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La crisis generada por el COVID-19 hizo aún más evidente la urgen-
cia de promover dietas saludables, sistemas de producción y consu-
mo de alimentos sostenibles. 

Presentación

“Al principio de la pandemia yo me sentí como triste porque todos 
decían que no salgan de casa. Pero entonces me decía yo y que 
vamos a comer. Y sino me fui dos meses a la plaza, pero había 
juntado yo frijol, arroz, sopa, aceite, maíz, pero a los dos meses se 
acabó. Ya no había. Entonces me decía yo, bueno será cierto esto 
del contagio o que está pasando, es chisme o no sé. Agarré y me 
fui al centro, como siempre donde ando vendiendo mis estropajos, 
mi ajo. El chiste es que tengo que sacar para comer. Entonces me 
fui y ya casi no descansé. No le tuve miedo, no le hice caso”

(Alberta, Entrevista personal, abril 2021). 

En diferentes territorios de México, notamos que la pandemia estaba 
afectando las necesidades básicas de alimentación, antes que ser 
percibida como un problema de salud. Diagnosticamos una nece-
sidad de reactivar huertos y parcelas para fortalecer la Soberanía 
Alimentaria.

El progresivo abandono del huerto por parte de las familias rurales 
no depende de su ineficiencia, sino de factores culturales, sociales y 
educativos que siguen una lógica colonialista imponiendo una visión 
contraria al modo de vida rural. 

La forma de vida indígena se basa en los conocimientos tradiciona-
les para satisfacer necesidades alimentarias, médicas, culturales y 
espirituales a través de la milpa, el huerto y el monte. Esta interac-
ción constante y respetuosa con la naturaleza es muy importante 
para conservar el equilibrio y asegurar el buen vivir de las comunida-
des. 

Es por eso que el intercambio de saberes agroecológicos para la 
reactivación de huertos, es una necesidad no solamente local, para 
garantizar soberanía alimentaria a las comunidades, sino global, 
para proponer un nuevo paradigma de producción y consumo mas 
sustentable. 
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Rotación
de cultivos

¿Qué es una rotación de cultivos?
Lo mejor para nuestros huertos es cultivar siempre una diversidad de 
hortalizas y no sembrar las mismas hortalizas en el mismo lugar del 
huerto por largas temporadas. Se debe hacer una rotación de cultivos, 
es decir, cambiar el tipo de hortalizas cada temporada.

Con este procedimiento evitaremos:
•Que se gasten siempre los mismos nutrientes del suelo.
•Que aparezcan muchas malezas, plagas y enfermedades.
Para una buena planeación de siembra debemos conocer las familias 
de las hortalizas, eso nos ayudara a reconocerlas en conjunto y darles 
los cuidados necesarios para que crezcan fuertes y saludables.

Una regla básica y fácil de recordar es que las plantas de raíz(zanaho-
rias,betabel) necesitan potasio, las de hojas de nitrógeno, y las de fruto 
fósforo. Combinando diferentes cultivos en el mismo espacio evitare-
mos el agotamiento de determinados nutrientes en el suelo
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Principales 
familias de hortalizas

Solanáceas

Cucurbitáceas

Leguminosas

Brassicas

•Jitomate

•Calabazin •Brocoli

•Tomate

•Chayote •Coliflor

•Berenjena

•Sandía •Rábano

•Chile

•Pepino
•Col 
china

•Papa

•Melón •Colinabo

•Pimiento

•Calabaza •Col

•Frijoles •Lentejas

•Chícharos •Habas

•Garbanzo •Cacahuate
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Quenopodiáceas

Umbelíferas

Allium

Compuestas

Gramíneas

•Acelgas •Lechuga

•Apio

•Espárragos •Cebollín •Ajo •Cebolla

•Trigo

•Betabel •Girasol

•Perejil

•Avena •Arroz

•Espinacas •Alcachofas

•Zanahoria

•Maíz

•Endivias
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Siembra 
intercalada

¿Qué es una siembra intercalada?
Se pueden cultivar dos o más variedades de hortalizas en hileras alter-
nas, aprovechando el espacio por alturas y dimensiones.

Con esta técnica se logra:
Un mejor aprovechamiento de la tierra y de los nutrientes del suelo. 
Mejor ocupación del terreno y mayor control de hierbas silvestres.
Apoyo en diferentes momentos de crecimiento, aportando sombra a las 
hortalizas pequeñas. 

Por ejemplo, sembrar jitomates en el nivel más alto con guías de tuto-
res y debajo de ellos, en el nivel medio, se puede sembrar albahacas, 
tomillo o hierbabuena y como nivel bajo fresa o camote. 
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Aquí te 
dejamos un par de trucos:

Combinar cultivos de crecimiento rápido 
con cultivos de crecimiento lento.

