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LaErpinaca

Siv Uidamina

S Vidamina A

Eutre las lhortalizas de
hoja existe una dque es como
mwa rena, pues tieme un
color verde wmuny intenso, cou
grandes contenidos de hierro
que Juuto con las vitaminas
C, A, &, Bb, ademas de
otros  compuestos  como
betacarotenos \ riboflavinas,
que aqudav wineho a westra

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

La espinaca es relativamente facil de cultivar, pero
como toda nia reina debes tratarla delicadamente
y colocarla ew una maceta o jardivera que tenga al
menos 15 cm de profundidad, con un sustrato due

contenaa bastante materia
or@a’vﬂca‘

B Puecdes colocar dos o +res

semillas ydejar unos 2.5 cm de
separacién entre cada grupo




de semillas para dque puedan crecer ampliamente,

Cuando wacen, v tiewen las primeras dos hoyas debes
seleccionarlas para dejar sélo wna plavta en cada
espacio \ elimivar las mas feas, pues a la Espinaca
le gusta verse siewmpre bien.

A la espivaca vo le gusta el calor vy
necesita buena lue \ agua suficiente,
por eso debes poner su wmaceta en
un lnaar fresco pero al dque le llegue
la luz del sol v regarla con un poco
de agua al mevos cada tercer dia.

El suelo en la que la siembres vo debe encharcarse
porque la espivaca se puede enojar, ya due vo le gusta
ensuciarse con el lodo.

Por sus hojas tan brillantes, la espinaca es wuy
atacada por los insectos, sobre todo por los gusanos;
£ por eso es importante que la estés
¥ revisando continvuamente para ver

si wo tiewe una wmordedura.

Si observas una mordedura en sus

hojas, busca el secto y retiralo

- de la plavta para que wo se la siga
covm@vndo Yy que la espinaca no se ponga triste.

Alrededor de GO dias después de la siembra ya puedes
cortar las hojas de la @splvmca aue tengan un largo
de 10 ¢, dejando las mas pequeiias para después.




Sin embarago, también puedes
esperar hasta due sus hojas
tengan un largo alrededor
de 20 c¢m para cortarlas
y disfrutar de sus hojas
brillantes, suaves \ de rico
sabor,

Norwmalmente puedes hacer 3 cortes de hojas cada
vez dque ellas llegan al larao deseado.

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

Preparadas de todas las formas siempre wmostrarau
sut color brillante vy mantendran los nutrientes que te
dardv fuerza v salud. Por eso, la espinaca siempre
serd la reina de las hortalizas de hoja.
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