
Alface em 
Casa
(que não apodrecem em 1 
mês)
/ =  Um guia gentil para transformar pequenos espaços e 

garrafas PET em salada fresquinha (sem precisar de "Dedo 

Verde").

�  EBOOK: Alface em Casa - O 
Guia Terra Gentil

Acesse nosso Canal no YouTube Siga no Instagram

https://www.youtube.com/@TerraGentil
https://www.instagram.com/canalterragentil


H  Introdução: O 
Despertar do seu Dedo 
Verde
Olá, aqui é o André! Seja muito bem-vindo ao mundo do **Terra 

Gentil**.

Eu vejo isso acontecer o tempo todo: alguém olha para um 

cantinho vazio na varanda, no parapeito da janela ou na área de 

serviço e suspira, pensando: _"Eu adoraria ter temperos e saladas 

aqui, mas não levo jeito. Tudo que eu toco, morre"_.

"Planta comigo não vinga& eu mato até alface, que dizem 
ser fácil."

Se você já disse ou pensou isso, eu tenho uma notícia libertadora 

para te dar: o tal do **"Dedo Verde"** não é um dom místico, não 

é mágica e não nasce com as pessoas. Ele é, puramente, o 

resultado da **observação**. Ter um dedo verde é apenas 

aprender a "ouvir" o que a planta está dizendo através das suas 

cores e formas.

A alface é a planta perfeita para quem quer começar essa jornada. 

Por que? Porque ela é generosa. Ela cresce rápido, não exige vasos 

caros e é extremamente resiliente. Com um pouco de carinho, um 

recipiente simples 4 que pode até ser uma garrafa PET que iria 

para o lixo 4 e os segredos que vou te contar agora, você vai colher 

vida aí dentro da sua casa.

Vamos sujar as mãos de terra? O ciclo da vida começa agora.

Ver vídeos no YouTube

https://www.youtube.com/@TerraGentil


�  Benefícios Nutricionais e de Saúde da 
Alface Caseira
A alface que você cultiva em casa é muito mais do que apenas um alimento; é uma fonte concentrada de 

vitalidade. Ao contrário da alface comprada no supermercado, que muitas vezes viaja longas distâncias e 

pode perder nutrientes ao longo do tempo, a sua alface caseira é colhida no pico da frescura, garantindo 

que você aproveite o máximo de vitaminas, minerais e compostos bioativos.

Com a alface da sua horta, você tem controle total sobre o que ela absorve, desde a qualidade da terra 

até a ausência de pesticidas, resultando em um alimento mais puro e denso em nutrientes.

Um Poderoso Coquetel de Nutrientes

Rica em Vitamina A
Essencial para a saúde da visão, função 

imunológica e crescimento celular. A 
alface é especialmente rica em beta-

caroteno, um precursor da Vitamina A.

Abundante em Vitamina K
Crucial para a coagulação sanguínea e 

manutenção da saúde óssea. Contribui 
para a densidade mineral óssea e previne 

a osteoporose.

Fonte de Folato (Vitamina 
B9)
Fundamental para a formação de DNA e 

divisão celular, especialmente 

importante para grávidas e para a saúde 
do sistema nervoso.

Rica em Ferro
Importante para o transporte de oxigênio 
no sangue e prevenção da anemia. O 

ferro na alface, embora não-heme, é 

potencializado pela Vitamina C presente.

Hidratação Profunda
Composta por mais de 90% de água, a 
alface contribui significativamente para a 

hidratação do corpo, essencial para todas 

as funções vitais.

Melhora a Digestão
As fibras presentes na alface auxiliam no 
bom funcionamento do intestino, 

prevenindo a constipação e promovendo 

um sistema digestivo saudável.

Poder Antioxidante
Contém antioxidantes como 

carotenoides e flavonoides que 

combatem os radicais livres, protegendo 

as células do corpo contra danos e o 
envelhecimento precoce.