Ejemplo: Plantar lechugas entre las matas de calabacines, las lechugas 
están listas para cosechar antes de que las matas de calabacín ocupen 
todo el espacio.

Lechuga

Estarán listas antes 
que el calabacín

crezca

Calabacín+
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Combinar cultivos de raíces 
profundas con cultivos de 
raíz superficial. 

Combinar cultivos de diferentes 
estructuras.

Los cultivos de 
raíces superficia-
les no robaran 
espacio a los de 
raíces profundas. 

Ejemplo: 
•	 Tomate, 

lechuga y 
zanahoria 

•	 Jitomates 
con cebollas 
o ajos. 

Combinar hortalizas rastreras (familia de las cucurbitáceas) con plan-
tas altas (familia de Solanáceas). Ejemplo: capuchinas con pimientos. 

Solanáceas Cucurbitáceas

+
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Siembra 
escalonada

¿Cómo se realiza una siembra escalonada?
Hay hortalizas que se pueden sembrar varias veces al año, y nos da la 
ventaja de realizar siembras en distintas fechas.

Los cultivos escalonados permiten una producción continua de hortali-
zas.

Por ejemplo, pueden sembrar a intervalos convenientes (30 días) las 
siguientes hortalizas: lechuga, acelga, rabanito.

No es necesario realizar este procedimiento con especies que se con-
servan bien por largo tiempo, como la calabaza, cebolla, papa y ajo.
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Recomendaciones

Semillas de lento 
crecimiento

Combinar cultivos
escalando los tiempos 
de germinación y
cosecha para aprovechar
mejor el espacio.

Semillas de rápido 
crecimiento

17

Lechuga 

Espinaca

Tomate

Brocolí

Coliflor

Repollo

Apio

30-35

35

45

30

30

30

45

30

60

100

45

45

45

60

Semanal

Mensual

Mensual

Quincenal

Quincenal

Quincenal

Mensual

Especies Días en el
semillero

Frecuendia de 
reciembra en 
el semillero

Días a 
cosecha

Zanahoria
Cebolla

Rábano
Lechuga
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Asociación 
de cultivos

¿Cómo plantear un cultivo asociado?

La asociación de cultivos potencia 
el sabor y mejorar la producción. 

La asociación de cultivos en el huerto consiste en combinar determina-
das especies en el espacio de cultivo para obtener ciertos beneficios. 

Dependiendo de cuales sean nuestros objetivos, podemos jugar con las 
asociaciones para obtener mejores resultados. 

Una buena asociación de cultivos ayudará a prevenir plagas en el huerto. 

Combinar aromáticas con hortalizas.

Sembrar aromáticas y plantas medicinales en el huerto despistará a las 
plagas, ya que estas buscan su objetivo mediante el olfato, y debido al 
intenso aroma de las aromáticas les resulta más complicado dar con el. 

No plantar juntas variedades de la misma familia.

Recordando la tabla de las diferentes familias de hortalizas, lograremos 
diseñar nuestro huerto para obtener los mejores resultados. 

Las hortalizas de la misma familia consumen el mismo tipo de nutrien-
tes, con lo que agotaran sus suministros de nutrientes que están en el 
suelo y son sensibles a las mismas plagas. 
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La asociación de cultivos evita el 
agotamiento del suelo. 

Plantar cultivos con diferentes necesidades de nutrientes.

Una regla básica y fácil de recordar es que las plantas de raíz (zanaho-
rias, betabel) necesitan potasio, las de hoja de nitrógeno, y las de fruto 
fósforo. Combinando diferentes cultivos en el mismo espacio evitare-
mos el agotamiento de determinados nutrientes en el suelo. 

Utilizar las leguminosas en combinación con cultivos exigentes 
en nitrógeno.

Las especies de la familia de leguminosas son capaces de fijar nitróge-
no atmosférico e incorporarse al suelo, haciéndolo asimilable para otros 
cultivos, que de otro modo necesitan un aporte extra de este nutriente 
por nuestra parte. 
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Algunas ideas:

Albahaca  

Orégano Manzanas 

Esta asociación es muy 
eficaz para prevenir 
pulgón, mosca blanca y 
es un fungicida natural, 
con lo que olvídate del 
mildiu y el oídio.

El orégano se utiliza cerca de otros 
cultivos para mejorar el sabor de estos. 
También atrae a los polinizadores que 
nos ayudarán a obtener cosechas más 
productivas.

La Stevia plantada alrededor de los fru-
tales, hace que obtengamos frutos más 
dulces, una buena idea es combinar en 
la misma maceta un manzano enano y 
un par de plantas de Stevia. 

