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Da horta ao prato I roteiros de oficinas pedagogicas sobre sistemas alimentares e
biodiversidade

Renner Lima, Taisly Farias, Isabelle Lorenna e Michelle Jacob.

Da horta ao prato II: roteiros de visitacdo e estudos de caso

Organizado por Elenilma Barros e Michelle Jacob, com a colaboragdo de outros autores.

Aprendizagem Baseada em Hortas: um guia introdutorio para quem quer ensinar e aprender

Organizado por Michelle Jacob e Sandro Cordeiro, com a colaboragao de outros autores.

Culindria Selvagem: saberes e receitas de plantas alimenticias ndo convencionais

Finalista do Prémio Jabuti 2021. De Michelle Jacob, Nilson Cintra e Angela Almeida.

Manual bdsico para implantacdo de hortas em escolas

Organizado por Adriana Monteiro de Almeida, Jodo Maria Pontes e Michelle Cristine Medeiros
Jacob.

A cada um desses trabalhos e a cada pessoa que os tornou possiveis, dedicamos a

continuidade desta caminhada.

Convidamos vocé a conhecer nossas demais publicagdes em nosso

site, www.nutrir.com.vc.
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APRESENTAGCAO

N

Da terra ao prato,
da pratica ao saber

Como este livro nasceu e para que serve

r ~
Algo ocorre entre plantas e pessoas que ndo pode
ser capturado.”

Thorp & Townsend, 2001

A horta como sala de aula a céu aberto

Este livro nasceu de uma horta. Mais precisamente, das maos, das conversas e das
duvidas de estudantes, professores e parceiros que, semestre apds semestre, reuniram-
se na horta do LabNutrir para cultivar plantas, compostar residuos, preparar alimentos e,

sobretudo, aprender.

O que hoje chamamos de Aprendizagem Baseada em Hortas (ABH), ou garden-based
learning no cenario internacional, pode ser definido como o uso de uma horta ou jardim
como ferramenta de ensino (Desmond et al., 2004). Estudos ao redor do mundo mostram
beneficios em multiplas dimensdes: no desempenho académico (Williams & Dixon, 2013),
na relacdo dos estudantes com a escola, na saude fisica e mental, na diversificagcao

alimentar (Christian et al., 2014) e no reconhecimento da biodiversidade local.

Cegueira botanica e biodiversidade alimentar

O Brasil é o pais mais biodiverso do planeta. Paradoxalmente, a maior parte das calorias
consumidas no mundo vem de pouquissimas espécies. Essa contradicao se relaciona a
cegueira botéanica: a incapacidade de reconhecer vegetais e sua importancia no cotidiano
(Wandersee & Schussler, 1999).



53.862

espécies de
plantas, fungos e
algas registradas
no Brasil (Flora do
Brasil, jun. 2026)

60%

das calorias
consumidas no
mundo vém de
apenas arroz, trigo
e milho

369

espécies
alimenticias
negligenciadas no
Brasil, entre algas,
fauna aquatica,
vertebrados
terrestres
silvestres, insetos,
cogumelos e
plantas

dos brasileiros
incorpora espécies
negligenciadas e

subutilizadas a sua
alimentacao

Fontes: Flora do Brasil (2026) - Khoury et al. (2014) - Jacob et al. (2026) - Gomes et al. (2023).

Uma nota sobre a linguagem

Mediador: quem conduz as atividades; ndo transmite conteudo, mas cria condi¢des
para o grupo construir conhecimento a partir da experiéncia. Pode ser um professor ou
monitor, mas também uma lideranga comunitaria, um profissional de saude de uma UBS,
um educador popular, qualquer pessoa disposta a mediar a experiéncia no seu contexto.

Participantes: quem esta aprendendo, sem hierarquia em relagdo ao mediador,
reconhecendo que todos trazem saberes.

Encontros: as sessdes praticas; ndo "aulas", porque a proposta é que sejam encontros
entre pessoas, plantas, saberes e territorios.

Como usar cada secéo do livro

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN



SECAO PARA QUE SERVE

1 - Objetivo

2 . Para entender o tema

5 - Roteiro passo a passo

8 - Perguntas e dialogo

Orienta o que os participantes devem ser capazes de
fazer ao final.

Embasamento tedrico para o mediador, suporte para
perguntas, ndo aula.

Sequéncia sugerida com tempos estimados. Ajuste
conforme o grupo.

Perguntas testadas para abrir discussdo em cada
momento do encontro.
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Seis encontros,
clo solo ao prato

A sequéncia cria uma narrativa pedagogica progressiva: cada encontro se apoia no
anterior e prepara o seguinte. Recomenda-se manter a ordem dos temas: ela costura o

solo, o composto, o plantio, 0 manejo e o prato em um Unico ciclo.
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1 O solo como fundamento
da alimentacao

e O solo como sistema vivo

e Composicdo do solo: mineral, dgua, ar e

matéria orgéanica
e Solo, alimento e qualidade nutricional

e Preparo e corregéo de canteiro
com composto

e Rotagédo de culturas e consorcio

3 Plantio e multiplicacao
de plantas

e Formas de multiplicagdo: semente,
estaca, rizoma, divisdo, alporquia

e Substrato: composicao e recipientes

e Cuidados com mudas

e Estaquia passo a passo

e Transplantio e cuidados pds-plantio

5 Controle de plantas
espontaneas,
insetos e doencas

e Controle cultural, mecanico e bioldgico
e Equilibrio ecoldgico como estratégia

e Pragas e doengas comuns

e Caldas naturais (nim, alho, pimenta)

e Plantas espontaneas e PANC

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN

2 Compostagem: nutrientes
cde volta ao prato

e O que é compostagem e decomposigao
e Tipos: compostagem no chao e em caixa

e O que pode, com restricdo e o que
nao pode

e Cuidados com a pilha: umidade,
temperatura, revolvimento

o Alternativas domésticas: minhocario
e bokashi

4 Manejo cotidiano da horta

e |Irrigacao: teste do dedo

e Adubagdo de manutencao

e Poda: limpeza, condugdo e colheita
e Quando colher cada parte

e Conservagdo pos-colheita

6 Da horta ao prato:
oficina culinaria

e PANC e cegueira botanica

e PANC cultivadas no ciclo

e Seguranga na cozinha

e Preparo coletivo das receitas

o Refeicdo e roda de encerramento

12



PARTE |

Guia do Mediador

—.

v
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Préoximo Encontro2-

ENCONTRO

O solo como
fundamento
cda

alimentacao

Do chdo ao prato: entendendo o que

sustenta tudo

® 60 min - duracdo estimada

o

® Horta do projeto - local LabNUTT

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN

Compostagem

-

Demonstracao de tipos de solo - Acervo do

14



Objetivo do encontro

Ao final deste encontro, os participantes devem ser capazes de:

® Compreender o que é o solo e por que é considerado um recurso vivo.
® |dentificar os principais componentes do solo e sua relagdo com a fertilidade.

® Estabelecer conexdes entre a saude do solo, a qualidade dos alimentos e a nutricao
humana.

® Reconhecer praticas basicas de preparo e manejo do solo para cultivo.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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EMBASAMENTO
DO MEDIADOR

Para entender o tema

Familiarize-se com este conteudo antes do encontro. Ele ndo precisa ser apresentado como aula,
use-o para embasar perguntas e comentarios.

O solo como sistema vivo

O solo é um sistema vivo composto por minerais, agua, & NO GLOSSARIO

ar e matéria organica, habitado por bilhdes de Matéria organica

Fracdo do solo formada pela
decomposicdo de restos de

as plantas conseguem absorver e, portanto, o que plantas e animais. E a menor
parte, mas a mais importante

para a fertilidade.

microrganismos. Sua qualidade afeta diretamente o que

chegara ao nosso prato.

Composicao do solo

Mineral Fragmentos de rocha (areia, silte, argila). Determinam a textura e
46% influenciam a retengdo de agua e a disponibilidade de nutrientes.

Essencial para a dissolugdo e absorgao de nutrientes pelas raizes. A
25% quantidade ideal varia conforme o solo e a planta.

Necessario a respiragao das raizes e dos organismos do solo. Solos

.> .>~ '
= oa

(=

BV

25% compactados tém menos ar e menor fertilidade.

Matéria orgénica A menor fragdo, mas a mais importante para a fertilidade. Abriga a
4% maioria dos microrganismos benéficos.

A fauna do solo

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN



Além dos microrganismos, o solo é habitado por animais que fazem o trabalho mecanico
da fertilidade. Minhocas abrem galerias que aeram e drenam o solo e produzem humus
ao digerir a matéria organica. Tatuzinhos e outros pequenos invertebrados fragmentam
folhas e restos vegetais, aumentando a superficie disponivel para bactérias e fungos.
Cupins e formigas transportam material organico para o subsolo e revolvem a terra em
profundidade. Juntos, esses organismos aceleram a decomposicao e a ciclagem de
nutrientes: parte do que as raizes absorvem passou antes pelo corpo de um deles. Onde
essa fauna desaparece, o solo endurece, infiltra menos dgua e passa a depender de

adubacao externa.

Aeracao
Galerias de minhocas, cupins e formigas criam

poros por onde circulam ar e dgua até as
raizes.

Ciclagem de nutrientes

Ao se alimentar e excretar, essa fauna devolve
nitrogénio, fosforo e potassio em formas que a
planta absorve.

Decomposicao

Tatuzinhos, larvas e acaros trituram os restos
vegetais que bactérias e fungos terminam de
decompor.

Indicadores de satide

Cavar um punhado de terra e encontrar vida é
o teste de campo mais simples de qualidade
do solo.

O perfil do solo: como ele se organiza em camadas

Um corte vertical no terreno revela camadas sobrepostas, os horizontes, formadas ao
longo de séculos, da superficie até a rocha. A horta trabalha basicamente nos 20 cm

superiores, onde se concentram a matéria organica, a fauna e as raizes.

17



0 —
Serapilheira 0a3cm :gHUOIRTA ACONTECE

3cm
Nos primeiros 20 a 25

cm estdo a matéria
Horizonte superficial 3a25cm organica, a fauna do
solo e quase todas as
raizes das hortalicas.

25cm —
Abaixo dessa faixa, o
solo ja ndo é

25a70cm trabalhado: serve de

reserva de dgua e
sustentacéo.

70 cm

110 cm

* Serapilheira: camada de folhas, palha e restos em decomposi¢do sobre a superficie.

* Horizonte superficial: escuro e rico em matéria organica; concentra raizes e fauna. E o solo
da horta.

* Subsolo: mais claro e compacto, recebe argila e minerais lavados de cima.
* Material de origem: rocha ja alterada, em processo de transformagdo em solo.

* Rocha matriz: a rocha que deu origem a todo o perfil.

Esquema simplificado, com as camadas em escala aproximada de profundidade. A espessura de cada
horizonte varia muito conforme o relevo, o clima e o histérico de uso da area.

PRATICA RECORRENTE - TODOS O0S ENCONTROS

Reserve cinco minutos de observacao da biodiversidacde

Em qualquer encontro, antes ou depois da atividade principal, convide o grupo a
percorrer a horta em siléncio procurando vida: polinizadores nas flores (abelhas,
borboletas, vespas, beija-flores), decompositores sob a folhagem e no composto
(minhocas, tatuzinhos, fungos, formigas), predadores nas folhas (joaninhas, aranhas,
louva-a-deus) e aves e lagartixas ao redor. Vale revirar uma pedra, olhar o verso das

folhas e usar uma lupa. Peca que cada pessoa registre um organismo no caderno de

campo, com desenho ou foto, e conte onde o encontrou. Ao longo do ciclo, essa lista
coletiva torna visivel o quanto a horta abriga, e é a forma mais direta de enfrentar a

cegueira botanica e o desconhecimento da fauna.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN 18



Solo, alimento e nutricao

A qualidade nutricional dos alimentos depende diretamente da qualidade do solo. Solos

pobres em matéria organica produzem vegetais com menor teor de vitaminas e minerais.

