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a practical guide
to grow food in
irregular spaces
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COMO FAZER

Construindo recipientes para sua horta

3 Ache um pedaco de madeira resistente
a umidade com aproximadamente a
mesma largura do material utilizado
(cerca de 60cm) e envolva-o na parte B
(mostrada na ilustracdo 1). Em seguida,
dobre as extremidades conforme indicado
no desenho ao lado e sele o recipiente
grampeando ou costurando as abas. Faca
pequenas aberturas no fundo para que a
agua escorra.

3. Find a moisture-resistant clapboard
with the same approximate width of the
canvas (around 60cm) and wrap it on the
B section (as shown in figure 1). Next, fold
the ends as indicated here and seal your
container by stapling or sewing the flaps.
Make small holes at the bottom so the
water can go through.

6 Pronto! Seu recipiente esta apto

para receber as sementes ou mudas.
Recomendamos para este caso hortalicas
(alfaces, cebolinha, salsa, coentro, hortel3,
entre outros) e plantas cujas raizes ndo
sejam tao profundas.

6 There you go! Your container is now ready
to hold the seeds or seedlings. In this case,
we recommend vegetables (lettuce, chives,
parsley, cilantro and mint, among others),
and plants whose roots are not too long.

5 Ao preencher o
recipiente com terra, container with potting
lembre-se de que,
para cada 4 partes de every 4 parts of soil, it
terra, € importante que is important to add 1
seja adicionado uma part of fertilizer, such as
parte de adubo, como composting soil.
terra proveniente de

compostagem.

1 Encontre uma lona ou saco de farinha
de aproximadamente 60cm de largura por
1,50m de comprimento (sendo A, 60cm e
B, 30cm dividido em duas partes).

1 Find a canvas or flour sack of 60cm
wide by 1.50m long, approximately
(considering A to have 60cm and B, 30cm
split in two).

2 Dobre as partes seguindo as marcas
presentes na ilustracdo 1, conforme
indicado ao lado.

2. Fold the sections as indicated in
Figure 1.

4 Para fixa-lo a uma superficie (parede,
muro, arvore), utilize uma furadeira.

A quantidade de parafusos e buchas
dependera do tamanho de seu recipiente
e do local onde sera colocado. Lembre-se
de estar atento a luminosidade para sua
horta crescer!

4 To fasten it to a surface (a wall, partition,
or tree), use a drill. The amount of screws
and threaded bushes will depend on the
size of your container and the place it will
be fastened to. Make sure your garden
gets the appropriate amount of sunlight
for optimal results!

5 When filling the

soil, remember that for

O -

HOW TO MAKE IT

Building containers for your garden

1 Reutilize uma caixa ou engradado de plastico
(aproximadamente 40cm de largura por 50cm
de comprimento) para comecar sua horta. Dica:
pergunte se ha algum desses itens no mercado mais
préoximo. Certifique-se de que a caixa tenha aberturas
pequenas no fundo para que a agua escorra.

1 Reuse a box or plastic crate (40cm wide by 50cm
long, approximately) to start your garden. Tip: ask

in your neighborhood market if they have a spare
one. Make sure that your box has small holes at the
bottom so the water can go through.

2 Corte um pedaco de tecido de
trama espacada grande o suficiente
para cobrir o interior da sua caixa.
Recomendamos juta ou similar.

2 Cut a piece of open-weave fabric
big enough to cover the bottom of
your box. We recommend using jute
or a similar material.

Compostagem é o processo
que transforma sobras de
alimentos, cascas de frutas

e legumes em adubo. E um
processo orgéanico que se
assemelha ao que ocorre na
natureza com a decomposicao
da matéria organica. A pratica
da compostagem, além de
nutrir sua horta ou jardim,
enriquecendo a condicdo

do solo, ajuda na producao
organica de alimentos, sem
adicao de produtos quimicos.

