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Los huertos urbanos son una
practica alternativa sustentable ‘
y econdémica para la produccion, %" | > %
de vegetales los cuales nos N . 7 1
proporcionan multiples Mae R
beneficios como:
e Lograr una dieta saludable
e Conocimiento sobre los
procesos de la naturaleza
e Tener alimentos frescos
durante todo el afo.

Otra ventaja es que no
necesitas mucho espacio para
tener tu propio huerto y tienes
la seguridad de que los
alimentos que cultivas son
organicos y no contienen
quimicos.
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Semillas de
Brocoli

ContenidoMens: 02 gr
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Agricola MiOs

Seeds & flowers

Semillas de
(alabaza

Variedad: Curcubita
Pepo
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Agricola MiOs

Seeds & flowers

Gebolla

Rico en vitamina C, minerales, proteinas
y potasio, ademds contiene
propiedades antioxidantes. Contribuye
al  buen funcionamiento de los
musculos y el sistema nervioso.




Cada cultivo que siembres tiene requerimientos
especificos, por lo gue es importante conocer el tipo
de sustrato que tu planta necesita para un
crecimiento optimo. Estos son algunos de los
sustratos mas utilizados:

ASERRIN VERMICULITA CORTEZA DE HUMUS DE
PINO LOMBRIZ
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CASCARA TURBA  PERLITA
DE ARROZ COCO
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Chile
jalapeno

Contiene vitamina A que ayuda
al buen funcionamiento deY
sistema inmune, al crecimiento
celular y cuida la salud de la

piel.

Vitaminas K, B-9 y minerales
como calcio, potasio y fdstoro
que brinda proteccién contra
la osteoporosis, varices y
entfermedades cancerigenas.
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Chile
poblano

Puede tener 6 veces mds
vitamina C que una naranja
ademds de ser rico en

antioxidantes, vitaminas A, By
E.

Acelera el metabolismo, tiene
efectos antiinflamatorios r es
un anticoagulante natural.

Es una buena fuente de hierro y
potasio.
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ESpinaca

Contiene vitamina A, C, E y
folatos que ayudan a lo
formacidon normal de las células
sanguineas.

Es una buena fuente de

Eo’rasio y hierro, aporta una
uena cantidad de fibra que

favorece el transito intestinal.
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Girasol
gigante 4
ornamental ricola O+ |

i, Semillas de
pry Girasol
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Es una variedad de gran tamano,
con un diametro de hasta 30 cm

y con un color de fondo amarillo
Intenso.

Tienen una gran capacidad
decorativa y resaltan el lugar
donde se encuentran, son un

simbolo de positividad y
vitalidad.
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Girasol
ornamental

Agricola MiOs

Seeds & flowers

Semillas de _
Girasol de <
fondoMegro | =

llllllll : Hellanthusy

Es la clasica variedad de petalos
amarillos con un fondo oscuro
de 10 a 15 cm de diametro.

Aportan una explosion de color y

luz por ser el principal punto
w focal con una gran capacidad
s decorativa.
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Como sembrar girasol en
casalll

-

Riega la planta uno o dos
dias, y calcula unos 25
ml de agua por semilia

plantada,

Espera de S 3 B dias
de cuidados hasta que
aparezcan los primeres

brotes.

Coloca de 2 a 10
semillas de girasol
-, en la maceta con una

. distancia de 10 em
entre ellas.

Vierte en partes iguales
composta con tierra
y riega el recipiente

antes de poner las
semillas.

7 48

En una maceta
con agujeros en la
base para drenar
el agua, coloca
grava o espuma de
polietileno.
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Jitomate

ES UNA FUENTE IMPORTANTE
DE MINERALES COMO POTASIO
Y MAGNESIO, EN VITAMINAS
DESTACAN LA B1, B2, BS,
VITAMINA C Y CAROTENOIDES,
ESTAS ULTIMAS SON
SUSTANCIAS QUE TIENEN
CARAGTER ANTIOXIDANTE.

._ Agrlcola i0s

Seeds & fl
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Lechuga

RICA EN VITAMINA A, B-9 Y C.
MINERALES COMO POTASIO,
CALCIO Y FOSFORO.

