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HUERTA ESCOLAR Y NUTRICION

Las elementos fundamentales del desarrollo de los nifkos y de sus futuros meadios de
vida son una educacion v una nutricion adecuades, Estas prioridades se reflejan en
los objetivos de desarrollo del Milenio. Sin embargo, la realidad a la que millones
de niflos se enfrentan es que estas metas estn lejos de alcanzarse. Los nifios que van
con hambre a la escuela no pueden aprender bien: su actividad ffsica es reducida, su
capacidad cognitiva estd disminuida y presentan una menor resistencin o |as
infecciones. Su rendimiento escolar es con frecuencia escaso, y suelen abandonar bz
escuela muy pronto. A largo plazo, Ja malnutricion crinica disminuye el potencial
del individuo y tiene efectos adversos sobre la productividad, la capacidad de generar
ingresos y también sobre el desarrollo nacional. Asi, el futuro de un pais depende de
sus nifos y jovenes. Las inversiones en nutricién ¥ en educacion son esencisles para
romper &l ¢lclo de pobreza y malnutricidn,

La FAD considera que las escuelas pueden contribuir mucho o los esfuerzos de los
paises para superar el hambre v la malnutricion, y gue los huerios escolarcs pueden
ayudar a mejorar la nutricidn y la educacion de los niflos v de sus familias, tanto en
|las zonas rurales como en las urbanas. A este sspecto. es importante hacer hincapic

en que los huertos escolares constituyen una plataforma de aprendizaje. El huerto



escodar mo deberia ser considerado como una fuente de alimentos, rentas o iNgresos,

sing como un medio para mejorar la nutricion y la educacion (FAOQ, 2007).
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Las frutas v hortalizas son alimenios indispensables para una alimemacion
saludable:

&  Son alimentos de bajo valor caldrica.

* Son ncas en Obra almentana, principalmente cuando son consumidas
cridas v con ciscara,

#  Son ncas en hdratos de carbono complejos.

# Posecn alio contenido de agua.

= Son ung fuente importante de vitaminas v minerales, sustanciss necesarias

para ¢l correcto functonamiento del organisma.



s Contienen sustancias antioxidantes, que sepin investigaciones prevendrian
el dafio oxidative de las células v por ende ciemas enfermedades
cardiovasculares v algunos tipos de cincer.
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CLASIFICACION EN CINCO COLORES

Las frutas v horalizas también se pueden clasificar segin su color en: verde,
amarillo-anaranjado, blanco, azul-violeta v rojo. Lo ideal es que el pleto tenga al
menos dos & tres colores todos los dias, o que duranie el dia se consuma una variedad

de colores, de preferencia “cinco porciones, cinco colores™,

El color es dado por los diferentes pigmentos que poseen. Cada color tene
propiedades digtintas, por lo tanto un alimento no sustituye a otro y deben
combinarse durante ¢l dia.

Verde: Este grupo aporta escasas calorias ¥ tenen un gran valor alimentario por su
rigueza en vitaminas, especialmente A, C, el complejo B, E y K, vy minerales como
magnesio y potasio, Ademds contiene una importanie cantidad de fibra. El color
verde s¢ debe a la presencia de la ¢lorofila. Las verduras de color verde oscuro se



caracterizan por hacer buen aporte de folaios a la alimentacién, que son
indispensables para n adecuada funcidn v desarrollo del cerebro.

vmarills-naranja: Poseen principalmente caroteno, sustancia que favorece la
formacion de vitamina A y tiene efecto antioxidante. Este grupo se caracteriza
también por ser una buena fuente de vitaminas C, dcido fblico vy algunos minerales
como magnesto, potasio, flior v caleio en menor cantidad. E1 &cido fidlico, que en la
mayoriz de los casos se consigue en los vepetales de hojas verdes, también se
entuenira en las frutas v hortalizas amarillas v anaranjadas, E1 deido folico es una
vilamina del complejo B que puede ayudar a prevenir algunos defectos congénitos y
reducir el riesgo de enfermedades cardiacas.