Compostagem

3 Preencha a caixa forrada com terra e
adubo e molhe para ajudar no plantio
das mudas ou sementes. Informe-se
sobre quais plantas podem dividir o
espaco (vide plantas companheiras neste
guia) e qual seria a distancia entre elas.
Posicione sua horta em local ensolarado.
3 Fill the lined box with potting soil

and fertilizer, and water it to help when
planting the seeds or seedlings. Learn
which plants can share the same space
(see companion plants in this guide) and
how far apart they need to be. Place your
vegetable garden in a sunny spot.
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COMPANION PLANTS

Some examples of plants that can be grown in the same
container and their specifics

PLANTAS COMPANHEIRAS

Alguns exemplos de plantas que podem ser cultivadas no mesmo
recipiente e suas caracteristicas de plantio

cenoura, cebola,
cebolinha, tomate, salsa
carrot, onion, chive,

milho, ervilha, couve, alho,
feijao, batata, berinjela, repolho
corn, peas, kale, garlic, beans,

milho e quiabo
corn and okra

tomato, parsley
potato, eggplant, cabbage

abdbora, abobrinha,

acelga, vagem,

aspargo,
tomate, salsa

chicéria, milho

couve,
cebolinha,
cenoura
kale, chive,
carrot

pumpkin, zucchini,
chard, green beans,
chicory, corn

vagem, rucula, milho,
chicéria, alface
green beans, arugula,

corn, chicory, lettuce,

aspargus,
tomato, parsley

repolho, couve,
salsdo (aipo), alho-poré,
couve-flor, tomate
cabbage, kale, celery, leek,
cauliflower, tomato

alho-pord, alface, morango,
cenoura, rabanete, pepino

leek, lettuce, strawberry, carrot,

alho, couve, beterraba,
cebola, tomate, morango,
alface

radish, cucumber

garlic, kale, beet, onion,
tomato, strawberry,

cebola, alface, alecrim,
cebolinha, tomate,
cenoura, rabanete, ervilha
onion, lettuce, rosemary,
chive, tomato, carrot,
radish, peas,

RECEITAS

Vinagrete de talo de beterraba
Rendimento: 6 porcées

Ingredientes:

1 colher de sopa de cebola picada

12 xicara de talo de beterraba picado

2 colheres de cha de gengibre picado

2 colheres de cha de shoyu

1 colher de sopa de suco de liméo

1 colher de sopa de suco de macé (opcional)
2 colheres de vinagre de macga

3 colheres de azeite de oliva

1 colher de cha de 6leo de gergelim tostado
1 colher de sopa de salsinha

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador e
sirva em cima das folhas verdes. Enfeite com
gergelim preto.

Cupcakes salgados de
ramas de cenoura e beterraba
Rendimento: 20 unidades

Ingredientes:

200ml de iogurte desnatado

200ml de déleo de girassol

250g de ramas de cenouras e talos de beterraba
3 ovos

200g de farinha branca

200g de farinha integral

40g de queijo parmesao ralado

5g de fermento

Sal

Modo de preparo:

Bata no liquidificador o iogurte, o dleo, as ramas

e os ovos. Coloque a mistura em uma tigela, junte
as farinhas, o sal, o queijo parmesao e por ultimo o
fermento. Asse em forno médio por 30 minutos.

morango, espinafre, beterraba,
couve-flor, feijao
strawberry, spinach, beet,
cauliflower, beans

Creme de espinafre
Rendimento: 4 porcées

Ingredientes:

300g de espinafre fatiado

3 xicaras de cha de leite

4 colheres de sopa de manteiga

4 colheres de sopa de farinha de trigo
Noz-moscada ralada na hora (a gosto)

Sal e pimenta-do-reino moida na hora (a gosto)

Modo de preparo:

Bata no liquidificador o espinafre com um pouco de
leite até formar um creme verde escuro e reserve.
Derreta a manteiga numa panela em fogo baixo.
Junte a farinha e mexa por aproximadamente 2
minutos, até ficar levemente dourada. Adicione o
leite de uma s6 vez e mexa bem com um batedor
de arame para ndo empelotar. Quando a mistura
se dissolver, aumente o fogo. Tempere com noz-
moscada e cozinhe sem parar de mexer por 10
minutos, até engrossar. Acrescente o espinafre e
mexa até ficar uniforme. Tempere a gosto. Cozinhe
em fogo médio, sem parar de mexer, por mais 10
minutos, até atingir a consisténcia de creme.

