LIBROS CUPULA

L +.
- T _—

DE INTERIOR

Convierte tu casa en un pequeno
huerto durante todo el aiio

¢ Hierbas aromaticas ® Germinados
e Microverduras ¢ Setas
e Tomates, pimientos y otras verduras

A la venta el 10 de febrero de 2015



LIBROS CUPULA

)

+3 B = g 18

TU HUERTO DE INTERIOR

Convierte tu casa en un pequeno huerto todo el aiho

Hierbas aromaticas — Germinados — Microverduras — Setas — Tomates, pimientos y otras verduras

ELIZABETH MILLARD

* Un manual imprescindible para todos los que se animan a cultivar su propio
huerto en el interior de casa. La jardineria de interior puede ser divertida y
emocionante y nos ayuda a combinar entretenimiento con una buena nutricidn.

* Una guia paso a paso y llena de buenos consejos para sembrar, cuidar y recolectar
germinados, microverduras, hierbas aromaticas, verduras, hortalizas setas o
brotes. Con todos los trucos para crear a medida nuestro propio huerto 100%
ecoldgico, y tener productos frescos y hierbas aromaticas en casa todo el afio.

* Escogiendo las plantas correctas y creando un entorno acogedor, es facil consumir
vegetales de cosecha incluso en la ciudad y en cualquier estacion del aio.

La idea de cultivar en casa nuestros propios alimentos frescos va tomando fuerza en nuestra
sociedad, tanto en entornos rurales como urbanos. Cada vez hay mas gente que se anima a
producir sus verduras y para eso no es necesario tener un gran jardin o una huerta: la horticultura
de interior nos permitird sembrar, cuidar y recoger microverduras, germinados de diferentes
verduras, plantas aromaticas, e incluso setas, remolachas o patatas. Con la combinacién adecuada
de luz, ventilacidn, agua y cuidados, se pueden cultivar muchas hortalizas como plantas de interior.

La americana Elizabeth Millard, tras una carrera profesional en el mundo de los negocios, decidio
hace unos aifos meterse de pleno en el mundo de la horticultura sostenible. Obligada por los duros
inviernos de Minnesota, fue experimentando con cultivos en el interior de casa hasta hacerse una
auténtica experta en la horticultura doméstica.
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Este libro esta estructurado para que
cualquiera, por muy novato que sea,
pueda aprender lo basico del huerto
de interior, con consejos especificos
sobre hortalizas concretas y sobre
como se pueden resolver los
problemas mas habituales. En
resumen, introduce al lector en la
deliciosa senda de la horticultura
doméstica: planificar el espacio,
encontrar la zona adecuada en su
hogar (normalmente la cocina, pero
no siempre), sembrar, conservar la tierra, gestionar el agua y la ventilacion, etcétera. En definitiva,
todas las actividades que le convertiran en un jardinero de interior.

“Yo habia pensado siempre que el cultivo de verduras en interior era para expertos con un don

especial para las plantas, y que cualquier cosa comestible cultivada dentro de una casa tenia que
valerse de algun sistema grande y caro. Y, sobre todo, pensaba que tener un bungalo de dos
habitaciones en la ciudad era un gran inconveniente, porque no tenia una cocina enorme con
mucha luz natural, ni un sotano con espacio de sobras para filas y filas de luces de cultivo”,
explica la autora.

“Por suerte, al cabo de varias estaciones cultivando en interior, entendi la horticultura doméstica
ofrece un amplio abanico de posibilidades: microverduras, germinados de alfalfa y brocoli, incluso
remolacha y setas. Con la combinacion adecuada de luz, ventilacion, agua y cuidados, se pueden
hacer crecer muchas hortalizas como plantas de interior.”

“En el libro también encontrards ideas para preparar esas hortalizas que tanto has mimado.
Durante muchos aios, me centré tanto en cultivar verduras que no le presté atencién a como
consumirlas. La preparacion de alimentos deberia formar parte de toda formacion en
horticultura. Envinagrar, fermentar y trocear es tan importante como desherbar, trasplantar y
recolectar. A veces planto ciertas frutas o verduras para ver si se puede hacer (por ejemplo, las
alcachofas), pero al mismo tiempo me prepare mentalmente para cocinarlas si la cosa funciona”.