Blemes: Conticricn compuestos azufrades, almidones v vitaminas del complejo B.
Poseen minerales como potasio, magnesio v, por sobre todo, se destaca su efecto

pnticancerigeno v de estimulacion del sistema inmunolégico. Ademds contienen
fibra.

vrul-violeta: Debe su color a una sustancia lamada antocianing gque tene efecto
antioxidanie. Poseen minerales como potasio, magnesio, vitamminas del complejo B
v algo de vitamina C. Aportan fitoestrégenos, polifenoles v ayudan en la prevencian
de enfermedades cardwovasculares,

Rojo: Son fuente de carotenoides. vitaminas A, C, ¥ 4cido fblico, entre oiras
vitaminas del complejo B, Poseen ademds altas cantidades de potasio v muy bajas
en sodio, por lo que tiene un efecto protector en la prévencidn de enfermedades
cardiovasculares. Su color rojo se debe a la presencia de un potente antioxsdante
Hamado licopeno, Se han asociado dietas altes en licopeno con la disminucion del
ricsgo de enfermedades cardiovasculares v algunos tipos de cancer.



Blanco Agul. wialeta Hajo

; g Caballa, ajo Wpren|ena Tomate, aji
Lechiga apso, repalle. schicnzia, [ | 1, lie '_I coddlor. nabo, tedifin imbaoy,
i ro, acelgs sapingcs, hrwi BN brodes di 59, | morada frudilla
palta, lima, uva verde, ricule letmass durmme champigranes moras frambuaan
waifivia, abcaucl, Tapallites. tuna, : e (" 1als TR arindancs, |sandia ceveca
betcch repoiiing de Arusalas, = : i, o bamsna, pran | wwad, pepaBl | Al ERdaRa rKa
parejil, arve|as, pusrrosg m N s Blenca I merada fj kN Sy
ciioulebls, peaping, sspirrEgoe AN sicayoia

ciriiedid, higas e i

LG mivare @ comswme de frutas v hortialczas '

o  Mamtené las frutas v hortalizas a la viste en una frutera donde se pueda
apreciar la variedad de formas y colores, esto ayuda a “tentarse”,

# Comenzd cada dia con una fruta natural o jugo de fruta sin azicar agregada,

»  Las frutas v hortalizas de estacion son mas accesibles y de mejor calidad,

# Inclui fruta en las colaciones (alimentos ingeridos entre las comidas
principiles).

»  Agregh hortalizas a las preparaciones a base de huevo, tales como tortillas,

revuel tos.

= Inclul una ensalade verde en cada plate principal,



o Elegi para ¢ postre preparaciones con fruta como: manzana, pera, duraznos
asados o ensalada de fruta. Se pueden incorporar en budines, tortas,
bizcochuelos, flanes, bufiuelos, helados, etc.

= Tené en cuenta que también podes aprovechar ¢l consumo de frutas y
hortalizas enlatadas, desecadas v congeladas.

»  Agrepd frutas v verduras a tus sandwiches. Proba enrollar vegenales, en vez
de pamificados,
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FRUTAS Y HORTALIZAS SEGUN TEMPORADA
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ARCOMAS DE LA HUERTA

Los principios activos presentes en los sceites esenciales de las
aromaticas, tienen muchas veces una accidn repelente contra insectos,

Par ello, intercalar aromaticas entre las especies de la huerda orgidnica

puede contribuir al control de las plagas.

Cultivar plantas aromaticas v medicinales como salvia, romero. orégano, meénta,
ruda, albahaca, contra el cerco donde adquieren mayor tamafio ¥ no €5 necesano
maoverlas de lugar; las eneales v algunas perennes de menor porte, se intercalan
entre los cultivos horticolas. A las flores como las caléndulas y los copetes
podemaos ubicarlas en la cabecera de los canteros, es una forma de prevencion
de plagas en la hueria, Podemos dejar florecer algunas plantas de apio, brocoli,
hinojo, perejil v acelga que atraen insectos benéficos para la huera {llamamos
insectos bendficos a aquellos que se alimentan de los insectos que comen

nuesiras verduras).




El aroma del ajo ahuyenta loz bichos. Por eso, sembrario en la

\ ' “.t cabecera de log tablones repele |os insectos que dafan a las
e T verduras en la huera. El ajo también puede usarse como
msechicida,

Para prepararlo 32 pecesitan 4 ¢ 3 dienles de ajo, medio litro de aleohol fino ¥
medio litro de agua, Se coloca todo en la licuadora durante tres minutos v luepo
se cucla, Se guarda en frasco tapado en la heladern. Se utiliza ante el ataque de

fcaros, pulgones v gusanos,



Le albahaca cs una companera valiosa en la huerta va que
repele a muchos insectos ¥ combate las enfermedades del

tomate. Por es0 es aconscjable poner plantines de albahaca.