Cuidar do solo é, indiretamente, cuidar da nossa alimentacao.

Praticas de manejo

* Composto organico: aumenta a matéria organica,
melhora a textura e fornece nutrientes.

* Rotacao de culturas: evitar plantar a mesma
espécie em sequéncia reduz a exaustdo de
nutrientes especificos.

* Consorcio de plantas: espécies diferentes em

beneficio mutuo (ex.: milho e feijao).

* Cobertura do solo: palha ou composto protegem
contra erosao e mantém a umidade.

NO GLOSSARIO

Consorcio

Cultivo de duas ou mais
espécies no mesmo canteiro, de
modo que se beneficiem
mutuamente (ex.: milho e
feijao). Favorece o controle de
pragas e a fertilidade.

19



Materiais necessarios

Toque para marcar o que ja foi reunido. Adapte a lista aos recursos disponiveis no seu espago.

Pas e enxadas pequenas: Escavar amostras de solo durante a demonstracéo.
Baldes ou bacias: Transportar composto e amostras de solo.

Composto organico: Incorporar ao canteiro durante a atividade pratica.
Régua ou trena: Mostrar a profundidade dos horizontes do solo.

Amostras de diferentes tipos de solo: Comparar textura e cor entre solos com os
participantes.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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Preparacao prévia

NA SEMANA

Verificar se ha composto disponivel na horta; se ndo houver, providenciar com a
coordenacgao ou setor responsavel.

2 DIAS ANTES

Percorrer a horta e identificar areas com solos visivelmente diferentes, uma com mais
matéria organica, outra mais compactada.

NO DIA

Chegar 20 minutos antes para separar os materiais e definir o percurso da atividade.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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= 60 MIN

Roteiro passo a passo

Os tempos sao estimativas. Ajuste conforme o engajamento do grupo.

10 min

5 min

10 min

Chegada e acolhimento

Receba os participantes na horta. Apresente o projeto e o que sera visto. Se for
o primeiro encontro do semestre, faga uma rodada rapida de nomes.

v DICA
Pergunte se alguém ja plantou algo na vida, mesmo um vaso em casa conta.
Quebra o gelo e levanta experiéncias que vocé pode retomar.

Contextualizacao: o solo e o qque comemos

Apresente os conceitos centrais com perguntas, ndo com aula expositiva. Use o
conteudo da se¢do 2 como base.

DICA
A pergunta "De onde vém os nutrientes dos alimentos que comemos?"
costuma abrir boa discussao. Deixe o grupo responder antes de
complementar.

Demonstracao: observando o solo

Leve o grupo aos canteiros. Retire um punhado de solo e mostre textura, cor e
umidade. Compare uma area fértil com uma mais compactada.

v DICA
Encoraje tocar. "Este solo parece fértil para vocé? Por qué?" cria engajamento
e conecta o conteudo a observagao direta.
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20 min

10 min

5 min

Atividade pratica: preparar o canteiro

O grupo revira o solo, adiciona composto e observa as transformacdes.
Apresente os diferentes tipos de solo.

v DICA
Divida em duplas ou trios. Peca que cada subgrupo observe e relate o que
percebeu antes de reunir todos.

Praticas conservacionistas

Apresente brevemente cobertura morta, adubacgéao verde, curva de nivel e
rotacao de culturas.

Roda de conversa e encerramento

Reuna o grupo em circulo. Use as perguntas da se¢do 8 para conectar o
encontro com alimentagdo. Antecipe o proximo encontro.

DICA
Peca que cada pessoa diga uma palavra sobre o que leva do encontro. Cria
senso de conclusao.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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MAO NA
TERRA

Atividade na horta

Preparando e corrigindo um canteiro

‘ Com uma enxada, revolva a terra do canteiro a 20-30 cm de profundidade. Observe
cor, textura e cheiro. Pergunte ao grupo o que estao percebendo.

Retire pedras e raizes grossas.

Adicione uma camada de composto organico. Pergunte: "Que materiais formaram
esse composto? Qual a diferenga entre o solo puro e o solo com composto?".

Incorpore o composto ao solo com a enxada ou com as m&os. Misture

até homogeneizar.

REGISTRO DA HORTA

Observe e compare a textura antes e depois. Convide o grupo a tocar com as maos.

ErA

Amostras de solo, comparando textura, cor e Ma&os na terra: preparo e corregao do canteiro.
composic¢do. Acervo LabNutrir. Acervo LabNutrir.
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Orientacoes para mediadores iniciantes

0 PONTOS DE ATENCAO

e O grupo pode ter experiéncias muito heterogéneas. Pergunte antes de apresentar,
pode haver saberes importantes nos préprios participantes.

e Se alguém se recusar a colocar a mao no solo, ndo force. Respeite o ritmo de
cada pessoa.

Dificuldades comuns e como lidar

Participante que "sabe tudo”
Acolha o conhecimento e convide a pessoa a compartilhar, mas retome a condugao.

Grupo pouco participativo
Comece a atividade pratica antes da discussdo, o fazer costuma soltar a fala.

Duvida técnica
"Nao tenho certeza, vamos descobrir juntos" é sempre valido e pedagdgico.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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RODA DE
CONVERSA

Perguntas e estratégias de dialogo

Perguntas testadas para abrir discussdo em cada momento do encontro.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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PARA ABRIR

Vocé ja tinha curiosidade sobre o que tem dentro do solo? O que esperava
encontrar aqui hoje?

O QUE ESPERAR gondagem, sem resposta certa. Traz ideias prévias (terra, minhocas, raizes) que
o mediador usa para ativar a observagdo e mapear o repertorio do grupo.

NA DEMONSTRAGCAO

Que diferenca vocé percebe entre este solo e o de uma trilha ou de um local
com grande circulacao de pessoas? O que pode ter causado isso?

O QUE ESPERAR () s0lo da horta é mais escuro, fofo, Umido e cheio de vida; o de uma trilha muito
pisoteada fica compactado, com pouca matéria organica e poucos organismos,
diferenca ligada ao manejo e ao pisoteio.

AO INCORPORAR O COMPOSTO

De onde vém os nutrientes nesse composto? Onde eles estavam antes?

0 QUE ESPERAR \/8m da decomposicdo de restos de plantas e alimentos; estavam nos préprios
vegetais e retornam ao solo pelo ciclo da matéria organica.

CONEXAO COM ALIMENTAGCAO

Se o solo esta degradado, o que acontece com os alimentos que
crescem nele?

O QUE ESPERAR  go|os pobres produzem vegetais com menos vitaminas e minerais e plantas mais
frageis: a qualidade do alimento reflete a saude do solo.

PARA ENCERRAR

O que vai mudar na forma como vocé enxerga o que coloca no prato?

O QUE ESPERAR Reflexiva e pessoal, sem resposta Unica. Espera-se associar a origem do
alimento e a qualidade do solo as proprias escolhas alimentares.
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Conexoes com alimentacao,
nhutricao e sustentabilidade

Solo saudavel = alimento nutritivo

A densidade de minerais nos vegetais

depende diretamente da qualidade do solo.

Rotacao e diversidade

Variar o que se planta € bom para o solo e
amplia a variedade de alimentos
disponiveis.

Composto como ciclo

Os restos que descartamos voltam ao solo
como adubo e retornam ao prato como
nutrientes.

Soberania alimentar

Entender o solo € uma forma de questionar
modelos de produgao que degradam esse
recurso.
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« Anterior Encontro1-0 solo Proximo Encontro 3-Plantio —

ENCONTRO

Ccompostagem:
nutrientes de
volta ao prato

O ciclo que transforma residuo em alimento

® GO0 min - duracao estimada

Pilha de compostagem -
e Composteira da horta - local Acervo do LabNutrir

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN 29



Objetivo do encontro

Ao final deste encontro, os participantes devem ser capazes de:

® Compreender o processo de compostagem e sua importancia no ciclo dos
nutrientes.

® |dentificar o que pode e o0 que ndo pode ir para a composteira.
® Realizar os cuidados basicos com uma pilha de compostagem.

® Reconhecer alternativas de compostagem doméstica e institucional.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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EMBASAMENTO
DO MEDIADOR

Para entender o tema

O que é compostagem
Compostagem é a decomposi¢ao de materiais organicos por microrganismos (bactérias,

fungos) e organismos maiores (minhocas, larvas). O resultado é o composto organico,

adubo rico que melhora as caracteristicas fisicas, quimicas e bioldgicas do solo.

Tipos de compostagem

No chéo (leira ou pilha) Materiais dispostos sobre o solo, em camadas de material seco e
Umido. E a forma mais simples e de maior capacidade; o contato
com a terra atrai minhocas. Exige espaco e revolvimento periddico.

Em caixa (composteira Materiais contidos em caixas empilhadas. Ocupa pouco espago,

fechada) controla cheiro e animais; ideal para escolas e instituicbes. Tem
caixa coletora do chorume na base. No LabNutrir sdo feitas as
duas formas de compostagem, em caixa e em pilha.

O que pode e o que nao pode

e Restos de frutas e ¢ Alimentos cozidos e Carnes e frutos do mar

legumes crus (atraem pragas) * Laticinios e gorduras

Cascas de ovos * Cebola e alho em
pequena quantidade

e Plantas aromaticas
em excesso

Borra de café
* Frutas citricas em pouca

quantidade

Folhas secas e serragem e Cigarro

Aparas de grama e palha

Cuidados com a pilha

* Umidade: como uma esponja Umida. Se seco, adicione dgua; se encharcado,
material seco.

* Temperatura: pilhas ativas ficam quentes no centro, sinal de decomposigao.
* Revolvimento: revirar a cada 2 semanas oxigena e acelera o processo.

* Protecao: cobrir com lona ou palha evita excesso de chuva e afasta animais.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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Tempo: de 2 a 4 meses; nas condi¢des da horta, cerca de 2 meses. Esse prazo varia bastante:
temperatura ambiente, umidade da pilha, tamanho dos residuos (quanto mais picados, mais
rapido) e manejo, sobretudo a frequéncia de revolvimento, aceleram ou atrasam o processo.
Mais que contar os dias, observe o material: 0 composto esta pronto quando apresenta cor
escura, textura uniforme e cheiro de terra.

Alternativas domésticas: minhocario e bokashi

Para quem tem pouco espago, o minhocario (vermicompostagem com minhocas, que
produz humus e chorume) e o bokashi permitem compostar em apartamentos, sao

compactos, rapidos e quase sem odor.

Vale uma distingdo: o bokashi ndo é compostagem no sentido tradicional. A
compostagem em pilha ou caixa € um processo aerobio, depende de oxigénio, aguece e
por isso exige revolvimento. O bokashi é uma fermentagao em recipiente fechado, sem
oxigénio, conduzida por microrganismos de um farelo inoculado; ndo aquece, tem cheiro
acido de conserva e ndo deve ser revirado. O resultado € um material fermentado, ainda
nao decomposto: antes de usar, ele precisa ser enterrado no solo ou incorporado a uma

composteira, onde termina de se transformar em adubo.
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Materiais necessarios

Toque para marcar o que ja foi reunido. Adapte a lista aos recursos disponiveis no seu espago.