Puré de mandioquinha
com cebolinha
Rendimento: 4 porcoes

Ingredientes:

5-6 mandioquinhas médias

1 xicara de agua do cozimento das mandioquinhas
2 colheres de sopa de manteiga

/2 colher de cha de sal

12 xicara de cha de cebolinha picada

Modo de preparo:

Lave bem as mandioquinhas e esfregue as cascas
com uma escovinha. Corte em rodelas grandes,
mantenha a casca e transfira-as para uma panela
média. Cubra com agua e tempere com 2 colher
de sal. Leve ao fogo alto e, assim que ferver, deixe
cozinhar por cerca de 20 minutos, ou até ficarem
macias - basta verificar com um garfo. Desligue

o fogo e reserve 1 xicara da agua do cozimento.
Escorra as mandioquinhas por uma peneira. Volte as
mandioquinhas ainda quentes para a mesma panela
e passe-as por um espremedor de batatas. Em fogo
baixo, acrescente aos poucos a agua do cozimento
até ficar um creme espesso, com consisténcia de
puré, e adicione a cebolinha picada. Acrescente a
manteiga e mexa bem com uma espatula. Tempere
com mais sal, se necessario. Sirva a seguir.

RECIPES

Beet greens vinaigrette

Yield: 6 servings

Ingredients:

1 tablespoon chopped onion

1/2 cup chopped beet greens

2 teaspoons chopped ginger

2 teaspoons soy sauce

1 tablespoon lemon juice

1 tablespoon apple juice (optional)
2 tablespoons apple vinegar

3 tablespoons olive oil

1 teaspoon toasted sesame oil

1 tablespoon parsley

Directions:

Blend all ingredients together and serve over green
salad. Decorate with dark sesame.

Salty cupcakes with beet
and carrot greens

Yield: 20 units

Ingredients:

200ml low-fat yogurt

200ml sunflower oil

2509 carrot and beet greens
3 eggs

200g white flour

200g whole-wheat flour

40g grated Parmesan

5g yeast

Salt

Directions:

Blend together yogurt, oil, eggs, and the greens. In a
bowl, whisk the blended ingredients along with the
flours, salt, Parmesan, and finally the yeast. Bake in
medium heat for 30 minutes.

TIPO DE PLANTIO EPOCA DE PLANTIO
cebola, beterraba, couve- TYPE OF PLANTING PLANTING SEASON
flor, brécoli, aipo, batata,
alface, repolho, couve e Sementeira «== Ano todo
onion, beet, cauliflower, Sowing e Whole year

broccoli, celery, potato, lettuce,
cabbage, kale Definitivo Sazonal
9 Definitive _” Seasonal

Creamed spinach

Yield: 4 servings

Ingredients:

300g chopped spinach

3 cups milk

4 tablespoons butter

4 tablespoons all-purpose flour

Freshly ground nutmeg (to taste)

Salt and freshly ground black pepper (to taste)

Directions:

Blend the spinach with a little bit of milk until it
becomes a dark green mixture. Set aside. Melt the
butter in a pan over low heat. Add the flour and
whisk for approximately 2 minutes, until it gets
slightly seared. Add all the milk at once and stir
with a wire whisk to avoid lumps. Once the mixture
is dissolved, increase the heat. Spice it with nutmeg
and keep on stirring for 10 minutes, until it gets
thicker. Add the spinach and mix it until it becomes
even. Add salt and pepper to taste, and cook it
over moderate heat for 10 minutes more, stirring
constantly until it gets a creamy consistency.

Arracacha purée with chive

Yield: 4 servings

Ingredients:

5-6 average arracachas

1 cup arracacha cooking water
2 tablespoons butter

/2 teaspoon salt

/2 cup chopped chive

Directions:

Rinse the arracachas thoroughly and rub the rinds
with a brush. Cut them in big slices, keep the rinds
and put them in a medium pan. Cover with water
and add 2 tablespoon of salt. Cook over high heat,
usually 20 minutes boiling or until they get tender
- you can easily check it using a fork. Turn off the
heat and set aside 1 cup of cooking water. Drain
the arracachas with a strainer and put them back in
the pan while still hot, crushing them with a potato
masher. Over low heat, add the cooking water little
by little until it becomes a thick cream, with purée
consistency, and add the chopped chive. Put the
butter and stir with a spreader. Season with more
salt, if necessary, and serve soon after.