El orégano es una de las aromdticas para condiments mas
conocidas. Se las multiplica por estacas o divisiin de matas,

porque la semilla hibrida no controlada enging plantas

desparejas. Como condimento es utilizada en salsas, pizzas
y ensaladaz, Con su esencia ge elaboran ciertos perfumes o medicamenlos,

El perejil: su aroma v sabor son frescos, picantes y con
N ogue a pimenta, Se usa mucho en la cocina espafiola,

francesa. inglesa, italiana, marroqui, Turca, japonesa: en

tdo tipo de zalsas, aderezos de cames, pescados,
tortillas, guisos, ensaladas. Tiene pmpiedade-.-;.:
antioxidantes, contra el esfrds, anfi-envejecimiento, protepe conira e sol, ant-
anémico, Como es rico en clorofila es buenoe para el mal aliento, Se usa todo de él;
laz hopas, el bulbo, el wallo {su sabor e5 muy intenso). Las hojas pueden usarse tanto

frescas como Secas.

Menta: Plantada en los bordes de los canteros v alrededor de
los galpones o despensas, ejerce accion repelente conira
hormigas v ratas. Se consume en forma de infusion digestiva, v

como ingrediente de ciertas comidas. vinagres aromadticos v
postres. La esencin se usa en la industria licorera, de perfumes y de especialidades
medicinales, como aromatizante en reposteria v én la preparacion de pastillas ¥ goma

de mascar.



En una huerta organica, cultivar las aromaticas en forma apropiada es como levantar

un cerco vivo que nos ayuda a condrodar el paso de insectos dafiinos.

Caléndula: En la huerta es una repelente narural de insectos pero
es una planta destacada por sus propiedodes medicinales, En

cocind da color al armoz, en medicina se la emplea comao

anfiespasmodico,  antiinflamatoria, hipotensorn,  colerética,
emenagoga, para la dismenorrea vy peara los tmastomos del zistema nervioso. Es
antianémice, diaforética, cardiotdnica, vulneraria, cicatrizante, contra parasitos
mntcstinales, cicatrizante de quemaduras, contra la conjuntivitis, varices, faringitis y
gingivitis, tambien para picaduras ponzofiosas. Se uliliza contra estafilococos
cutaneos. Sc emplea en infusiones, cocimientos, tintura, pomeda v badlsamo. Liso
extema: ¢s muy utilizada para cicatrizar heridas, curar Glceras, llagas, como

antiseptico v antinflamatorio. Para las mucosas con procesos infecciosos,



Las especias exaltan sabores v aromas dando un togque particular a las comidas, como

también la preparacitn de infusiones a partir de planias goe resultan en bebidas de

amplio consuwmo,

ESPECIAS JQUE, CON QUE?
APIO | Aves hervidas o braseadas, cordero,
COMIND Kellenos para empanadas de came o pastel de came, cerdo o
_ cordero.
| NUEZ. Puré de papas, nm-qu.-zlas- ouisos, budines de wverduras,

MOSCADA souffiés, rellenos, sopas.

MOSTAZA Carnes, salchichas v verduras.

PIMENTON Salsa de tomate, empanadas, papas al homo, pastas, platos
regrondles, estofados, guisos, pescados asados,
ALBAHACA Con pastas, salsas, sopas, pescados, puisos, amoz. [Para
pn:pmﬂ.r 'Fh:'EIEI.

FEREJIL Pare rechozar milanesas, en  ensalodas, sopas, salsas,
pescados, cames.

TOMILLO Mariscos, pescados, aves v carmes,

OREGANO Vepetales, pizzas, estofados, carnes, puisos, pescados,
| SOpas.,

MENTA Salsns, dulces,

e L
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RECETARIO SALUDARLE

Ingredientes: Fuuense: bup: s acevedonet. com_ar/of wanmite s/ T ke pdf
«  Tallos de acelga
- 150 gr. de Harina comin
= 2 hugvos
= 1 taza de leche
- 1 chente de ajo
- Hal, aceite, perejil, pimienta
= Queso rllado
Preparacion

Cocinar los tallos con agua y sal. Escurrirlos. Preparar una masa liquida con la
harina, los huevos un poco de leche v apregar los condimentos. Pasar cada tallo en
esta preparacion de manera que queden bien cubiertos, frelr en acelte v espolvorcar
eon queso ralladoe, Gratinar en homo fuerte,
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