Cultivo Orgânico: O Segredo para Nutrientes 
Preservados
Quando você cultiva sua alface organicamente, sem o uso de pesticidas ou fertilizantes químicos 

sintéticos, você não apenas protege o meio ambiente, mas também garante uma alface mais nutritiva. O 

solo saudável, rico em matéria orgânica e vida microbiana, transfere mais minerais e compostos vitais 

para a planta. Além disso, a ausência de agrotóxicos significa que sua alface não terá resíduos 

indesejados, e a planta não precisará desviar sua energia para se defender de toxinas, focando mais na 

produção de seus próprios fitoquímicos e nutrientes essenciais.



Calendário Sazonal de Plantio no Brasil
Cultivar sua própria horta é uma jornada gratificante, e entender os ciclos da natureza é fundamental para o sucesso. No Brasil, com 

sua vasta extensão territorial e diversidade climática, o segredo para plantas saudáveis e colheitas abundantes reside em alinhar o 

plantio com as estações do ano e as particularidades de cada região. Este guia irá ajudá-lo a planejar sua horta, garantindo que 

você sempre tenha algo fresco para colher.

Entendendo o Ritmo de Cada Estação
A seguir, apresentamos um calendário geral de plantio, destacando os vegetais que se desenvolvem melhor em cada período, com 

dicas para adaptar-se às condições climáticas típicas.

1

Primavera (Set - Nov)
A estação da renovação, com temperaturas 

amenas e aumento da luminosidade, ideal 

para a maioria das folhosas como alface, 
rúcula, espinafre e coentro. É também uma 

ótima época para semear rabanetes, 

cenouras e ervilhas em muitas regiões.

2

Verão (Dez - Fev)
Caracterizado por calor intenso e chuvas 

abundantes. Favorece o plantio de culturas 
que amam o calor, como tomate, pimentão, 

abobrinha, pepino, jiló e milho. É crucial 

garantir boa drenagem e proteger as plantas 

do sol excessivo em horários de pico.

3

Outono (Mar - Mai)
Uma transição com temperaturas mais 

suaves e redução das chuvas. Perfeito para 

brócolis, couve-flor, repolho, beterraba, 
acelga e o replantio de alface para quem teve 

problemas com o calor do verão. Menos 

incidência de pragas.

4

Inverno (Jun - Ago)
Período de temperaturas mais baixas e, em 

algumas regiões (Sul e Sudeste), risco de 
geadas. Culturas como alho, cebola, alho-

poró, couve, espinafre e ervilhas de inverno 

prosperam. É essencial proteger as plantas 

mais sensíveis do frio intenso.

Adaptando e Protegendo Sua Horta em Extremos 
Climáticos
As condições climáticas podem ser imprevisíveis, mas com algumas estratégias, você pode ajudar suas plantas a sobreviver e 
prosperar, independentemente do que o tempo lhes reserve.

Contra o Calor Excessivo
Sombreamento: Use telas de sombreamento 

(sombrite) para reduzir a intensidade do sol em dias 

muito quentes, especialmente para folhosas.

Regas Frequentes: Aumente a frequência das regas, 

preferencialmente nas primeiras horas da manhã ou 

no final da tarde, evitando molhar as folhas.

Cobertura Morta (Mulching): Aplique uma camada 

de palha ou folhas secas no solo para manter a 
umidade e proteger as raízes do calor.

Contra o Frio e Geadas
Proteção Física: Cubra as plantas com TNT (tecido 

não tecido), garrafas PET cortadas ou estufas 

improvisadas durante as noites frias.

Regar Antes da Geada: Um solo úmido retém mais 

calor do que um solo seco, ajudando a proteger as 

raízes. Regue as plantas no final da tarde se houver 
previsão de geada.

Escolha Variedades Resistentes: Opte por cultivares 
adaptadas ao frio, como alguns tipos de couve, 

brócolis e alho-poró, em regiões mais suscetíveis a 

baixas temperaturas.

