
Nuestro Huerto Orgánico  

Todo el mundo habla de Moringa en la radio, 
en la televisión y  en las redes sociales 

Próximo día en el 
Huerto para padres: 
sábado 6 de abril  

Marzo/abril 2013  

Son verduras crujientes con un 

sabor a rociado de limón muy 

parecido a la espinaca. Según los 

estudios de la Universidad de 

Carolina de Agricultura y Recursos 

Naturales, una taza cruda contiene 

sólo 7 calorías, provee el 15% de la 

Vitamina C requerida y un 20% de 

la proteína. Es alta en grasas 

Omega 3, reduciendo las enfer-

medades cardiovasculares. Esta 

planta común, que se le conoce 

como purslane, se puede comer 

fresca en ensalada, en salsas, 

sopas, con arroz o salteadas. Para 

hacerlas al vapor remueva del 

agua de enjuague, colóquelas en 

una sartén tapada y cocine a 

fuego lento hasta que estén tier-

nas, de 4 a 5 minutos.  Se debe 

tener cuidado con su capacidad 

invasora en el terreno, pero es un 

excelente repelente de las hormi-

gas. 
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El árbol Multivitaminas, Moringa Oleífera, posee 25% de pro-
teínas en sus hojas, más que un huevo o el doble de la leche; 
cuatro veces la cantidad de vitamina A de las zanahorias; 17 
veces la cantidad de calcio de la leche; 15 veces más potasio 
que los guineos; 25 veces más hierro que la espinaca. 
 
Este árbol posee más de 46 antioxidantes y 36 anti-
inflamatorios todos de origen natural. Posee vitamina A (Alfa 
y beta-caroteno) B, B1, B2, B3, B5, B6, B12, C, D, E, K; Minera-
les tales como: calcio, cloruro, cromo, cobre, flúor, hierro, 
manganeso, magnesio, molibdeno, fósforo, potasio, sodio, 
selenio, azufre y cinc. 
 
La Moringa combate la diabetes, problemas de la piel, hepati-
tis, hipertensión, bronquitis, asma, envejecimiento, cáncer, 
artritis, riñón, hígado, y además es antibiótico y anti-
inflamatorio. 
 
Moringa Oleifera es el nombre científico de este árbol, endé-
mico de la India; que en Puerto Rico le llaman comúnmente 
Resedá, Ben, Amigo, Paraíso, Libertad y Árbol Multivitaminas 
y  crece hasta 30 pies de altura. 
 

* Pronto: arbolitos de Moringa a $10.00 *  

Enamorada de las verdolagas...   

Arriba : Ejemplar de árbol, rama y vaina de Moringa. 

Abajo : Niños en la sección de Moringa, con Dr. Árbol.  



Empezamos a hablar directamen-

te de los árboles en el huerto y 

sus beneficios. Hablamos del coco 

como alimento, las vitaminas de 

la pulpa o carne, rico en enzimas, 

vitaminas B y C, fósforo, potasio, 

hierro, cobre, manganeso y fibra. 

Su agua es estéril, sirve como sue-

ro hidratante y nutritivo. Es diuré-

tico. Su leche combate la anemia. 

El aceite en fricción trata el cata-

rro, la gripe y la tos. Tomado en 

ayunas el aceite combate el para-

sito intestinal conocido como 

òsolitariaó.  

Sus hojas  se usan para techar, sus 

hojuelas para hacer artesanías, 

como sombreros, cortinas y esco-

bas; su cáscara interior es suple-

mento para otras plantas como 

las orquídeas. Su cascara exterior 

en artesanías como nuestras mas-

caras de vejigantes. 

Los Niños en el Huerto...  
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            Trabajando con la composta                             Construcción de cama elevada                                   Preparando el terreno 

Algunos de nuestros frutos 

Anuncios 

 

¶ Pronto tendremos a la venta arbolitos de Moringa a $10.00 

¶ Para colaborar en el Huerto puedes comunicarte con 

Merianny al (787) 907-1070 Merianny 

¶ Actividad Familiar el domingo 1 de septiembre en la Cueva 

María de la Cruz desde las 12:00 pm.  Habrá machinas, 

música, kioskos, artesanías, inflables, y mucho más. 

¶ Recuerda colaborar con los servicios del Centro entregando 

los tubitos de M & Mõs con las pesetas que hayan 

recolectado, y los sellos de Box 

Tops que aparecen en algunos 

productos como Cheerios, papel 

toalla Scott, envases Ziplock, 

productos Avery y otros. 
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