LA VITAMINA B-9 ES
IMPORTANTE EN EL
MANTENIMIENTO SALUDABLE
DEL SISTEMA DIGESTIVO, PELO,
PIEL, ARTICULACIONES Y 0JOS.

o wr
S  {emillas de
Lechuga Orejona
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Maiz amarrillo

ES UNA BUENA FUENTE DE VITAMINA
A, B, ACIDO FOLICO Y MINERALES,
IMPORTANTES PARA LA SALUD DE LA
PIEL, EL SISTEMA DIGESTIVO Y LAS

ARTICULACIONES, ADEMAS DE QUE
JUEGA UN ROL IMPORTANTE EN LA
REDUCCION DEL RIESGO DE
ENFERMEDADES COMO EL CANGER Y
LA DIABETES.
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Maiz blanco

ES UNA BUENA FUENTE DE VITAMINA
A, B, ACIDO FOLICO Y MINERALES,
IMPORTANTES PARA LA SALUD DE LA
PIEL, EL SISTEMA DIGESTIVO Y LAS

ARTICULACIONES, ADEMAS DE QUE
JUEGA UN ROL IMPORTANTE EN LA
REDUCCION DEL RIESGO DE
ENFERMEDADES COMO EL CANCER Y LA
DIABETES.

la MiOs
Seeds & flowers
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Huerta en macetas

Al B

Perejil Rucula

bahaca

Frutilla
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Ceb H de Cebolla Lechuga
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Acelga Espinaca

Zanahoria

“&

Rabanito

Repollo Chiles
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Tomate Arveja Brocoli Chaucha Morron Coliflor
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Pepino Calabacin Berenjena Puerro

Maiz Calabaza Sandia
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Aporta una cantidad
apreciable de vitamina C que
contribuye a la proteccién de
las células, también contiene
folatos, auxiliares en la
formacién normal de las cé
sanguineas.

ulas

Contiene potasio que ayuda al
buen funcionamiento del
sistema nervioso y los muscular.
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Es un alimento con bajo
contenido de hidratos de
carbono y abundante agua, el
aporte vitaminico mds es?evodo
es el de vitamina C, contiene
minerales como el potasio,
téstoro, magnesio y hierro.

WWW.AGRICOLAMIOS.COM



Pepino
blanco

Agricola MiOs +

Seeds & flowers J

Es un alimento con bajo
contenido de hidratos de
carbono y abundante agua, el
aporte vitaminico mds es?evado
es el de vitamina C, contiene
minerales como el potasio,
téstoro, magnesio y hierro.
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Rabano

Alimento con un bajo aporte
caldérico debido a su alto
contenido en agua, su principal
componente son las proteinas 'y

la fibra.

De su contenido vitaminico
destaca la vitamina C y entre los
minerales el hierro y el yodo.
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¢COMO ASOCIAR LAS PLANTAS
EN M1 HUERTO -

Berenjena + Pimienio + Tomale + Albahaca
En conjunto, son resistenfes, se profegen de insecfos y pestes. cuidan
sus frutos del sol y hasta mejoran el sabor de sus companeras.

TR

FRIJOLES

Ideal para zanahoria,
lechuga, berenjena.
espinaca, elc.

ZAPALLO ITALIANO
Junto a sandia,
melon y zapallo

LECHUGA
La menla la protege,
el frijol y betarraga

le dan nutrientes ACELGA

.
REPOLLO

Se benefician
muluvamente

BETARRAGA
Da magnesio
al svelo
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Tomate
milpero 3

i Agricola MjOs

Contiene vitamina A,
B-9, C vy K.

Avyuda a combatir
problemas de
osteoporosis, de salud
cerebral, varices y
enfermedades
cancerigenas.
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Zanahoria

Contiene una buena
cantidad de vitamina A
la cual contribuye al
mantenimiento de la
vision, la piel y las
mucosas, vitamina B y
C asi como minerales
como el hierro, yodo y
potasio.
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MAVERA | VERANO _INVIERNO
Acelga " " L L n L = L " L B
Achicoria - Radicheta s sl s | u w]le| e =
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Albahaca
Alcachofa - Alcaucil
Apio
Arveja
Batata 6 Boniato
Berenjena
Sserro
Borraja
Broculi
Calabacin
Calabaza
Cardo
Cebolla
Cebolleta - de Verdeo
Cebollin
Col 6 Repollo
Coliflor
Escarola - Endivia
sparrago
Espinaca
resa - Frutilla | |
Guisante " . v " "
aba |
Hinojo




Agricol MiOs

Seeds & flowers

@AgricolaMiOs
K3 /AgricolaMiOs

3324538126

D www.agricolamios.com