Luvas de jardim (opcional): Manusear o composto com seguranca.
Garfo ou pa de jardim: Revirar a pilha.
Regador: Ajustar a umidade da pilha, se necessario.

Material seco / fibroso (folhas, serragem, palha): Fornecer carbono e equilibrar a
umidade.

Residuo verde fresco: Restos de legumes para demonstrar a adigao.
Esterco curtido: Nutrientes e grande carga de microrganismos.

Termometro de compostagem (opcional): Demonstrar a temperatura interna da pilha.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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Preparacao prévia

COM ANTECEDENCIA

Garantir uma composteira de caixa montada e em funcionamento, com material em
diferentes estagios. Se ndo houver composto maduro, separar uma amostra pronta e
peneirada.

1 SEMANA ANTES

Verificar o estado da pilha: umidade, temperatura e problemas visiveis (cheiro ruim,
pragas).

2 DIAS ANTES

Separar material fibroso (folhas, capina, esterco) e organizar a coleta de restos de
alimentos.

NO DIA

Separar todos os materiais ao lado da drea de compostagem.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN



= 60 MIN

Roteiro passo a passo

Os tempos sao estimativas. Ajuste conforme o engajamento do grupo.

5 min

5 min

10 min

25 min

Chegada e retomada

"Da ultima vez vimos gue o solo tem matéria organica. De onde ela vem? O que

fornece as plantas?" A pergunta ja leva ao tema do dia.

v DICA
Se alguém responder "compostagem", aprofunde. Se ndo, conduza
naturalmente para 3.

0 que é compostagem e por que importa
Apresente o conceito e o ciclo dos nutrientes com perguntas e exemplos. Use o
chorume da caixa para ilustrar.

DICA
"O que vocés fazem com os restos de alimentos em casa?" ancora o tema na
realidade do grupo.

O que pode e o que nao pode: classificacao
Leve restos de alimentos ou escreva exemplos. Pecga que classifiquem: vai ou
nao para a composteira? Discuta os casos controversos.

v DICA
Os casos "com restricao", citricos, cebola, cozidos, ensinam mais do que uma
lista pronta.

Montagem e cuidados com a composteira

Monte uma pilha intercalando material fibroso, residuo de alimentos e esterco.
Avalie umidade e temperatura da pilha existente.

DICA
Distribua tarefas: um adiciona o fibroso, outro o residuo, outro o esterco.
Envolve todos.
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15 min

Compostagem no solo e encerramento

Apresente brevemente a compostagem feita direto no solo. Use as perguntas da
sec¢ao 8 na roda final.

v DICA
"Qual dessas alternativas seria vidvel para vocé?" individualiza o aprendizado.

REGISTRO DA HORTA

Montagem e manejo da composteira de caixa. Ajuste de umidade da pilha em compostagem.

Acervo LabNutrir. Acervo LabNutrir.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN 36



MAO NA
MASSA

Atividade na horta

Apresentando a composteira de caixa

Observar a composteira antes de abrir: ha mau cheiro? A tampa esta protegida?
Alguma praga foi atraida?

Abrir e observar cor, textura e cheiro do material. Estd Umido ou seco? E possivel ver
organismos? Mostrar o chorume na base.

Com garfo ou p3, revirar o material. Comentar o que vai aparecendo.

Adicionar o material fresco trazido. Cobrir com material seco. Demonstrar as

camadas (verde + seco).

Mostrar o produto final, o composto peneirado, e comparar com o residuo do inicio
do processo.
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Orientacoes para mediadores iniciantes

0 PONTOS DE ATENCAO

* O cheiro pode ser desagradavel. Avise antes de abrir e explique que cheiro forte
indica excesso de umidade ou material inadequado, ndo o processo normal.

e Larvas ou minhocas podem causar reagao. Aproveite para explicar seu papel: sdo
aliadas do processo.

Dificuldades comuns e como lidar

Grupo que "ja sabe"

Peca para demonstrar na pratica. Quem sabe a teoria muitas vezes ndo sabe manusear.

Medo de sujar as maos
Normalize. Oferega luvas e mostre que vocé mesmo coloca a méo.

Discussao sobre residuos urbanos
E valida, mas sinalize quando precisar retomar o foco no manejo pratico.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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RODA DE
CONVERSA

Perguntas e estratégias de dialogo

Perguntas testadas para abrir discussdo em cada momento do encontro.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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PARA ABRIR

O que vocés fazem com os restos de alimentos em casa? Jogam fora,
compostam, doam?

0 QUE ESPERAR gondagem da realidade do grupo. Abre espago para mostrar que boa parte
desses restos poderia ser compostada em vez de virar lixo.

NA DINAMICA

Por que cebola e alho tém restricao? O que aconteceria se colocasse carne?

O QUE ESPERAR (Cepola e alho em excesso afastam minhocas; carne atrai vetores, gera mau
cheiro e patdgenos, por isso ndo vai para a composteira.

NA COMPOSTEIRA

O que vocé vé aqui que te surpreende? Conseguiria identificar o que ja
estava antes?

0 QUE ESPERAR Restos antes reconheciveis viram um material escuro e homogéneo. E comum a
surpresa com o calor e a auséncia de mau cheiro quando o processo esta
equilibrado.

CONEXAO COM ALIMENTACAO

Se esse composto vai ao canteiro, e o canteiro produz um alimento que vai
a0 seu prato, o que isso significa?

0 QUE ESPERAR () cjclo se fecha: o residuo vira nutriente e o nutriente vira alimento. Ndo reciclar
residuos de alimentos é interromper esse ciclo.

PARA ENCERRAR

Tem alguma forma de compostagem que seria viavel para vocé fora daqui?

O QUE ESPERAR Reflexiva: identificar uma alternativa ao préprio contexto (minhocario ou bokashi
em apartamento, leira em quintal).
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Conexoes com alimentacao,
nhutricao e sustentabilidade

Ciclo dos nutrientes

O que vai a composteira volta ao solo, a

planta e ao prato. Desperdicar alimentos

quebra esse ciclo.

Biodiversidade do solo

A compostagem alimenta os
microrganismos que tornam os nutrientes
disponiveis as plantas.

Reducao de residuos

No Brasil, cerca de 30% dos alimentos sao
desperdigcados. Parte poderia virar adubo
em vez de lixo.

Autonomia alimentar

Saber compostar é uma habilidade pratica
para casa, apartamentos, escolas e
comunidades.
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+— Anterior Encontro 2-Compostagem

ENCONTRO

Plantio e
multiplicacao
de plantas

Como a vida se multiplica na horta

® 60 min - duragdo estimada ® Horta do projeto - local

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN

Proximo Encontro 4-Manejo —

Plantio e multiplicagao de mudas -
Acervo do LabNutrir
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S

Objetivo do encontro

Ao final deste encontro, os participantes devem ser capazes de:

® Diferenciar as principais formas de multiplicagdo (semente, estaca, rizoma, divisao
de touceira, alporquia).

® Preparar um substrato adequado ao tipo de plantio.
® Realizar o transplantio de uma muda com os cuidados corretos.

® |dentificar os cuidados pds-plantio para o estabelecimento da planta.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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EMBASAMENTO
DO MEDIADOR

Para entender o tema

Substrato: o berco da planta

Substrato é o meio onde a raiz se desenvolve antes do transplantio. Um bom substrato
retém agua sem encharcar, tem boa aeragao e é nutritivo. A composi¢do mais comum
para hortas é 1 parte de terra argilosa, 1 parte de composto organico e 1 parte de
areia ou fibra de coco.

Recipientes para plantio: bandejas, saquinhos, vasos pequenos ou copos reaproveitados,

escolhidos conforme o porte da muda e a forma de multiplicacao.

Formas de multiplicacéao

Por semente A forma mais comum. Em bandejas, saquinhos, vasos ou direto no
canteiro. Profundidade = 3x o didametro da semente.

Por estaca Fragmento de caule que enraiza no substrato. Usada em hortel3,
manjericdo, ora-pro-ndbis e bertalha. Ao menos 2 nds e 2-3 folhas
no topo.

Por rizoma ou raiz Divisdo de estruturas subterraneas (gengibre, agafrao, capim-

cidreira). Toletes de 5-10 cm com gemas vivas, plantados com as
gemas para cima.

Por diviséo de touceira Separar uma planta em varios individuos, em espécies que emitem
perfilhos (capim-limao, cebolinha, nird).

Alporquia Enraizar um ramo ainda preso a planta-méae (amora, goiaba, figo).
A muda se nutre da planta-mae durante o enraizamento.

Cada espécie tem o seu método: essas formas nao sdo intercambidveis. Ora-pro-ndbis,
hortela e manjericdo enraizam com facilidade por estaca; coentro, quiabo e vinagreira sé se
multiplicam bem por semente; inhame e gengibre partem de rizomas; capim-santo e
cebolinha respondem a divisdo de touceira; espécies lenhosas que enraizam mal por estaca
pedem alporquia. Antes de propagar, pergunte qual € o método eficiente para aquela planta,
em vez de aplicar o mesmo procedimento a todas.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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Cuidados com mudas

Irrigacdo: mudas recém-transplantadas precisam de dgua diaria, sem encharcar.
Sombra parcial: evitar sol pleno nas primeiras semanas apoés o transplantio.

Identificacao: etiquetar cada muda com o nome da planta e a data de plantio.

Atencodes no transplantio

Horario: prefira manha cedo ou fim de tarde para evitar estresse hidrico.

Abertura da cova: maior que o torrdo; adicionar composto de fundo antes de colocar
a muda.

Irrigacao imediata: favorece o crescimento das raizes e reduz o estresse
do transplantio.
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Materiais necessarios

Toque para marcar o que ja foi reunido. Adapte a lista aos recursos disponiveis no seu espago.

Terra, composto e areia ou fibra de coco: Demonstrar o substrato preparado.
Recipientes para mistura (bacias/baldes): Preparar o substrato coletivamente.
Saquinhos ou vasos pequenos: Fazer mudas por estaca.

Mudas para transplantio: Plantas ja desenvolvidas para o canteiro.

Sementes: Milho, feijdo, urucum, clitdria, coentro, jerimum, bertalha.

Estacas de ervas e PANC: Hortela, manjericdo, ora-pro-ndbis, amora, jambu, beldroega.

Etiquetas e caneta permanente: Identificar as mudas plantadas.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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Preparacao prévia

1 SEMANA ANTES

Verificar quais mudas estdo prontas para transplantio e escolher locais adequados.
Separar materiais do substrato e identificar PANC multiplicaveis por estaca.

ANTES DA OFICINA

Coletar estacas para a demonstracao; separar substrato e recipientes (vasos,
saquinhos, bandejas, copos).

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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= 60 MIN

Roteiro passo a passo

Encontro mais pratico: reserve mais tempo para as atividades e menos para a contextualizagéo.

10 min

10 min

10 min

20 min

Chegada e retomada

Mostre o composto do encontro anterior. "Do que vocés lembram? O que
aconteceu com a composteira?" Conecte o composto ao substrato de hoje.

v DICA
Se a composteira avanga bem, mostre ao grupo: é uma continuidade
concreta entre encontros.

Formas de multiplicar plantas

Apresente as formas com exemplos das plantas da horta. Mostre fisicamente
um rizoma, uma estaca e, se possivel, uma semente.

DICA
"Alguém ja fez muda em casa? Como foi?" O saber popular aqui € muito rico.

Demonstracao do substrato

Demonstre o substrato preparado. Fale dos componentes, das proporgdes e do
porqué de cada um.

v DICA
Deixe o grupo testar com as mdos. "Parece uma esponja Umida?" é um bom
critério.