Ao observar sua horta e o clima local, você desenvolverá uma intuição que o guiará na escolha certa para 

cada plantio. Cada estação traz novas oportunidades e desafios, transformando sua horta em um 

laboratório vivo de aprendizado e conexão com a natureza.



Ö  CAPÍTULO 1 3 O 
"Enxoval" Básico
Você não precisa de luxo, a natureza pede simplicidade.

Muitas pessoas gastam fortunas em lojas de jardinagem antes 

mesmo de plantar a primeira semente. No Terra Gentil, 

acreditamos que o essencial é o que faz a planta crescer, não o 

preço do vaso.

O Recipiente
Pode ser um vaso comprado, um balde que não tem mais uso 

ou a famosa garrafa PET. O requisito inegociável é: **ele 

precisa ter furos no fundo**. Se a água não tiver por onde sair, 

as raízes apodrecem.

A Terra
Procure por "terra vegetal" ou "terra preta". Se você quiser ser 

extra gentil com sua planta, misture-a com **húmus de 

minhoca** (proporção de 3 partes de terra para 1 de húmus). 

O húmus é um adubo orgânico completo que alimenta a 

planta sem o risco de "queimá-la" com produtos químicos 

fortes.

A Camada de Drenagem
Este é o segredo dos profissionais. Antes da terra, você precisa 

de pedrinhas, cacos de telha ou até isopor picado no fundo do 

vaso. Isso cria um "espaço de respiro" para que o excesso de 

água não fique em contato direto com as raízes.

A Fonte de Vida:
Você precisará de um local que receba o **sol da 

manhã** (pelo menos 4 horas) e acesso fácil à água 

limpa.



�  CAPÍTULO 2 3 
Montando o Berço da Sua 
Alface (Vaso)
Onde tudo começa: preparando a morada.

O sucesso da sua colheita começa na montagem do vaso. Se a 

"casa" estiver bem feita, a planta terá força para crescer saudável.

Proteção das Raízes
Coloque a camada de drenagem (pedrinhas ou isopor) no fundo 

do vaso furado. Por que? Porque a raiz precisa respirar tanto 

quanto precisa de água. Sem drenagem, a água vira um pântano e 

a planta morre "afogada".

Cama Fofinha
Adicione a mistura de terra e húmus até faltar cerca de dois dedos 

para a borda. **Atenção:** Nunca aperte ou "soque" a terra com 

força. A raiz da alface é delicada e precisa de uma terra aerada 

para se espalhar com facilidade.

O Plantio
Se você estiver usando mudas, faça um pequeno buraquinho no 

centro e acomode-a com carinho. Cubra as raízes e a base do caule 

sem apertar demais.

A Rega de Boas-Vindas
Logo após o plantio, regue suavemente. Isso ajuda a terra a se 

assentar em volta das raízes, eliminando bolsas de ar indesejadas.



�  CAPÍTULO 3 3 O 
Milagre da Garrafa PET
Transformando resíduos em alimento.

Aqui no Terra Gentil, acreditamos que a jardinagem deve ser 

sustentável e acessível. A garrafa PET de 2 litros é um dos 

melhores vasos que existem para alfaces.

01

Preparação
Lave bem a garrafa. Deite-a de lado e, com um estilete ou tesoura, 

corte um retângulo grande na lateral. Imagine que você está 

criando um "barquinho".

02

Drenagem Crítica
Vire a garrafa e faça de 4 a 6 furos na parte que ficará em contato 

com a superfície. Sem esses furos, sua horta será um fracasso, pois 

a alface detesta pé no barro constante.

03

Montagem
Siga o mesmo processo do capítulo anterior: uma camada fina de 

pedrinhas, terra nutritiva por cima e a muda no centro.

