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Entre las hortalizas de Entre las hortalizas de 
hoja existe una que es como hoja existe una que es como 
una reina, pues tiene un una reina, pues tiene un 
color verde muy intenso, con color verde muy intenso, con 
grandes contenidos de hierro grandes contenidos de hierro 
que junto con las vitaminas que junto con las vitaminas 
C, A, E, B6, además de C, A, E, B6, además de 
otros compuestos como otros compuestos como 
betacarotenos y riboflavinas, betacarotenos y riboflavinas, 
que ayudan mucho a nuestra que ayudan mucho a nuestra 

salud, pues son antioxidantes y estimulan el sistema salud, pues son antioxidantes y estimulan el sistema 
inmune de los humanos. Por ello, la inmune de los humanos. Por ello, la Spinacea oleraceaSpinacea oleracea, , 
mejor conocida como Espinaca, es una súper hortaliza.mejor conocida como Espinaca, es una súper hortaliza.

La Espinaca
(Spinacea oleracea)

La espinaca es relativamente fácil de cultivar, pero La espinaca es relativamente fácil de cultivar, pero 
como toda una reina debes tratarla delicadamente como toda una reina debes tratarla delicadamente 
y colocarla en una maceta o jardinera que tenga al y colocarla en una maceta o jardinera que tenga al 
menos 15 cm de profundidad, con un sustrato que menos 15 cm de profundidad, con un sustrato que 

contenga bastante materia contenga bastante materia 
orgánica.orgánica.

Puedes colocar dos o tres Puedes colocar dos o tres 
semillas y dejar unos 25 cm de semillas y dejar unos 25 cm de 
separación entre cada grupo separación entre cada grupo 



La Espinaca
(Spinacea oleracea)

A la espinaca no le gusta el calor y A la espinaca no le gusta el calor y 
necesita buena luz y agua suficiente, necesita buena luz y agua suficiente, 
por eso debes poner su maceta en por eso debes poner su maceta en 
un lugar fresco pero al que le llegue un lugar fresco pero al que le llegue 
la luz del sol y regarla con un poco la luz del sol y regarla con un poco 
de agua al menos cada tercer día. de agua al menos cada tercer día. 

Por sus hojas tan brillantes, la espinaca es muy Por sus hojas tan brillantes, la espinaca es muy 
atacada por los insectos, sobre todo por los gusanos; atacada por los insectos, sobre todo por los gusanos; 

por eso es importante que la estés por eso es importante que la estés 
revisando continuamente para ver revisando continuamente para ver 
si no tiene una mordedura. si no tiene una mordedura. 

Alrededor de 60 días después de la siembra ya puedes Alrededor de 60 días después de la siembra ya puedes 
cortar las hojas de la espinaca que tengan un largo cortar las hojas de la espinaca que tengan un largo 
de 10 cm, dejando las más pequeñas para después. de 10 cm, dejando las más pequeñas para después. 

de semillas para que puedan crecer ampliamente. de semillas para que puedan crecer ampliamente. 
Cuando nacen, y tienen las primeras dos hojas debes Cuando nacen, y tienen las primeras dos hojas debes 
seleccionarlas para dejar sólo una planta en cada seleccionarlas para dejar sólo una planta en cada 
espacio y eliminar las más feas, pues a la Espinaca espacio y eliminar las más feas, pues a la Espinaca 
le gusta verse siempre bien.le gusta verse siempre bien.

El suelo en la que la siembres no debe encharcarse El suelo en la que la siembres no debe encharcarse 
porque la espinaca se puede enojar, ya que no le gusta porque la espinaca se puede enojar, ya que no le gusta 
ensuciarse con el lodo.ensuciarse con el lodo.

Si observas una mordedura en sus Si observas una mordedura en sus 
hojas, busca el insecto y retíralo hojas, busca el insecto y retíralo 
de la planta para que no se la siga de la planta para que no se la siga 

comiendo, y que la espinaca no se ponga triste.comiendo, y que la espinaca no se ponga triste.



Las hojas de la espinaca pueden comerse en crudo Las hojas de la espinaca pueden comerse en crudo 
como ensalada, con un poco de aderezo o cocidas. como ensalada, con un poco de aderezo o cocidas. 

Sin embargo, también puedes Sin embargo, también puedes 
esperar hasta que sus hojas esperar hasta que sus hojas 
tengan un largo alrededor tengan un largo alrededor 
de 20 cm para cortarlas de 20 cm para cortarlas 
y disfrutar de sus hojas y disfrutar de sus hojas 
brillantes, suaves y de rico brillantes, suaves y de rico 
sabor. sabor. 
Normalmente puedes hacer 3 cortes de hojas cada Normalmente puedes hacer 3 cortes de hojas cada 
vez que ellas llegan al largo deseado.vez que ellas llegan al largo deseado.

Preparadas de todas las formas siempre mostrarán Preparadas de todas las formas siempre mostrarán 
su color brillante y mantendrán los nutrientes que te su color brillante y mantendrán los nutrientes que te 
darán fuerza y salud. Por eso, la espinaca siempre darán fuerza y salud. Por eso, la espinaca siempre 
será la reina de las hortalizas de hoja.será la reina de las hortalizas de hoja.
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