Plantio de estacas, sementes e rizomas

Cada participante escolhe uma espécie, prepara o material propagativo e insere
no substrato. Identifica com etiqueta.

v DICA
Mostre o ponto de corte e o angulo. Erros comuns: estaca curta, folhas
enterradas, rizoma sem gemas.
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5 Roda de conversa e encerramento

10 min Use as perguntas da se¢do 8. Antecipe o Encontro 4, sobre os cuidados
cotidianos com as mesmas plantas.

v DICA
Peca que cada um "adote" uma muda até o proximo encontro, visitar, regar e
observar.

REGISTRO DA HORTA

Abertura da cova e preparo do solo para o plantio. Rega e cuidados pds-plantio. Acervo LabNutrir.
Acervo LabNutrir.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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ESTAQUIA
PASSO A PASSO

Atividade na horta

Fazendo uma estaca

Cortar um ramo saudavel de 10-20 cm, com no minimo 2 nas.

Remover as folhas dos dois tergos inferiores, deixando 2-3 folhas no topo. Folhas
grandes: cortar ao meio.

Inserir a estaca no substrato Umido a 1/3 do comprimento, ou até cobrir ao menos
um no.

Compactar levemente o substrato ao redor da estaca.

Regar delicadamente e colocar em local de meia-sombra.

Etiquetar com o nome da planta e a data.
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Orientacoes para mediadores iniciantes

0 PONTOS DE ATENCAO

* Mostre o ponto certo de corte e o angulo de inser¢do. Erros comuns: estaca muito
curta, folhas na parte enterrada, rizomas sem gemas, substrato muito solto.

¢ Nem toda muda pega, é parte do processo. Plante mais de uma por pessoa e
acompanhe ao longo dos encontros.

Dificuldades comuns e como lidar

Estacas que nio enraizam

Revise o corte, a presenca de nds e a umidade do substrato; mantenha em meia-sombra.

Grupo disperso na pratica
Dé uma tarefa concreta a cada pessoa: escolher a espécie, cortar, plantar e etiquetar.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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S

RODA DE
CONVERSA

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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Perguntas e estratégias de dialogo

Perguntas testadas para abrir discussdo em cada momento do encontro.

PARA ABRIR

Alguém ja fez uma muda de planta em casa? Como foi?

O QUE ESPERAR  Atjva 0 saber popular. Espera-se relatos de estaca ou semente que o mediador
conecta as técnicas do dia.

NA DEMONSTRAGAO

Por que a estaca precisa ter nds? O que sai deles?

0 QUE ESPERAR E nog nds que tendem a se formar as raizes; por isso garante-se ao menos um
no enterrado.

NO SUBSTRATO

Por que misturar terra, composto e areia (ou fibra de coco)?

0 QUE ESPERAR Parg reter 4gua sem encharcar, ter aeragdo e ser nutritivo, o equilibrio de que a
raiz precisa.

CONEXAO COM ALIMENTACAO

Se cada um leva uma muda, o que isso significa para a diversidade
do prato?

O QUE ESPERAR Majs espécies plantadas = mais variedade alimentar. Dar mudas dissemina
biodiversidade.

PARA ENCERRAR

Qual muda, semente ou rizoma vocé levaria para replicar em casa?

0 QUE ESPERAR Reflexiva: conecta a pratica ao proprio contexto e incentiva a propagagao.
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Conexoes com alimentacao,
hutricao e sustentabilidade

Sementes crioulas

Preservam a diversidade genética: livres,

adaptam-se e se reproduzem fielmente,
diferente das hibridas.

Dar mudas é cultura

Pratica importante no Brasil rural e
periurbano. A horta pode ser um ponto de
disseminacao.

Estaca e PANC

Ora-pro-nodbis, bertalha, horteld e
manjericao pegam com facilidade,

multiplicacao acessivel a qualquer pessoa.

Diversidade no canteiro

Diversidade no canteiro = diversidade no
prato. Mais espécies plantadas, mais
variedade alimentar.
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+— Anterior Encontro 3-Plantio Préximo

Manejo
cotidiano
cda horta

O cuidado didrio que transforma um

canteiro em fonte de alimentos

® 60 min - duracdo estimada

® Horta do projeto - local

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN

Encontro 5 - Controle de pragas e doencas —

Irrigagao e manejo cotidiano - Acervo do
LabNutrir
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Objetivo do encontro

Ao final deste encontro, os participantes devem ser capazes de:

® Realizar a irrigagdo adequada usando o teste do dedo.

® Reconhecer os sinais de excesso e de falta de dgua nas plantas.

® Aplicar a adubagao de manutengdo com composto organico.

® Executar podas de limpeza, condugao e colheita com ferramentas higienizadas

® |dentificar o ponto certo de colheita de folhas, frutos e raizes.
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Para entender o tema

Irrigacao: o teste do dedo

O teste do dedo, enfiar o dedo 3-5 cm no solo, € o método mais confidvel para avaliar a
umidade: se sair seco, regue; se sair umido, espere. O excesso de dgua pode ser tao

prejudicial quanto a falta.

O teste indica o estado do solo naquele momento, mas nao define sozinho a frequéncia
de rega. A necessidade de dgua varia com a espécie (horteld e alface pedem umidade
constante; palma, mandacaru e outras suculentas toleram longos periodos secos), com o
clima (calor, vento e estagdo seca aumentam a demanda) e com o tipo de solo (o
arenoso seca rapido, o argiloso retém agua por mais tempo). Também pesam o estagio
da planta e o recipiente: mudas recém-transplantadas e vasos pequenos secam antes

que canteiros estabelecidos.

Adubacao de manutencao

Consiste em repor nutrientes ao longo do ciclo da planta pela aplicagdo de matéria

organica, geralmente na forma de composto, adicionado ao redor da planta sem encostar

no caule.
Poda
Poda de limpeza Remocao de folhas e galhos secos ou doentes, melhorando a
sanidade e o arejamento da planta.
Poda de conducéo Direciona o crescimento da planta, estimulando ramos e a forma
desejada.
Poda de colheita Remoc&o de partes da planta para consumo, no ponto certo de
cada uma.

Todas as podas exigem ferramentas higienizadas, para evitar a transmissao de doencas
entre plantas.

Colheita no momento certo

Colher no ponto certo preserva sabor e nutrientes: folhas antes do florescimento (mais
sabor, menos amargor), frutos no ponto de maturagao e raizes quando a parte aérea

comeca a senescer. A conservagao pos-colheita reduz o desperdicio.
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Materiais necessarios

Toque para marcar o que ja foi reunido. Adapte a lista aos recursos disponiveis no seu espago.

Regador ou mangueira: Irrigagdo dos canteiros.

Composto orgénico: Adubagdo de manutengéo ao longo do ciclo.

Tesoura de poda: Podas de limpeza, condugao e colheita.

Alcool ou sanitizante: Higienizar as ferramentas entre plantas.

Baldes ou bacias: Colheita e transporte do material.

Etiquetas e caneta: Registrar podas e colheitas.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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Preparacao prévia

1 SEMANA ANTES

Percorrer a horta e identificar plantas que precisam de poda ou colheita; verificar o
estado da irrigacao.

NO DIA

Higienizar as ferramentas de poda e separar o composto e os recipientes de colheita.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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= 60 MIN

Roteiro passo a passo

Os tempos sao estimativas. Ajuste conforme o engajamento do grupo.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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10 min

10 min

15 min

15 min

10 min

Chegada e retomada

Visite as mudas plantadas no encontro anterior. "Como estdo? O que mudou
desde o plantio?" Conecte o cuidado de hoje ao que foi feito.

v DICA
Se alguém "adotou" uma muda, pega que conte como foi acompanha-la.

Irrigacao: o teste do dedo

Demonstre o teste do dedo (3-5 cm no solo). Discuta com que frequéncia regar
€ como o excesso prejudica tanto quanto a falta.

. DICA
"O dedo saiu seco ou Umido?" deixa o critério tangivel para todos.

Adubacao de manutencao e pocdla de limpeza

Em estacBes simultaneas, o grupo adiciona composto ao redor das plantas e
remove folhas e galhos secos ou doentes com a tesoura higienizada.

DICA
Mostre como higienizar a tesoura entre uma planta e outra, e por qué.

Colheita no ponto certo

Demonstre a colheita de folhas (antes do florescimento), frutos (na maturagao)
e raizes (quando a parte aérea senesce).

DICA
Convide o grupo a provar uma folha colhida no ponto certo, sabor e textura
ensinam.

Roda de conversa e encerramento

Use as perguntas da se¢do 8. Antecipe o Encontro 5, sobre o
controle fitossanitario.

v DICA
Peca que cada um diga um sinal que passara a observar nas plantas.
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REGISTRO DA HORTA

Irrigacao por aspersao no final da tarde na horta.
Acervo LabNutrir.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN

O manejo pode incluir todas as pessoas, até criangas,
desde que com adaptacgdes e supervisdo de um adulto.
Acervo LabNutrir.
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ESTACOES
PRATICAS

Atividade na horta

Estagoes de irrigacdo, adubacdo, poda e colheita

0 Irrigagdo: enfie o dedo 3-5 cm no solo. Se sair seco, regue; se sair umido, espere.

e Adubacdao: adicione composto ao redor da planta, sem encostar no caule, e
incorpore levemente.

Poda de limpeza: remova folhas e galhos secos ou doentes com a
tesoura higienizada.

° Colheita: colha uma folha, fruto ou raiz no ponto certo, observando os sinais
de maturagao.

Higienize a tesoura antes de passar para a proxima planta.
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Orientacoes para mediadores iniciantes

0 PONTOS DE ATENCAO

® Excesso de dgua é tao prejudicial quanto a falta: plantas murchas com solo molhado
indicam raizes asfixiadas.

e Higienize a tesoura entre uma planta e outra, é simples e evita espalhar doengas
pela horta.

Dificuldades comuns e como lidar

Quem rega "no automatico"
Ensine o teste do dedo: regar pela observagao, ndo pela rotina, economiza agua e protege
a planta.

Medo de podar

Mostre que a poda de limpeza fortalece a planta; comece por folhas claramente secas ou
doentes.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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Perguntas e estratégias de dialogo

Perguntas testadas para abrir discussdo em cada momento do encontro.

PARA ABRIR

Como estao as mudas que vocés plantaram? O que mudou desde entao?

0 QUE ESPERAR  Conecta o manejo ao plantio anterior; espera-se observagées de crescimento,
murcha ou novas folhas.

NA IRRIGACAO

O dedo saiu seco ou umido? O que isso indica sobre regar agora?

O QUE ESPERAR Geco -> regar; Umido -> esperar. Ensina a decidir pela observagdo, n3o pela
rotina.

NA PODA

Por que higienizar a tesoura entre uma planta e outra?

0 QUE ESPERAR Parg ndo transmitir doencgas de uma planta a outra pela ferramenta.

CONEXAO COM ALIMENTACAO

Colher no ponto certo preserva sabor e nutrientes. Como isso muda o que
chega ao prato?

O QUE ESPERAR FEqg|has antes do florescimento tém mais sabor; frutos maduros, mais nutrientes,
o ponto de colheita define a qualidade.

PARA ENCERRAR

Que sinais vocé passara a observar nas plantas ao seu redor?

O QUE ESPERAR Reflexiva: murcha, amarelecimento, manchas, ponto de colheita, desenvolve o
olhar de quem cuida.
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Conexoes com alimentacao,
hutricao e sustentabilidade

Excesso x falta de agua

Plantas murchas com solo molhado indicam

raizes asfixiadas: o excesso pode ser tdo
prejudicial quanto a falta.