Dica Importante: �

Lembre-se que garrafas PET têm menos volume de terra 

que vasos grandes, por isso elas secam mais rápido. O 

monitoramento deve ser diário!



J  CAPÍTULO 4 3 O 
Segredo da Água 
(Esqueça o Calendário!)
Sua planta não sabe ler calendário, ela sente o clima.

Aqui está o maior erro de quem está começando: regar por 

obrigação, toda segunda, quarta e sexta. As plantas são seres vivos 

dinâmicos. Em dias quentes, elas transpiram e sentem sede. Em 

dias frios e úmidos, elas bebem quase nada.

?  A Regra de Ouro: O Teste do 
Dedo
Antes de pegar o regador, faça o seguinte: enfie o dedo na terra 

(cerca de 2 a 3 cm).

Saiu sujo e úmido? Ì  **PARE.** Não regue. Colocar mais 

água agora pode causar fungos e apodrecer as raízes.

1.

Saiu limpo e seco? J  **AGORA SIM.** Sua alface está com 

sede.

2.

Como regar corretamente?
A rega deve ser **gentil e profunda**. Não jogue apenas um 

"golinho" de água. Regue até que a água comece a escorrer pelos 

furos do fundo do vaso. Isso garante que a água chegou lá 

embaixo, onde as pontas das raízes (que são as que mais bebem) 

estão localizadas.



&  CAPÍTULO 5 3 Luz é 
Comida
Entenda o metabolismo da sua alface.

Muitas pessoas acham que a planta se alimenta de terra. Na 

verdade, a terra e a água são como as vitaminas e o suplemento. O 

"prato principal", o almoço de verdade, é a **luz do sol**. Através 

da fotossíntese, a planta transforma luz em energia para crescer.

Onde colocar
A alface precisa de luz direta. Porém, o sol do meio-dia (das 11h às 

15h) pode ser agressivo demais para suas folhas finas, causando 

queimaduras. O ideal é o sol da manhã ou o sol do fim da tarde.

O Sinal de Fome (Estiolamento)
Se a sua alface começar a crescer para cima, ficando comprida, 

magrela e com as folhas muito afastadas umas das outras, ela está 

tentando "alcançar" o sol. Ela está gritando por luz! Se isso 

acontecer, mova o vaso para um local mais iluminado 

imediatamente.

Dica de Luz:
A alface precisa de pelo menos 4 horas de sol direto por 

dia, preferencialmente de manhã. Em regiões muito 

quentes, proteja do sol da tarde.



�  CAPÍTULO 6 3 A 
Colheita e a Gratidão
O momento da recompensa.

Cerca de 45 a 50 dias após o plantio (ou quando as folhas 

estiverem de um tamanho generoso), chega a hora de colher.

Colheita Gentil
Você não precisa arrancar o pé inteiro com raiz e tudo. O segredo 

para ter alface por muito tempo é colher as **folhas externas**. Vá 

retirando as folhas maiores da borda conforme precisar. O "miolo" 

(o coração da planta) continuará produzindo novas folhas.

Ciclo Sem Fim
Eventualmente, a planta ficará velha, o caule ficará alto e as folhas 

podem ficar amargas (isso se chama "pendoar"). Quando chegar 

esse dia, agradeça à planta, retire-a, use a terra para 

compostagem ou revitalize-a com novo húmus e comece o ciclo 

novamente. A jardinagem é uma jornada, não um destino final.

Tempo de Colheita
45-50 dias após o plantio para folhas maduras. Folhas jovens 

podem ser colhidas a partir de 30 dias.

Melhor Horário
Colha de manhã cedo quando as folhas estão mais túrgidas e 

crocantes, principalmente no verão.

Conservação
Lave delicadamente em água corrente e mantenha na 

geladeira. Consuma em até 3-4 dias para máximo sabor e 

nutrição.



