo o trabalho

futuro e a aumentar a probabilidade de maior sucesso nos
cultivos.

@ Como planear
e organizar os cultivos

Aqui estdo listados os fatores mais importantes a considerar aquando do pla-
neamento da horta. No caso de plantar uma horta em vasos, pode usar um
plano de cultivo para facilitar o processo de planeamento. No fim do capitulo
encontra a tabela do plano de cultivo e uma grelha para desenhar a sua horta.

Os gostos gastronémicos e experiéncia de jardineiro

Devemos listar as plantas que mais gostamos de comer. Vai servir de motivacdo
extra para cuidar delas. Depois disso, escolher de acordo com a época de
cultivo e com a experiéncia que tem. Se for iniciante, comecar com muitas
plantas diferentes, que necessitam de cuidados especificos, pode ser confuso
e o desafio inicial pode tornar-se numa frustragdo. Assim, o melhor é comecar
devagar com poucos cultivos. Seis variedades de cultivos para iniciantes é um
bom desafio.
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O ciclo de vida de cada planta e respetiva época de cultivo

Devemos conhecer o ciclo de vida de cada planta que listamos, de acordo
com os calendarios de cultivo de cada uma (ver calendarios de sementeira e
plantacdo, no fim do capitulo 10). E ainda importante conhecer o tempo médio
para colher. Saber, por exemplo, que uma alface esta pronta em 60 dias, mas
que um tomateiro vai demorar entre 90 a 120 dias a produzir tomates.

As necessidades de luz solar direta de cada planta

A necessidade de luz direta ndo é igual para todas as plantas. Contudo, podemos
dizer que todas ou quase todas as plantas da horta precisam de um minimo de
4h de luz solar direta para crescerem saudaveis. Orientar a horta a sul e colocar
as plantas que vao ficar mais altas na face norte da horta é uma boa pratica. Diria
gue pode ser considerado um truque simples para a horta ser mais produtiva.
Assim, vamos evitar que algumas plantas mais altas facam sombra para outras
que crescem menos. No entanto, em zonas e meses muito quentes, pode ser
benéfico reverter esta escolha, de modo a proporcionar sombra a algumas
culturas sensiveis, para ficarem mais protegidas dos raios solares.

Espaco disponivel vs. espacamento entre plantas

E muito comum querer plantar demasiadas plantas em pouco espaco. Talvez
seja um dos erros mais comuns dos principiantes. Quando olham para as
plantulas bebés, ndo imaginam o espaco que estas vao ocupar a medida
que crescem.

As plantas precisam de espaco para deixar crescer as suas raizes e a sua parte
vegetativa. As necessidades variam de acordo com a forma de crescimento
de cada uma. Na tabela de distanciamento, no final do capitulo 3, estdo
indicados os espacamentos médios entre plantas, de modo a permitir o seu
desenvolvimento saudavel. Estes devem ser considerados como orienta¢ao
para ajudar a planear o numero de plantas em cada espaco.

Se for plantar em recipientes como vasos, o fator volume é também importante
e deve ser tido em consideracdo (ver capitulo 4), para que as plantas nao
disputem nutrientes e dgua e comprometam assim o seu desenvolvimento.

Se vai cultivar no solo, pode ser util dividir o espaco em canteiros e criar zonas
para circulagdo.



Depois de considerar estes fatores, pode planear e plantar

a sua horta, de acordo com as suas condi¢des, tanto no solo
COmo em vasos ou houtros recipientes.

Existem algumas vantagens do cultivo em canteiros elevados, uma vez que
estes tém o nivel do solo numa cota superior ao das zonas de circula¢do ao
seu redor, facilitando assim todas as tarefas de manutencao. Além de ajudar
na organiza¢do da horta, facilitam a rotacao de culturas e ajudam a otimizar
0 espaco de cultivo. No inverno, o solo dos canteiros aquece mais depressa e
ndo existe a probabilidade de encharcamento depois da rega, ja que facilitam

a drenagem.

Os canteiros podem ser construidos em diversos materiais, como madeira ou
materiais reciclados.
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@ Conhecer e preparar o solo
antes de plantar

As vantagens de cultivar no solo sdao muitas. As raizes das plantas vao ter
mais espago para se espalharem e desenvolverem, podendo beneficiar dos
nutrientes presentes no subsolo. Além disso, o stress hidrico das plantas
€ menos comum quando estdo plantadas no solo do que quando estao
plantadas em recipientes.

Outra vantagem é o sabor dos alimentos. O solo contém alguns microelemen-
tos e minerais (que variam de acordo com o tipo de solo) que os substratos
ndo conseguem ter e que vao diferenciar o sabor das colheitas.

A preparac¢ao do solo antes de plantar é muito importante para conseguir
ter uma horta saudavel e produtiva. Um bom solo deve ser rico em matéria
organica e nutrientes, deve ser arejado e ter boa capacidade de retengao de
agua. Assim, as raizes vao poder desenvolver-se facilmente, ja que também
precisam de ar.

Solos muito compactos e com tendéncia a encharcamento ndo devem ser
escolhidos para plantar uma horta, pelo menos sem fazer uma corre¢do prévia
de textura e composicdo em matéria organica.

Se for plantar no solo, os canteiros delimitados ou sobre-elevados

facilitam muitos aspetos das condic¢6es de cultivo, sobretudo em
solos mais argilosos e com tendéncia a encharcamento.

Como saber se o solo é saudadvel?

Procure sinais de vida na primeira camada do solo. Os 20 cm da superficie do
solo sdo a parte que vai reter calor e oxigénio, por estarem em contacto com
a atmosfera. Por isso é nesta camada que vamos encontrar toda a «bicharada»
e muitos microrganismos ndo visiveis a olho nu, mas tdo importantes na
qualidade do solo. Muitos sinais de vida nesta camada superior sdo sinal de um
solo saudavel!



TUDO O QUE PRECISA DE SABER
PARA TER A SUA HORTA

As hortas urbanas e o interesse por uma vida mais sustentavel estao em
voga! Se acha que, por ndo ter um quintal grande ou morar numa cidade,
e impossivel cultivar os seus alimentos e juntar-se a este movimento, Susana
Caseiro tem uma boa noticia para si: ha muitas opgoes para planear, cuidar
e ter uma horta em sua casa. Tem apenas de escolher o metodo que melhor
se adequa as suas condigoes.

Apos anos dedicados a investigacao e a formagao, a autora do site Cultivos
da Caseiro mostra-lhe neste livro que e possivel ter uma horta em casa,
seja em vasos ou canteiros numa varanda, seja num terrago ou num pequeno
espago de terra.

De forma muito completa e organizada, tem aqui tudo o que precisa de saber
para criar, organizar e cuidar de uma horta, para que possa colher os seus pro-
prios produtos horticolas. Repleto de fotografias, ilustragoes, mapas, tabe-
las, projetos passo a passo e videos exclusivos da autora, este guia explica-lhe:

&<~ as bases da agricultura biologica;

~&&= como planificar uma horta;

- 4.~ os cuidados de manutencao da horta;

2~ como fertilizar e fazer compostagem;

<~ como prevenir e tratar pragas e doengas;

~4<= técnicas de colheita e preservacao de sementes;

~ LS e muito mais.
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