Ponto certo de colheita

Folhas antes do florescimento, frutos na
maturagdo: o momento da colheita
preserva sabor e nutrientes.

Higiene de ferramentas

Ferramentas de poda higienizadas evitam a
transmissao de doencgas entre plantas.

Reducéo do desperdicio

A conservagao pds-colheita aproveita
melhor o alimento e reduz o desperdicio na
horta e na cozinha.
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+ Anterior Encontro 4 -Manejo Proximo Encontro 6 - Da horta ao prato —

ENCONTRO

Controle

de plantas
espontaneas,
insetos

e doencas

Equilibrio ecoldgico como estratégia de manejo

® GO min - duracdo estimada Canteiro de polinizadores, plantas
que atraem insetos benéficos.

Acervo do LabNutrir.
® Horta do projeto - local
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Objetivo do encontro

Ao final deste encontro, os participantes devem ser capazes de:

® Reconhecer os quatro tipos de controle: cultural, mecanico, biolégico e quimico
natural.

® Compreender o equilibrio ecoldgico como estratégia principal de manejo.
® |dentificar pragas, doencgas e inimigos naturais comuns na horta.
® Preparar ao menos uma calda ou extrato natural.

® Distinguir plantas espontaneas que sao problema das que sao PANC.
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EMBASAMENTO
DO MEDIADOR

Para entencler o tema

Equilibrio ecologico

O controle fitossanitario agroecoldgico baseia-se no equilibrio ecologico: uma horta
biodiversa e bem manejada é naturalmente mais resistente a pragas e doengas. A

prevencao € sempre mais eficiente que a intervencao, e a maioria dos insetos é benéfica

Oou neutra.

Os quatro tipos de controle

Cultural Praticas que dificultam o estabelecimento de pragas: rotagao de
culturas, consorcio, cobertura do solo e plantas repelentes ou atrativas
de polinizadores.

Mecanico Intervencao fisica: remogdo manual, barreiras, armadilhas e catagao de
lagartas.
Bioldgico Uso de organismos benéficos: joaninhas, vespas parasitoides e fungos

entomopatogénicos.

Quimico natural Caldas e extratos de nim, alho, pimenta e biofertilizante, que repelem
ou controlam sem agrotoxicos.

Nem todo dano exige intervencao

Encontrar folhas furadas ou mordidas ndo significa que a horta esteja doente. Niveis
baixos de herbivoria sdo parte do equilibrio: eles sustentam as populagdes de
predadores e parasitoides que mantém os herbivoros sob controle. Uma horta sem

nenhum dano visivel costuma ser também uma horta sem predadores e parasitoides.

Intervenha quando o dano é crescente, atinge muitas plantas ou compromete a parte que

sera colhida; para folhas isoladas, observar e registrar basta.

Quadro dos aliados da horta

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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A expressdo técnica inimigos naturais pode confundir: eles ndo sdo inimigos da horta, e

sim inimigos dos organismos que a atacam. Sao predadores e parasitoides que se

alimentam de pulgdes, lagartas e outros herbivoros, fazendo gratuitamente o controle

bioldgico. Reconhecé-los evita o erro mais comum na inspe¢ao, que é eliminar

justamente quem estava protegendo a planta.

Joaninhas

Crisopideos

Aranhas

Louva-a-deus

Vespas parasitoides

Larvas e adultos predam pulgdes, cochonilhas, dcaros e ovos de
insetos. Uma Unica larva consome centenas de pulgdes até virar
adulta.

As larvas, conhecidas como bicho-lixeiro, predam pulgdes, tripes,
mosca-branca e ovos de lagarta. Os adultos visitam flores.

Predadoras generalistas: capturam moscas, mariposas, percevejos e
gafanhotos em teias ou em emboscada, dia e noite.

Predador de emboscada, captura presas de maior porte como
gafanhotos, lagartas e moscas.

Depositam ovos dentro de lagartas, pulgdes ou ovos de outros insetos;
a larva se desenvolve no hospedeiro e o elimina. Pulgdes parasitados
ficam com aspecto de casca inflada.

Como favorecé-los: mantenha flores na horta o ano inteiro (cosmos, coentro florido,

manjericdo), evite solo nu e reserve as caldas para casos concretos, ja que elas atingem

também esses aliados.

Plantas espontaneas: quando sao problema, quando sao PANC

Algumas das "daninhas" que crescem espontaneamente na horta sao, na verdade, PANC

comestiveis, como ora-

pro-ndbis e beldroega. Identifique antes de arrancar: o que

parece mato pode ser alimento.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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Materiais necessarios

Toque para marcar o que ja foi reunido. Adapte a lista aos recursos disponiveis no seu espago.

Lupa de mao (opcional): Observar pragas, ovos e inimigos naturais.

Nim, alho e pimenta: Preparar caldas e extratos naturais.

Pulverizador: Aplicar a calda nas plantas.

Baldes e peneira: Preparar e coar os extratos.

Luvas: Manuseio seguro dos preparos.

Caderno de campo: Registrar pragas, doencgas e inimigos naturais.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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Preparacao prévia

1 SEMANA ANTES

Percorrer a horta e identificar problemas reais: pragas, doencgas e plantas
espontaneas a observar com o grupo.

NO DIA

Separar os ingredientes das caldas, o pulverizador e os materiais de protecéo.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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= 60 MIN

Roteiro passo a passo

Os tempos sao estimativas. Ajuste conforme o engajamento do grupo.

10 min

10 min

15 min

15 min

Chegada e retomada

"Que insetos vocés viram na horta desde o ultimo encontro?" Use as

observagdes para abrir o tema do equilibrio.

v DICA
Anote no quadro os insetos citados, depois separe, com o grupo, aliados e
pragas.

Equilibrio ecoldgico e tipos de controle

Apresente os quatro tipos de controle com exemplos da prépria horta. Reforce
que a prevencgao € mais eficiente que a intervencao.

DICA
"A maioria dos insetos aqui € amiga ou neutra" costuma surpreender e abre
boa discussao.

Inspecéo da horta

Em grupo, percorra os canteiros identificando pragas, inimigos naturais e
plantas espontaneas, algumas sdo PANC comestiveis.

v DICA
Olhe o verso das folhas: é onde muitos ovos e acaros se escondem.

Preparo de uma calda natural

Demonstre o preparo de uma calda (ex.: alho e pimenta), explicando quando e
por que usa-la.

v DICA
Reforce: calda s6 com evidéncia concreta de ataque, ela também afeta a
fauna benéfica.
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5 Roda de conversa e encerramento

10 min Use as perguntas da se¢éo 8. Antecipe o Encontro 6 - da horta ao prato.

v DICA
Peca que cada um diga um inseto que vai passar a observar com outros
olhos.

REGISTRO DA HORTA

Polinizadores na area da horta. Acervo LabNutrir. Joaninha, um predador natural benéfico.
Acervo LabNutrir.
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INSPECAO

E CALDA

Ativ

idade na horta

Inspecao e preparo de uma calda natural

Percorra os canteiros observando folhas (frente e verso), caules e solo.

Identifique sinais: furos, manchas, mosqueado, teias e presenca de insetos.

Distinga os inimigos naturais (joaninhas, aranhas, vespas) das pragas.

Observe as plantas espontaneas, algumas sdo PANC comestiveis; identifique antes
de arrancar.

Prepare uma calda natural (ex.: alho e pimenta), coe e envase no pulverizador.
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Orientacoes para mediadores iniciantes

0 PONTOS DE ATENCAO

e Evite a reacdo imediata de "matar todo inseto": a maioria € aliada. Observe o papel
de cada um antes de intervir.

e (Caldas naturais ndo sao inofensivas: use apenas quando houver evidéncia concreta
de ataque.

Dificuldades comuns e como lidar
"Tudo é praga"

Ajude a distinguir: mostre um predador (joaninha, aranha) em ag¢ao para quebrar a
generalizagao.

Vontade cde arrancar tucdo
Antes de capinar, identifique as espontaneas: algumas sao PANC valiosas para o prato.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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Perguntas e estratégias de dialogo

Perguntas testadas para abrir discussao em cada momento do encontro.

PARA ABRIR

Que insetos vocé ja viu na horta? Quais acha que ajudam e
quais atrapalham?

O QUE ESPERAR | evanta o repertodrio do grupo; espera-se confusio entre aliados e pragas, que o
mediador ajuda a separar.

NA INSPECAO

Esse inseto estd comendo a planta ou comendo outro inseto?

O QUE ESPERAR Ensina a observar o papel ecoldgico antes de julgar: muitos sdo predadores de
pragas.

NAS CALDAS

Por que usar calda apenas quando ha evidéncia concreta de ataque?

0 QUE ESPERAR DPgorque as caldas também afetam a fauna benéfica; o uso indiscriminado
desequilibra a horta.

CONEXAO COM ALIMENTACAO

O Brasil é um dos maiores consumidores de agrotéxicos do mundo. Como
a horta agroecoldgica responde a isso?

0 QUE ESPERAR NMostra que o manejo ecoldgico é resposta concreta: alimento sem residuos e
equilibrio no sistema.

PARA ENCERRAR

Da proxima vez que vir um inseto numa planta, o que vocé vai observar
antes de reagir?

O QUE ESPERAR Reflexiva: desenvolve o olhar de observar o papel do inseto antes de intervir.
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Conexoes com alimentacao,
hutricao e sustentabilidade

Nem todo inseto é inimigo

A maioria dos insetos na horta é benéfica

ou neutra. O problema ndo é a presenca de

insetos, mas o desequilibrio.

Daninha que é PANC

Algumas plantas espontaneas sdo PANC
comestiveis, identifique antes de arrancar.

Caldas com parcimonia

Caldas naturais também impactam a fauna:

use apenas quando houver evidéncia
concreta de ataque.

Agrotoxicos e saude

A horta agroecoldgica é uma resposta
concreta ao modelo de uso intensivo de
agrotoxicos.
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+ Anterior Encontro5-Pragas e doencas

ENCONTRO

Da horta
ao prato:
oficina
culinaria
com PANC

O ciclo se completa: do solo cultivado ao

alimento compartilhado

® 240 min - duragdo estimada

® Cozinha ou laboratério de preparo

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN

Encerra a Partel-Guia do Mediador

Da horta ao prato: preparo com PANC e
flores comestiveis. Acervo do LabNutrir.
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Objetivo do encontro

Ao final deste encontro, os participantes devem ser capazes de:

® Reconhecer as PANC cultivadas ao longo do ciclo de encontros, com nome, origem

€ uso.

® Compreender o conceito de PANC e o fendbmeno da cegueira botanica.

® Aplicar normas de seguranca e boas praticas na cozinha (ou laboratdrio de

preparo).

® Preparar coletivamente uma receita com PANC da horta.

® \Vivenciar a refeicdo compartilhada como encerramento do ciclo.
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EMBASAMENTO
DO MEDIADOR

Para entender o tema

O que sao PANC

As Plantas Alimenticias Nao Convencionais sdo espécies comestiveis que, por razbes
culturais ou geograficas, nao fazem parte do cardapio convencional da maioria das
pessoas (Jacob & Albuquerque, 2021). O critério & sempre relativo: a mesma planta pode

ser alimento cotidiano em uma regiao e desconhecida em outra.

