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Réabano ?
Raphanus sativus

Planta anual de crecimiento rdpido, con raiz globosa o alargada de
color rojo, rosa, blanco o morado segun la variedad. Sus hojas forman
una roseta cerca del suelo.

Ubicacion y cultivo:
Pretiere climas templados y frescos. Requiere suelo suelto, fértil y bien
drenado. Crece muy bien en huertos urbanos y macetas profundas.

Usos y beneficios:

Se consume en ensaladas, sopas y jugos. Rico en vitamina C,
antioxidantes y fibra. Favorece la digestion y tiene propiedades
depurativas.
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nta anual con tallos débiles y frutos carnosos rojos, amarillos
anaranjados.

Ubicacion y cultivo:
Planta anual con tallos débiles y frutos carnosos rojos, amarillos o
anaranjados. Produce tlores amarillas antes del fruto.

Usos y beneficios:
Se usa en salsas, guisos, ensaladas y jugos. Rico en licopeno,
vitamina<C ¥y potasio. Contribuye a la salud del corazdén y piel.
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Planta bienal cultivada como anual, con raiz alargada vy
carnosa, generalmente naranja, aunque existen variedades
moradas o amarillas.

Ubicacion y cultivo:
Climas frescos a templados; prefiere suelos protundos, sueltos
y bien drenados.

Usos y beneficios:
ldeal en sopas, guisados y ensaladas. Muy rica en
\be’rocoro’renos vitamina A y fibra. Mejora la visidn y la salud
k\_ . de la piel.
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Cucumis sativus

Planta rastrera o trepadora con tallos largos y frutos verdes
alargados. Es muy refrescante y con alto contenido de agua.

Ubicacion y cultivo:
Climas cdlidos o templados; requiere suelos ricos en materia
organica y riego constante.

Usos y beneficios:

Consumido en ensaladas, aguas frescas y botanas.
Hidratante, rico en vitamina K y antioxidantes. Ayuda a la
salud renal y de la piel.
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Cebollin

Allium schoenoprasum

Planta perenne de hojas largas y cilindricas, de sabor suave
similar al de la cebolla.

Ubicacion y cultivo:
Pretiere climas frescos, suelos fértiles y riego moderado.
Perfecto para macetas.

Usos y beneficios:

Se usa para sazonar sopas, guisos y ensaladas. Aporta

vitaminas A y C. Tiene propiedades antibacterianas 'y
. digestivas.
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Alliumn sativum

Planta rastrera o trepadora con tallos largos y frutos verdes
alargados. Es muy refrescante y con alto contenido de agua.

Ubicacion y cultivo:
Crece en climas templados y suelos bien drenados. Se
siembra por dientes.

Usos y beneficios:
Usado en casi cualquier receta. Propiedades antibidticas,
cardiovasculares y antioxidantes.
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Betabel

Beta vulgaris

Planta anual con raiz globosa roja y hojas comestibles verdes
con nervaduras rojas.

Ubicacion y cultivo:
Pretiere climas frescos y suelos humedos y profundos.

Usos y beneficios:
Se consume crudo, cocido o en jugos. Rico en hierro, folatos y
antioxidantes. Ayuda al sistema circulatorio y energia.
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Calabacita

Cucurbita pepo

Planta rastrera o arbustiva con frutos alargados verdes o
amarillos.

Ubicacion y cultivo:
Climas cdlidos y templados; requiere espacio, sol y riego
constante.

Usos y beneficios:

Ideal para sopas, guisos y asados. Rica en fibra y vitaminas
del complejo B. Baja en calorias y ligera.
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Fresa

Fragaria x ananassa

Planta perenne de porte bajo que produce frutos rojos dulces
y aromaticos.

Ubicacion y cultivo:
Pretfiere climas frescos y suelos ricos y humedos. Ideal para
macetas colgantes.

Usos y beneficios:
Se consume fresca o en postres. Rica en vitamina C vy
antioxidantes. Mejora sistema inmune y piel.
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Col rizada

Brassica oleracea var. sabellica
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Planta de hojas rizadas verdes u oscuras, muy nutritiva.

Ubicacion y cultivo:
Climas frescos; pretiere sol y suelos ricos en nitrégeno.

Usos y beneficios:

En ensaladas, smoothies y sopas. Muy rica en vitaminas A, C y
K. Favorece a los huesos, la circulacion y el sistema inmune.
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