+

+ +

Tomates o Pimientos

Cualquier 
Hortaliza

Stevia
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Borraja  

Puerro         Zanahoria

Salvia 

Cilantro  

Las cucurbitáceas son las 
especies más sensibles a 
la falta de polinización. La 
borraja es una de las flo-
res favoritas de las abejas 
y nos ayudará a atraerlas. 
Además, la borraja poten-
cia el crecimiento y mejora 
el sabor de las cucurbitá-
ceas, es un dos por uno!

Para repeler afidos.

Se protegen mutuamente del gusano 
del puerro y de la mosca de la zanaho-
ria. 

Mejora el sabor de las 
coliflores y ahuyenta a las 
plagas. 
Alejala del pepino!

+

+

++
Cualquier 
Hortaliza

Familia de 
Brassicas

Familia de 
Cucurbitáceas
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Siembra 

¿Cómo se siembra?
Hay dos formas de sembrar las hortalizas: 

1. Almácigo: Se usa este método cuando la semilla es muy pequeña y 
necesita cuidados especiales para germinar.
Ejemplo: lechuga, coliflor, tomate.

2. Siembra directa: Las semillas se colocan directamente en el terre-
no definitivo donde crecerán. Este método se usa para hortalizas con 
semillas grandes que sean resistentes a las variaciones del clima.
Ejemplo: zanahoria, cilántro,rábano.

Esta siembra puede ser…

Al Voleo

Se distribuyen las semillas directa-
mente sobre toda la superficie de la 
cama de cultivo.

En Línea

Las semillas se colocan en línea 
recta formando hileras dando una 
pequeña distancia entre cada una. 
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Sembrar en almacigo 
tiene muchas ventajas…

Cuando la semilla es muy 
pequeña y necesita cuidados 
especiales para germinar, 
sembrar en almacigo es la 
mejor idea. 

Cuando se hace almacigo se 
aprovecha mejor el terreno, 
porque las plantitas pasan 
parte de su vida en un lugar 
reducido y controlado.

Es mas fácil cuidar las plan-
tas pequeñas (desmalezar, 
abonar, regar).

1

2

3

4
Las plantas se pueden pro-
teger del frío, del sol y de la 
lluvia.
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Un par de trucos:

Siempre colocar el nombre de la 
hortalizas sembrada y su fecha 
para reconocer la plántula al mo-
mento de germinar. 

Las semillas mas grandes deben 
quedar mas enterradas y las 
mas pequeñas deben estar mas 
cerca de la superficie.

Las semilleros deben protegerse de:
•	 Las lluvias muy intensas 
•	 Las heladas 
•	 El sol muy fuerte 
•	 El calor

Sembrar en almácigo tiene muchas ventajas…

Cuando la semilla es muy 
pequeña y necesita cuidados 

especiales para germinar, 
sembrar en almácigo es la mejor 

idea. 

Cuando se hace almácigo se 
aprovecha mejor el terreno, 

porque las plantitas pasan parte 
de su vida en un lugar reducido 

y controlado. 

Es más fácil cuidar las plantas 
pequeñas (desmalezar, abonar, 

regar). 

Las plantas se pueden proteger 
del frío, del sol y de la lluvia. 

Un par de trucos:

Las semillas más grandes deben 
quedar más enterradas y las 

más pequeñas deben estar más 
cerca de la superficie. 

Los semilleros deben protegerse 
de:

- Las lluvias muy intensas
- Las heladas
- El sol muy fuerte
- El calor

Siempre colocar el nombre de la 
hortalizas sembrada y su fecha 

para reconocer la plántula al 
momento de germinar. 

1

2

3

4

Sembrar en almácigo tiene muchas ventajas…

Cuando la semilla es muy 
pequeña y necesita cuidados 

especiales para germinar, 
sembrar en almácigo es la mejor 

idea. 

Cuando se hace almácigo se 
aprovecha mejor el terreno, 

porque las plantitas pasan parte 
de su vida en un lugar reducido 

y controlado. 

Es más fácil cuidar las plantas 
pequeñas (desmalezar, abonar, 

regar). 

Las plantas se pueden proteger 
del frío, del sol y de la lluvia. 

Un par de trucos:

Las semillas más grandes deben 
quedar más enterradas y las 

más pequeñas deben estar más 
cerca de la superficie. 

Los semilleros deben protegerse 
de:

- Las lluvias muy intensas
- Las heladas
- El sol muy fuerte
- El calor

Siempre colocar el nombre de la 
hortalizas sembrada y su fecha 

para reconocer la plántula al 
momento de germinar. 