Identifique antes de provar

A regra é rigida, sobretudo para plantas encontradas espontaneamente: s6 se consome 0
que foi identificado com seguranca. Varias PANC tém sdsias toxicas na mesma familia, e o
mesmo nome popular designa espécies diferentes de uma regido para outra. Confirme a
identificagdo com pessoa experiente ou material confidvel, registre o nome cientifico,
verifique a parte comestivel e o preparo exigido, evite plantas colhidas em beira de via,
terrenos contaminados ou areas com aplicagao de agrotoxico, e experimente pouca

quantidade na primeira vez.

Cegueira botanica

E a dificuldade de reconhecer vegetais comestiveis ao nosso redor, e a horta é uma
das formas mais eficientes de supera-la, ao apresentar as plantas de maneira sensorial

e contextualizada.

O ciclo se fecha

Neste encontro, todo o ciclo de encontros se materializa em uma refeicao: o composto
do Encontro 2 foi ao canteiro, o canteiro nutriu as plantas, e as plantas chegam agora

ao prato.

Mise en place

A organizacgao prévia de ingredientes e utensilios antes de cozinhar é também um

momento de aprendizado: medir, separar e distribuir tarefas reduz erros e poupa tempo.

Onde realizar a oficina

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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A oficina nasceu no laboratério de técnica dietética da universidade, mas funciona em
qualquer espago com cozinha: a de uma escola, de um centro comunitario, de uma UBS
ou de uma associag¢do. Onde se | laboratdrio, leia cozinha, o essencial € uma
superficie de trabalho, ponto de agua, fonte de calor e condi¢des de higiene. Ajuste o

roteiro e os tempos ao seu espaco e ao seu grupo (modelo no Anexo 1).
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Materiais necessarios

Toque para marcar o que ja foi reunido. Adapte a lista aos recursos disponiveis no seu espago.

Jalecos/aventais e toucas: Boas praticas de higiene na cozinha.

PANC colhidas na horta: Ingredientes principais do dia.

Utensilios de cozinha: Facas, tabuas, panelas e travessas.

Ingredientes complementares: O que cada receita exige além das PANC.
Fichas de receita impressas: Uma por grupo (ver Anexo 1).

Espaco para a roda final: Tempo para o encerramento do ciclo.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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Preparacao prévia

1 SEMANA ANTES

Definir o carddpio e as PANC do dia; organizar os grupos e distribuir as receitas.

DIAS ANTES

Colher e higienizar as PANC; conferir a cozinha (ou laboratério), os utensilios e os
equipamentos.

NO DIA

Fazer o mise en place e revisar as normas de seguranga com todos os grupos.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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= 240 MIN

Roteiro passo a passo

A oficina é mais longa que os demais encontros. Ajuste os tempos conforme as receitas.

1 Apresentacao das PANC

30 min Mostre as plantas cultivadas no ciclo: nome, onde cresceram, quem cuidou e
como entram no cardapio do dia. Convide a tocar, cheirar e provar.

%} DICA
Conectar cada planta a quem a cultivou valoriza a experiéncia e o
pertencimento.

2 Seguranca e mise en place

20 min Apresente as normas de seguranca e boas praticas. Organize o mise en place,
medir, separar e distribuir tarefas.

DICA
O mise en place é parte do aprendizado: reduz erros e poupa tempo.

3 Preparo coletivo das receitas

90 min Cada grupo prepara uma receita com PANC da horta, acompanhado pelo
monitor nos pontos criticos.

v DICA
Circule entre os grupos; antecipe as etapas mais delicadas de cada receita.

4 Refeicdo compartilhada

60 min Sirva e coma em conjunto. A refei¢cdo € o encerramento do ciclo: do solo
cultivado ao alimento compartilhado.

v DICA
Monte uma mesa coletiva: comer junto é tdo pedagdgico quanto cozinhar.
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5 Roda de encerramento do ciclo

15 min Use as perguntas da se¢ao 8 para fechar o ciclo e colher o que cada um leva
da experiéncia.

v DICA
Peca que cada pessoa nomeie uma PANC que vai levar para a prépria
alimentagao.

REGISTRO DA HORTA

Oficina culinaria no Laboratério de Técnica Extragdo do pigmento do urucum em azeite.
Dietética da UFRN, com tema de flores comestiveis. Acervo LabNutrir.
Acervo LabNutrir.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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APRESENTACAO
DAS PANC

Atividade na cozinha
Apresentando as PANC e preparando o carddpio

‘ Leve os participantes a horta ou disponha as PANC colhidas na bancada central.

e Para cada planta: mostre a aparéncia, onde foi cultivada e quem cuidou; comente o

uso culindrio e nutricional.
Convide o grupo a tocar, cheirar e, quando seguro, provar um pedago cru.

Mostre como a planta entra no cardapio do dia, em qual receita e de que forma.

Prepare as receitas em grupos, com mise en place, seguranga e acompanhamento
do monitor.

20



Orientacoes para mediadores iniciantes
0 PONTOS DE ATENCAO

facas, fogao, liquidos quentes e higiene das maos.

Dificuldades comuns e como lidar
Receio de provar o "diferente"

Comece por sabores familiares e apresente as PANC aos poucos; o convivio reduz a
resisténcia.

Tempo apertado na cozinha
Um bom mise en place resolve: separe e mega tudo antes de acender o fogao.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN

e Reforce as normas de segurancga na cozinha (ou laboratdrio) antes de comecar:

e Confirme alergias e restricoes alimentares do grupo antes de definir o cardapio.
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S

RODA DE
ENCERRAMENTO
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Perguntas e estratégias de dialogo

ApOs a refeigdo, reserve tempo para a roda de encerramento do ciclo.

PARA ABRIR

Vocé conhecia esta planta antes? Ja tinha comido?

O QUE ESPERAR Gonda o repertdrio; muitas PANC s&o vistas como "mato" e surpreendem ao
virar alimento.

NA APRESENTAGCAO

O que faz uma planta ser "nao convencional"? Para quem ela é comum?

O QUE ESPERAR Nostra que o critério é relativo: a mesma planta é cotidiana em uma regido e
desconhecida em outra.

NO PREPARO

Como foi trabalhar com ingredientes que vieram da horta que
vocés cuidaram?

0 QUE ESPERAR Reforca o vinculo entre cultivo e consumo; espera-se sentido de autoria e
pertencimento.

CONEXAO COM ALIMENTACAO

Comer uma PANC cultivada por vocé pode ser um ato politico. Por qué?

O QUE ESPERAR \/3|oriza a biodiversidade local e questiona o cardapio padronizado e
homogéneo.

PARA ENCERRAR

Que PANC vocé levaria para a sua alimentacao cotidiana?

0 QUE ESPERAR Reflexiva: traduz a vivéncia em uma mudancga concreta e possivel no dia a dia.
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Conexoes com alimentacao,
hutricao e sustentabilidade

O ciclo se fecha

O composto do Encontro 2 foi ao canteiro,

que nutriu as plantas que chegam agora ao
prato. Do solo cultivado ao alimento
compartilhado.

Comer é um ato politico

Valoriza a biodiversidade local e questiona
o cardépio padronizado.

PANC nao sido milagrosas

O que importa é a diversidade do conjunto
da alimentagdo, ndo nutrientes isolados.

Culinaria é cultura

Cada receita conecta ingredientes locais a
tradi¢cOes alimentares de diferentes regides
do Brasil.
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PARA
ENCERRAR

Uma horta é mais do gue um canteiro

Ao fim destes seis encontros, o que fica ndo € apenas um canteiro produtivo. A horta &,
ao mesmo tempo, sala de aula a céu aberto, fonte de alimento fresco e diverso, espago

de convivéncia entre pessoas de diferentes cursos, idades e trajetdrias, e refligio de

biodiversidade dentro da cidade. Cada uma dessas fun¢des sustenta as outras: aprende-

se cuidando, cuida-se junto, e é a diversidade de plantas e de organismos que mantém

tudo funcionando.

Por isso, mais importante que reproduzir o roteiro é preservar o modo de estar na horta:

observar antes de intervir, perguntar antes de arrancar, colher com quem plantou.

Uma ultima ponderacao sobre a palavra “praga”

Nenhum organismo é praga por natureza. “Praga” € uma categoria agronémica e
econdOmica, ndo ecoldgica: nomeia a espécie que, em determinado contexto e
densidade, prejudica aquilo que decidimos cultivar. O mesmo pulgdao que consome
uma folha é alimento de joaninhas e de aves; a lagarta que abre buracos hoje sera a
mariposa que poliniza amanha. Do ponto de vista ecoldgico, o problema ndo é a
presenga desses organismos, e sim o desequilibrio que permite sua multiplicagao,
quase sempre causado por solo empobrecido, monocultura ou auséncia de inimigos
naturais. Falar em organismo em desequilibrio, e ndo em praga, muda o que se

procura: em vez de eliminar um culpado, recupera-se uma relagao.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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uia do
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O1

RESUMO DO
PARTICIPANTE

O solo como fundamento da alimentacao

De onde vém os nutrientes que comemos?

60 min - Horta do projeto

O que foi abordacdo neste encontro

O solo é um sistema vivo formado por quatro fragdes: minerais, agua, ar e matéria
organica. Esta ultima representa apenas 4% do volume, mas é a mais determinante para
a fertilidade. Discutimos como a saude do solo se liga a qualidade nutricional dos

alimentos e praticamos o preparo e a corre¢do de um canteiro com composto organico.

Topicos e conceitos principais

e Fracoes do solo: mineral, agua, ar e e Por que o solo é considerado um sistema vivo
matéria organica

e Como a qualidade do solo afeta a ® Preparo e corregdo de canteiro
dos alimentos com composto

e Rotacado de culturas e consorcio: por
que diversificar

VOCE FEZ M30os na terra: preparar e corrigir um canteiro com composto organico,
comparando o solo antes e depois.

Pontos aos quais estar atento
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— Observe a textura do solo com as maos: um solo saudavel é fofo, Umido e tem cheiro
de terra.

— A matéria organica representa, em média, cerca de 4% do solo, mas € a fragdo mais
importante para a fertilidade.

— Cada alimento que comemos carrega a histéria do solo onde foi produzido.

— Questione: o alimento que chega as prateleiras foi produzido em que tipo de solo?

PARA LEVAR DESTE ENCONTRO

Pergunte de onde vém os alimentos que vocé consome.

O solo que os produziu era sauddvel?

Minhas anotacoes
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02

RESUMO DO
PARTICIPANTE

Compostagem: nutrientes
de volta ao prato

O ciclo que transforma residuo em alimento

60 min - Composteira da horta

O que foi abordado neste encontro

Compostagem € o processo pelo qual microrganismos (bactérias e fungos) e macro-
organismos (minhocas, besouros) decompdem a matéria organica, transformando-a em
himus, o adubo natural mais completo. Para funcionar, a composteira precisa de
equilibrio entre material seco (carbono) e material verde (nitrogénio), umidade adequada

e oxigénio. Carnes, laticinios e 6leos ndo devem ser adicionados.

TOpicos e conceitos principais

e O que é compostagem e a decomposigao e Organismos: bactérias, fungos e minhocas
e Material seco (carbono) x material e O que pode e o que ndo pode ir
Umido (nitrogénio) a composteira

e Cuidados: umidade, temperatura
e revolvimento

VOCE FEZ  Abyrir, revirar e alimentar a composteira; montar camadas de material imido e
seco e observar o processo de decomposi¢ao em diferentes estagios.

Pontos aos quais estar atento

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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— A compostagem fecha o ciclo: o que descartamos volta ao solo como adubo e do
solo volta ao prato.

—  Um composto pronto tem cor escura, textura uniforme e cheiro de terra, nao de
podridao.