“En resumen, el propdsito de Tu huerto de interior es combinar
entretenimiento y nutricion. Es emocionante ver que de las semillas
empiezan a brotar las primeras hojas, y la emocion se multiplica
cuando estds en tu propia casa. En estas pdginas encontrards algunos
proyectos desafiantes pero buena parte del libro estd dedicada a
cultivos fdciles. La idea es que la jardineria de interior sea divertida, no
desalentadora. Tanto si vives en un apartamento urbano con helechos
haciendo equilibrios en el alféizar, como si tienes una granja con un
invernadero enorme, en este libro encontrards consejos sencillos y
técnicas para desarrollar un huerto abundante. jQué comience la
aventura!”
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ALGUNOS TRUCOS INFALIBLES PARA TENER EL MEJOR HUERTO DE INTERIOR

- PLANIFICAR CON ANTELACION. Es muy facil entusiasmarse con la idea de crear nuestro
propio huerto y comprometerse en exceso, sobre todo cuando hojeamos un catdlogo de
semillas o vemos el huerto maravilloso que ha conseguido el vecino. Pero lo mas
importante es planificar bien, pensar previamente qué es lo que realmente queremos
cultivar y tener en cuenta los tiempos: hay que entender cudndo maduraran las plantas y
planificar en base a eso.

0 ¢Qué esperamos obtener (tener hierbas aromaticas todo el afio, potenciar el perfil
nutricional de tus platos, intentar conseguir verduras frescas todo el afio...)?

0 ¢Queremos ser muy ambiciosos? Entonces probemos con los tomates, las setas o
las patatas, que son complicadas de cultivar en casa. Pero mejor empezar con
pasos intermedios, como las hierbas aromaticas. Cuando hayamos dominado el
arte del riego, el control de plagas y la siembra en serie... llegarad el tiempo de
plantar tomates.

0 ¢Vamos a ausentarnos mucho de casa? Es fundamental. Aunque los amigos se
ofrezcan a venir a regar y podar, lo mejor es que cuando nos vayamos de
vacaciones, nuestro huerto también descanse esa época.

0 ¢Vamos a cultivar sélo en interior o vamos a trasladar plantas entre la cocina y el
jardin? Las hierbas aromaticas son las mas apropiadas para estos traslados, peo hay
ciertas plantas que no aguantan bien el traslado.

- ENCUENTRA TU ESPACIO. La cocina no es siempre el lugar ideal para cultivar verduras o
plantas aromaticas. Conviene cambiar el espacio segln la orientacidn de las ventanas y la
época del afio. Aunque se puede utilizar luz artificial para los cultivos de interior, es
recomendable utilizar luz natural para una mayor eficiencia y sostenibilidad. Lo mejor suele
ser la orientacién al sur pero tan importante como la luz es la ventilacion. La circulacion del
aire ayuda a las plantas a crecer robustamente.

ALGUNOS CULTIVOS QUE PODRAS TENER SIN SALIR DE CASA

La segunda parte del libro es una guia de los cultivos mas frecuentes que se pueden conseguir en
interior, con todos los trucos para cultivarlas sin demasiado esfuerzo, ahorrando y aportando
pequefios trucos que nos ayudaran a obtener la mejor cosecha.

MICROVERDURAS

Cada vez aparecen mas en las cartas de los restaurantes de lujo y
son el Uultimo grito en el cultivo de huertos domésticos. Su
popularidad se debe en que su tamafio, sabor y valor nutricional
las hace ideales para cultivar en casa: prueba con las micro
remolachas, las microzanahorias, la lombarda o los brotes de
guisantes. La mayoria de microverduras estan listas para comer a
las pocas semanas de ser plantadas.

BROTES DE GUISANTE, DE GIRASOL Y DE MAIZ

Los brotes son faciles de cultivar y crecen con mucha rapidez. Se
puede cultivar lo que se pueda comer en casa 0 envasar y
deshidratar para consumir en cualquier ocasién. Los brotes son
también ideales como guarniciéon o como ensalada.
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HIERBAS AROMATICAS

Son uno de los cultivos mas gratificantes porque crecen bien en interior. Les gusta la humedad que
podremos conseguir cubriéndolas con plastico o cristal transparente que quitaremos de vez en
cuando. Orégano, romero, tomillo, perejil, perifollo, albahaca, cilantro...

GERMINADOS

Si se tiene poco espacio y recursos, lo ideal es cultivar germinados. Solo se necesitan semillas, un
frasco de cristal, un poco de gasa o una toalla fina para secar y ya estas preparado para convertirte
en un experto en germinados. Se pueden cultivar con semillas de eneldo, fenogreco, cebolleta,
guisantes, trigo.. y muchas especies mas

SETAS
No es facil cultivar setas en casa, pero con paciencia y unas buenas indicaciones, se puede
conseguir. Necesitan muchos cuidados y una buena preparacion de la base de cultivo.

RABANOS, ZANAHORIAS, TOMATES Y OTRAS HORTALIZAS

Muchas plantas con raices poco profundas pueden cultivarse bien en interior. Es el caso de la
remolacha, el rabano, algunas variedades de zanahorias, la lechuga y con las condiciones
adecuadas, incluso el pimiento y el tomate.

Con esta clase de cultivos todavia es mas importante establecer unas buenas practicas de cultivo:
ventilacidén correcta, mezcla de tierra consistente para interior, buena iluminacioén, prevencion de
plagas y recipientes apropiados
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