1

2

3

4

Sembrar en almácigo tiene muchas ventajas…

Cuando la semilla es muy 
pequeña y necesita cuidados 

especiales para germinar, 
sembrar en almácigo es la mejor 

idea. 

Cuando se hace almácigo se 
aprovecha mejor el terreno, 

porque las plantitas pasan parte 
de su vida en un lugar reducido 

y controlado. 

Es más fácil cuidar las plantas 
pequeñas (desmalezar, abonar, 

regar). 

Las plantas se pueden proteger 
del frío, del sol y de la lluvia. 

Un par de trucos:

Las semillas más grandes deben 
quedar más enterradas y las 

más pequeñas deben estar más 
cerca de la superficie. 

Los semilleros deben protegerse 
de:

- Las lluvias muy intensas
- Las heladas
- El sol muy fuerte
- El calor

Siempre colocar el nombre de la 
hortalizas sembrada y su fecha 

para reconocer la plántula al 
momento de germinar. 

1

2

3

4
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Tierra preparada

Para  sembrar las semillas en almácigos es necesario 
realizar un sustrato ligero, aireado y fértil.

Tierra preparada

Para sembrar las semillas en 
almácigos es necesario realizar un 

sustrato ligero, aireado y fertil. 

El sustrato debe estar compuesto 
por 25% de fibra de coco, 25% 

tepojal y 50% de composta. 

¿Se terminó de sembrar?

¡Entonces hay que regar inmediatamente!

Los riegos deben ser una lluvia muy fina 

para no desenterrar las semillas ni las 

plantitas que van naciendo. 

La mezcla debe estar siempre húmeda. 

Hay que regar todos los días. Es mejor 

regar en la mañana temprano para que 

durante el día se evapore el exceso de 

humedad. 

Tierra preparada

Para sembrar las semillas en 
almácigos es necesario realizar un 

sustrato ligero, aireado y fertil. 

El sustrato debe estar compuesto 
por 25% de fibra de coco, 25% 

tepojal y 50% de composta. 

¿Se terminó de sembrar?

¡Entonces hay que regar inmediatamente!

Los riegos deben ser una lluvia muy fina 

para no desenterrar las semillas ni las 

plantitas que van naciendo. 

La mezcla debe estar siempre húmeda. 

Hay que regar todos los días. Es mejor 

regar en la mañana temprano para que 

durante el día se evapore el exceso de 

humedad. 

El sustrato debe estar compuesto por 25% de fibra de 
coco, 25% tepojal o zeolita y 50% de composta
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¿Se terminó de sembrar?

¡Entonces hay que regar 
inmediatamente!

Los riegos deben ser una lluvia muy fina para 
no desenterrar las semillas ni las plantitas que 

van naciendo. 
La mezcla debe estar siempre húmeda. 

Hay que regar todos los días. Es mejor regar en 
la mañana temprano para que durante el día 

se evapore el exceso de humedad. 
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Trasplante

¿Cómo hacer un trasplante?

Si ya han pasado 30 a 40 días desde la siembra de los 
semilleros, las plantitas tienen entre 4 y 5 hojas y están 
firmes, entonces se puede realizar el trasplante, 

Sacar las plantitas con una pala pequeña o cuchara. 
Junto con las plantitas, sacar la mayor cantidad de tierra 
posible. Si las plantitas del almácigo están muy juntas, 
se pueden sacar varias a la vez. 

No se deben sacar más plantas de las que se van a 
trasplantar ese mismo día y dejar a la sombra las plantas 
mientras no se haga el trasplante. 

Con mucho cuidado, separarlas una a una y colocarlas 
en la cama de cultivo en donde permanecerán. Este 
momento se puede aprovechar para eliminar las plantas 
pequeñas y débiles. 

El cultivo se debe regar inmediatamente después del 
trasplante. 

1

2

3

4

5
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¿Cómo hacer el trasplante?

Si ya han pasado 30 a 40 días desde la siembra 
de los semilleros, las plantitas tienen entre 4 y 5 
hojas y están firmes, entonces se puede realizar 

el trasplante, 

Sacar las plantitas con una pala pequeña o 
cuchara. Junto con las plantitas, sacar la mayor 
cantidad de tierra posible. Si las plantitas del 
almácigo están muy juntas, se pueden sacar 

varias a la vez. 

No se deben sacar más plantas de las que se 
van a trasplantar ese mismo día y dejar a la 
sombra las plantas mientras no se haga el 

trasplante. 

Con mucho cuidado, separarlas una a una y 
colocarlas en la cama de cultivo en donde 
permanecerán. Este momento se puede 

aprovechar para eliminar las plantas pequeñas y 
débiles. 

El cultivo se debe regar inmediatamente 
después del trasplante. 

1

2

3

4

5
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