— No Brasil, cerca de 30% dos alimentos produzidos sdo desperdi¢cados; parte poderia
virar adubo.

PARA LEVAR DESTE ENCONTRO

Identifique uma forma de compostar vidvel para o seu

dia a dia, mesmo em apartamento hd alternativas
(minhocario, bokashi).

Minhas anotacoes

100



03

RESUMO DO
PARTICIPANTE

Plantio e multiplicacao de plantas

Como a vida se multiplica na horta

60 min - Horta do projeto

O que foi abordaclo neste encontro

As plantas multiplicam-se de diversas formas. Na reprodugao sexuada, originam-se de
sementes, com variagdo genética, por isso as sementes crioulas sdo tao valiosas. Na
reproducao vegetativa, a nova planta vem de parte da planta-mae: estaca, rizoma, divisao
de touceira e alporquia. Também trabalhamos os substratos e os cuidados com as mudas

apos o plantio.

Topicos e conceitos principais

® Reprodugdo sexuada: sementes e ® Sementes crioulas x hibridas
variagdo genética

e Estaca, rizoma, divisdo de touceira e Substratos: composicao e preparo
e alporquia

e Transplantio e cuidados pds-plantio

VOCE FEZ (Cada participante escolheu uma espécie e realizou sua multiplicagdo: fez
uma estaca, semeou ou dividiu um rizoma, inserindo no substrato e
etiquetando.

Pontos aos quais estar atento

— A estaca é a forma mais usada em PANC: ora-pro-nodbis, bertalha, hortela e
manjericao pegam com facilidade.

— Sementes crioulas preservam a diversidade genética, diferente das hibridas.

— Diversidade no canteiro = diversidade no prato.
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PARA LEVAR DESTE ENCONTRO

Leve uma muda, uma semente ou um rizoma para

replicar em casa, na escola ou na comunidade.

Minhas anotacoes
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04

RESUMO DO
PARTICIPANTE

Manejo cotidiano da horta

O cuidado didrio que transforma um canteiro em fonte de alimentos

60 min - Horta do projeto

O que foi abordaco neste encontro

O manejo cotidiano envolve quatro praticas: irrigagéo (com o teste do dedo), adubacgao
de manutengdo (repor matéria organica), poda (limpeza, conducao e colheita, sempre
com ferramentas higienizadas) e colheita no ponto certo, folhas antes do florescimento,

frutos na maturacgao e raizes quando a parte aérea senesce.

Topicos e conceitos principais
e Irrigacao: o teste do dedo e Sinais de excesso e de falta de agua
e Adubacdo de manutengao com composto e Poda de limpeza, conducgao e colheita

e Colheita no ponto certo e conservagao

VOCE FEZ Estacdes praticas simultaneas: irrigagdo de um canteiro com o teste do dedo,
adubacao de manutencgao e poda de limpeza de uma planta.

Pontos aos quais estar atento

— Teste do dedo: enfie o dedo 3-5 cm no solo. Se sair seco, regue; se sair Umido,
espere.

— Excesso de agua pode ser tdo prejudicial quanto a falta.

— Ferramentas de poda higienizadas evitam transmitir doengas entre plantas.
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PARA LEVAR DESTE ENCONTRO

Observe as plantas ao seu redor com novos olhos: folhas

murchas, amareladas ou manchadas comunicam algo.

Minhas anotacoes
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05

RESUMO DO
PARTICIPANTE

Controle de plantas
espontaneas, insetos e doencas

Equilibrio ecologico como estratégia de manejo

60 min - Horta do projeto

O que foi abordado neste encontro

O controle agroecoldgico baseia-se no equilibrio ecoldgico: uma horta biodiversa e bem
manejada é naturalmente mais resistente. Existem quatro tipos de controle, cultural,
mecanico, biolégico e quimico de origem natural (caldas de nim, alho, pimenta). A
prevencao € mais eficiente que a intervengdo, e algumas "daninhas" sao, na verdade,

PANC comestiveis.

TOpicos e conceitos principais

e Controle cultural, mecanico e bioldgico e Controle quimico natural: nim, alho, pimenta
e Equilibrio ecoldgico: nem todo inseto e Pragas e doencas comuns na horta
€ inimigo

e Plantas espontaneas: quando sdo PANC

VOCE FEZ Inspecdo da horta para identificar problemas reais e demonstragéo do
preparo de ao menos uma calda natural.

Pontos aos quais estar atento

— A maioria dos insetos é benéfica ou neutra: o problema é o desequilibrio, ndo a
presenca de insetos.

— Caldas naturais também impactam a fauna: use apenas com evidéncia concreta de
ataque.

— Algumas "daninhas" sao PANC, identifique antes de arrancar.
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PARA LEVAR DESTE ENCONTRO

Na proxima vez que ver um inseto numa planta, observe

antes de reagir: ele € predador ou presa?

Minhas anotacoes
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06

RESUMO DO
PARTICIPANTE

Da horta ao prato: oficina
culinaria com PANC

O ciclo se completa: do solo cultivado ao alimento compartilhado

240 min - Cozinha ou laboratorio de preparo

O que foi abordado neste encontro

Todo o ciclo de encontros se materializa em uma refeicao. Apresentamos as PANC
cultivadas, espécies comestiveis que, por razdes culturais ou geograficas, ndo fazem
parte do cardapio convencional. Discutimos a cegueira botanica e, em grupos,

preparamos receitas com as PANC da horta. A refeigao foi compartilhada como

encerramento do ciclo.

TOpicos e conceitos principais

e PANC: o que sdo e por que o critério e Cegueira botanica: o que deixamos
é relativo de reconhecer
e Apresentacao das PANC do ciclo e Seguranca e boas praticas na cozinha

e Mise en place e preparo coletivo

VOCE FEZ  Cada grupo preparou uma receita com PANC da horta; ao final, a refeicdo foi

compartilhada coletivamente como encerramento do ciclo.

Pontos aos quais estar atento

— Este encontro fecha o ciclo: o composto do Encontro 2 nutriu o canteiro que
produziu as plantas que chegam agora ao prato.

— PANC ndo sao milagrosas: importa a diversidade do conjunto da alimentacao.

— Comer uma PANC cultivada por vocé é um ato politico: valoriza a biodiversidade
local.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN
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PARA LEVAR DESTE ENCONTRO

Experimente uma PANC na sua alimentacao cotidiana.

Pesquise o livro Culindria Selvagem (EDUFRN, 2020).

Minhas anotacoes
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ANEXO
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ANEXO 1

Roteiro para Praticas Culinarias

Material da oficina do Encontro 6 - modelo reutilizdvel

Reproduza a ficha de receita quantas vezes forem necessarias, uma por grupo. As listas a
seguir podem ser impressas e preenchidas durante a oficina. Embora tenha nascido no
contexto universitario, este roteiro serve a qualquer oficina culindria, em escolas, centros

comunitarios, UBS ou associagdes: adapte os campos, 0s horarios e o espago ao seu grupo.

Identificacao da oficina

TURMA / PERIODO DATA

HORARIO DE INICIO (H) ENCERRAMENTO (ENTREGA DO ESPACO)
COORDENACAO LOCAL

N° DE PARTICIPANTES N° DE GRUPOS

CARDAPIO DO DIA (RESUMO)

Programacao do dia

Ajuste os hordrios conforme o inicio real. "H" representa o horario de inicio combinado com
oS participantes.
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HORARIO ETAPA

H- 60 Abertura e organizagao da cozinha (mise en place da equipe).

H Chegada, registro de presenca, retomada do semestre e normas de seguranca.
H+15 Mise en place nas bancadas: cada grupo recebe os ingredientes da sua receita.
H+ 30 Apresentagdo das PANC cultivadas no semestre (30 min).

H+60 Inicio do preparo coletivo das receitas, com os monitores (90 min).

H + 150 Montagem das travessas e refeigédo coletiva (30 min).

H +180 Roda final e encerramento do ciclo (15 min).

H + 195 Limpeza das bancadas, louca e destinagdo dos residuos (45 min).

H + 240 Encerramento e entrega do espaco limpo e organizado.

Divisao dos grupos

Preencha antes da oficina. Defina monitores com antecedéncia; grupos de 4 a 6 pessoas funcionam
bem para a maioria das receitas.

GRUPO RECEITA MONITOR(A) N°

Seguranca e boas praticas, antes de entrar na cozinha
Jaleco ou avental limpo.
Calga comprida, sem rasgos.
Anéis, relégios, pulseiras e brincos retirados.
Unhas curtas e sem esmalte (ou luvas descartaveis durante todo o preparo).
Cabelos presos e touca.

Mascara, quando indicado pelo protocolo vigente.
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Regras de seguranca durante o preparo

N&o correr ou gesticular com objetos cortantes.

Comunicar imediatamente qualquer acidente (corte, queimadura) ao monitor ou
coordenador.

N&o provar alimentos com utensilios que voltardo a preparagao sem higieniza-los.
Lavar as maos antes de manipular alimentos e apds tocar superficies ndo higienizadas.
Manter cabos de panela voltados para o lado, sem projetar sobre a boca do fogao.

Sinalizar verbalmente ao se movimentar com panelas quentes ou liquidos ferventes
("passando com quente").

Ficha de receita - Grupo
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NOME DA PREPARACAO

RENDIMENTO N° DE PORGOES

PANC UTILIZADAS

UTENSILIO INDISPENSAVEL

LISTA DE INGREDIENTES

INGREDIENTE OUANTIDADE MEDIDA CASEIRA OBS. / SUBSTITUICOES

LISTA DE UTENSILIOS DO GRUPO

UTENSILIO OUANTIDADE DISP. NA INSTITUICAO?

MODO DE PREPARO - RESUMO PARA O MONITOR

1

2

Apresentacao das PANC cultivadas no ciclo

No inicio da oficina (H + 30 min), antes do preparo. Conecta o que foi cultivado ao longo do ciclo com
0 gue serd preparado e consumido.
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Levar os participantes a horta ou dispor as plantas colhidas na bancada central.

Para cada planta: mostrar a aparéncia, onde foi cultivada no semestre e quem cuidou.
Comentar brevemente o uso culindrio e nutricional da planta.

Convidar os participantes a tocar, cheirar e, se for o caso, provar um pedago cru.
Mostrar como a planta entra no carddpio do dia (em qual receita e de que forma).

Registrar as plantas apresentadas em uma lista visivel a todos durante o preparo.

Encerramento e destinacéao de residuos
Residuos organicos separados e destinados a composteira da horta.
Residuos ndo organicos descartados nos recipientes corretos.
Loucga lavada, seca e guardada no lugar correto.
Bancada e fogao limpos e secos.
Utensilios e equipamentos emprestados devolvidos ao lugar de origem.

Presenca final registrada e proximo encontro comunicado ao grupo.
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GLOSSARIO

Glossario

e Agroecologia

Abordagem de produgao agricola baseada em principios ecoldgicos, que valoriza a biodiversidade,
a saude do solo e a relagdo entre cultivo, cultura e alimentacao.

e Alporquia

Multiplicagdo em que se induz o enraizamento de um ramo ainda preso a planta-mae, antes de
corta-lo. Util para espécies lenhosas que enraizam mal por estaca.

e Bokashi

Compostagem de origem japonesa: os residuos fermentam em recipiente fechado com farelo
inoculado. Rapido, quase sem odor, adequado a espagos pequenos.

e Chorume

Liquido escuro que escorre da decomposi¢cdo da matéria organica na composteira. Diluido em
agua, pode ser aproveitado como biofertilizante.

e Consorcio

Cultivo de duas ou mais espécies no mesmo canteiro, de modo que se beneficiem mutuamente
(ex.: milho e feijao). Favorece o controle de pragas e a fertilidade.

e Matéria organica

Fracdo do solo formada pela decomposicdo de restos de plantas e animais. E a menor parte do
solo, mas a mais importante para a fertilidade.

e Estaquia

Multiplicagdo vegetativa em que um fragmento de caule, com ao menos um nd, enraiza no
substrato. Muito usada em PANC como ora-pro-noébis e bertalha.

¢ HUmMus

Matéria organica ja decomposta e estabilizada, de cor escura e cheiro de terra. E a fragdo mais rica
em nutrientes e importante para a fertilidade.
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e PANC

Plantas Alimenticias Ndo Convencionais: espécies comestiveis que, por razdes culturais ou
geograficas, ndo fazem parte do carddpio convencional. O critério é relativo.

e Rizoma

Caule subterraneo que cresce na horizontal e emite raizes e brotos. Ao se dividir, cada pedago
com gema viva pode originar uma nova planta.

e Substrato

Mistura que recebe a semente, a estaca ou a muda. Um bom substrato retém dgua sem encharcar,
tem boa aeragdo e é nutritivo.

e Mise en place

Expressao da cozinha (do francés, “"tudo em seu lugar"”) para a organizagao prévia: medir, separar
e dispor ingredientes e utensilios antes de comegar o preparo. Reduz erros e poupa tempo.

e Cegueira botanica

Tendéncia a ndo perceber as plantas ao redor nem reconhecer sua importancia, inclusive as
comestiveis. A horta é uma das formas mais eficazes de supera-la.

e Herbivoria

Consumo de partes da planta por animais, sobretudo insetos. Em niveis baixos faz parte do
equilibrio ecoldgico e ndo exige intervengao.

e Horizontes do solo

Camadas sobrepostas que compdem o perfil do solo (O, A, B, C, R), distinguiveis por cor, textura e
teor de matéria organica. A horta trabalha sobretudo no horizonte A.

e Inimigos naturais

Termo técnico para os organismos que predam ou parasitam os herbivoros da horta, mantendo
suas populagdes sob controle: joaninhas, crisopideos, aranhas, louva-a-deus e vespas
parasitoides. Sao inimigos das pragas, nao da horta, ou seja, aliados de quem cultiva.

e Compostagem

Decomposigdo controlada de matéria organica (restos vegetais, esterco curtido e material fibroso)
por microrganismos, que devolve nutrientes ao solo na forma de composto maduro.
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SOBRE
O PROJETO

I

&

A Horta do LabNutrir

Laboratorio de Biodiversidade e Nutri¢do - UFRN

Desde 2017, quando um grupo de professores, estudantes, servidores e moradores
transformou um terreno do Departamento de Nutricdo da UFRN em uma horta
comunitaria, o LabNutrir cresceu até se tornar um laboratério vivo, a céu aberto,
dedicado a biodiversidade alimentar brasileira e que, em 2027, completa 10 anos. A horta
teve como cofundadoras as professoras Michelle Jacob e Adriana Monteiro de Almeida;
ao longo de sua institucionalizagdo, atuaram na coordenacao Michelle C. M. Jacob,
Thiago Perez Jorge, Viviany Moura Chaves e Renner Bento Lima. As professoras Rebekka
Fernandes e Juliana Maia Franco, substitutas no Departamento de Nutricdo (DNUT) no
periodo da implantagdo, foram muito atuantes na concretizagdo do projeto. Reunimos
aqui os principais resultados, numeros que contam a historia de um projeto que cultiva
nao apenas plantas, mas conhecimento, convivio e a esperanga de sistemas alimentares

mais justos.

Monitores e comunidade do projeto. Acervo LabNutrir.

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN 117



Nota metodoldgica: o monitoramento sistematico comegou em 2022.2; os numeros de visitas, coletas e
oficinas referem-se ao periodo 2022 a 2025 e ndo a toda a trajetdria desde 2017.

A Horta do LabNutrir em nimeros

991

atendimentos no espaco
(803 visitas - 188 coletas)

~1,2t

de residuos organicos
compostados por ano

24

oficinas culindrias ligadas a

horta

761

mudas e porc¢des de semente
entregues a comunidade

143

espécies vegetais
catalogadas (88 atualmente
presentes)

9

disciplinas de graduacgao
usam o espaco como sala de
aula viva

A horta-laboratoério a céu aberto

~240

estudantes por ano em
atividades curriculares
regulares

63 kg

de material vegetal colhido e
distribuido

8

hortas escolares apoiadas,
alcancando ~2.650
estudantes

Nosso espacgo-sede funciona como sala de aula, ponto de encontro e banco vivo de

plantas alimenticias da biodiversidade brasileira. Entre 2022 e 2025, registramos 991

atendimentos, 803 visitas (81%) e 188 coletas (19%), somando aproximadamente 63 kg

de material vegetal. As plantas mais procuradas variaram a cada ano: o urucum liderou

em 2023 e a clitéria assumiu o topo em 2024, seguidas por araruta, pepinho-vermelho,

manjericao e jambu. O acervo vivo ja catalogou 143 espécies vegetais, das quais 88

estdo atualmente presentes no espaco.

Hortas escolares: aprendizagem que brota cda terra

Levamos a Aprendizagem Baseada em Hortas (garden-based learning) a rede basica de
ensino. De 2017 a 2022, assessoramos 8 projetos, do desenho a implantagéo,

alcangando cerca de 2.650 estudantes no Rio Grande do Norte:
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2017 E. E. Monsenhor Alfredo Pegado - Natal/RN

2018 E. E. Elia de Barros - S0 Gongalo/RN - E. M. Bernardo de Souza - S&o José de
Mipibu/RN - Creche Aprender em Boas Maos - Maxaranguape/RN

2019 E. M. Pedro Costa e Silva - Maxaranguape/RN - Nucleo de Educagao da Infancia,
CAp/UFRN - Natal/RN

2020 Instituto Federal de Educagao, Ciéncia e Tecnologia - Ceara-Mirim/RN

2022 CMEI Judith Aguiar - Parnamirim/RN

Pesquisa e publicacoes

O LabNutrir mantém um grupo de pesquisa registrado no DGP/CNPq, coordenado por
Michelle Cristine Medeiros Jacob (UFRN) e Savio Marcelino Gomes (UFPB), com duas
linhas: biodiversidade alimentar e consumo humano e aspectos socioculturais e
psicoldgicos da alimentagdo. Dessa produgao nasceram dezenas de livros, manuais e
cadernos de acesso aberto, entre eles Complexidades da Carne, Frutas da Floresta, a
série Da horta ao prato, Culinaria Selvagem, Introdugéo a Etnonutricdo e o Manual de

Apoio para Implantacdo de Hortas Escolares.

O catdlogo completo esta disponivel na pagina de Publicagdes: nutrir.com.vc.

INOVACAO - NEIDE RECONHECIMENTOS

Para enfrentar a cegueira botanica, criamos Em 2018, o LabNutrir foi reconhecido pela
a NEIDE (NEuro IDEntifier), um aplicativo ONU como referéncia na aplicagao das
web que usa redes neurais convolucionais Voluntary Guidelines e recebeu mengao
para identificar PANC. Treinada com mais honrosa no Prémio ODS-Brasil. Pela

de 3.000 fotos, alcangou 96,35% de Portaria n. 46, a UFRN institucionalizou
acuracia em 10 espécies. Registrada no o laboratério. Em 2024, passou a se

INPI (BR512021000573-2). chamar Laboratério de Biodiversidade
e Nutricdo.

Fonte: planilha "Resumo de Produtos do LabNutrir" (2022.2-2025.1) e site nutrir.com.vc (paginas O LabNutrir, Hortas
Escolares, Publicagdes e Inteligéncia Artificial).
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PLANTAS
DA HORTA

Alsumas PANC cultivadas no LabNutrir

Plantas Alimenticias Nao Convencionais apresentadas ao longo do ciclo de encontros. O

modelo de card de planta redne nome, forma de multiplicagdo e uso culinario, pronto

para receber fotos reais.
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Ora-pro-nobis

Pereskia aculeata

ESTACA

Folhas refogadas, em farofas e omeletes.

Bertalha
Basella alba

ESTACA - SEMENTE

Folhas em refogados e sopas; substitui bem
o espinafre.

Beldroega

Portulaca oleracea

SEMENTE - ESPONTANEA

Crua em saladas ou refogada; fonte vegetal
de 6mega-3.

Palma

Opuntia ficus-indica

CLADODIO

Cladédios jovens refogados ou em saladas;
frutos doces. Ricos em fibras e mucilagem.

Vinagreira
Hibiscus sabdariffa

SEMENTE

Cdlices em sucos e geleias; folhas de sabor
acido (base do cuxa).

Margarida-cosmos

Cosmos sulphureus

SEMENTE

Flores comestiveis que decoram pratos e
saladas; cor intensa e sabor suave.
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Espécies e PANC comuns no Rio Grande do Norte e na Caatinga

Antes de buscar espécies distantes, vale olhar o que ja cresce por aqui. Muitas delas

dispensam irrigacao frequente e fazem parte da memoaria alimentar do sertdo e do

litoral potiguar.

Palma

Mandacaru

Xique-xique

Umbu

Maxixe

Jurubeba

Bredo ou caruru

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN

Opuntia ficus-indica

Cereus jamacaru

Pilosocereus gounellei

Spondias tuberosa

Ziziphus joazeiro

Cucumis anguria

Solanum paniculatum

Amaranthus viridis

Cladddios jovens refogados; frutos doces.
Base da convivéncia com a seca.

Frutos de polpa branca adocicada,
consumidos in natura ou em geleias.

Frutos comestiveis; cladddios usados
tradicionalmente como forragem.

Frutos em sucos, doces e na umbuzada.
Arvore emblemética da Caatinga.

Frutos consumidos frescos; entrecasca de
uso tradicional.

Frutos em ensopados e saladas; cultivo facil
e rustico.

Frutos e folhas refogados, de sabor amargo
caracteristico.

Folhas refogadas; surge espontaneo nos
canteiros, rico em ferro e célcio.

Colheita responsavel: ao aproveitar espécies nativas fora da horta, colha pouco, nunca a
planta inteira, e deixe frutos e sementes para a regeneracao e para a fauna. Espécies
protegidas por lei ndo devem ser retiradas do ambiente.
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A HORTA
EM IMAGENS
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A horta em imagens

Um percurso visual pelo acervo do LabNutrir, em quatro temas. Toque em qualquer foto

para ampliar.

A HORTA E A COMUNIDADE

Horta Selvagem - LabNutrir/UFRN

FAGA UM DESENHO DA SUA

Identificacao da b
planta *

ESPECIE

CRESCE MELHOR COM
A PRESENGCA DE:

soL SOMBRA

REGA IDEAL:
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MAOS NA TERRA
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FAUNA E FLORA

\\

DA HORTA AO PRATO
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DA FLOREST! \
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Todas as imagens: Acervo LabNutrir.
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CREDITOS
DE IMAGENS

Aquarelas inspiradas na horta do LabNutrir, produzidas pelo artista e professor Marcos
Alexandre de Souza Queiroz.

A logo do LabNutrir é criagdo da nutricionista e designer Gabriela Emidio.

Fotografias do acervo LabNutrir. Agradecemos aos diversos monitores e demais

participantes do projeto que colaboram, desde 2017, na composi¢do desse acervo.

Retratos botanicos de algumas das PANC: © Kew Royal Botanic Gardens.
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