Þ  Receitas Rápidas com sua Alface 
Caseira
Depois de todo o carinho e dedicação cultivando suas alfaces, chegou a hora mais deliciosa: colher e 

preparar pratos incríveis! Com sua alface fresquinha, crocante e cheia de vida, cada refeição se 

transforma em uma celebração da natureza em seu lar. Preparamos algumas ideias simples e saudáveis 

para você aproveitar ao máximo sua colheita.

Salada Crocante de 
Verão
Uma explosão de frescor e 

crocância! Perfeita para um almoço 

leve ou como acompanhamento 

vibrante para qualquer prato.

Folhas de alface variadas 

(crespa, lisa, roxa)

1 xícara de tomate cereja 

(cortado ao meio)

½ pepino (em rodelas finas)

½ cenoura (ralada)

¼ xícara de grãos de milho 

cozidos

Azeite extra virgem, suco de 

limão, sal e pimenta-do-reino a 

gosto

Opcional: um punhado de 

sementes de girassol tostadas 
para crocância extra.

Lave bem as folhas de alface e 
seque-as delicadamente. Rasgue 

as folhas maiores com as mãos.

1.

Em uma tigela grande, combine 

a alface, tomate cereja, pepino, 

cenoura e milho.

2.

Regue com azeite, suco de limão 

e tempere com sal e pimenta a 

gosto. Misture suavemente.

3.

Sirva imediatamente, 
adicionando as sementes 

tostadas se desejar.

4.

Wraps de Alface com 
Frango Desfiado
Uma alternativa leve e saborosa ao 

pão, ideal para lanches, jantares 

rápidos ou para um piquenique 

saudável.

Folhas grandes de alface (Lisa ou 

Romana são ideais)

1 xícara de frango desfiado e 

temperado (com páprica, 

orégano, sal)

½ xícara de cream cheese light 

ou homus

¼ xícara de milho cozido

¼ xícara de cenoura ralada

Salsinha fresca picada a gosto

Certifique-se de que as folhas de 

alface estão bem lavadas e 

secas, funcionando como 
"cestinhas" para o recheio.

1.

Em uma tigela, misture o frango 
desfiado com o cream 

cheese/homus, milho, cenoura 

ralada e salsinha.

2.

Coloque uma porção generosa 

do recheio no centro de cada 

folha de alface.

3.

Dobre as laterais da folha sobre 

o recheio e enrole firmemente. 
Sirva e delicie-se!

4.

Suco Verde 
Revigorante
Comece o dia com uma dose 

potente de energia e vitaminas. Uma 

forma deliciosa de nutrir seu corpo!

3 folhas de alface grandes

1 maçã verde (sem sementes, 
picada)

½ pepino (com casca, picado)

1 pedacinho de gengibre 
(descascado, a gosto)

200ml de água de coco ou água 
filtrada

Opcional: ½ limão espremido ou 

algumas folhas de hortelã.

Lave bem as folhas de alface, a 

maçã e o pepino.

1.

No liquidificador, adicione a 

alface, maçã, pepino, gengibre e 

a água de coco/água.

2.

Bata tudo até obter uma mistura 

homogênea.

3.

Passe por uma peneira fina se 

preferir um suco sem resíduos 
(opcional).

4.

Sirva imediatamente, fresco e 

revigorante.

5.

Essas são apenas algumas ideias para você começar. Sinta-se à vontade para explorar e criar suas 

próprias combinações, usando a criatividade e os ingredientes frescos que sua horta gentil oferece. Bom 

apetite!



�  CAPÍTULO 7 3 Sinais de 
Socorro (Traduzindo sua 
Planta)
Aprenda a ouvir o silêncio das folhas.

Sua planta envia sinais claros de que algo não vai bem. Aprenda a 

ler esses sinais:

Folhas Moles e Amarelas
Geralmente é o sinal de **excesso de água**. As raízes estão 

sufocando. Pare de regar, verifique se os furos do vaso não 

estão entupidos e deixe a terra secar.

Folhas Marrons e Secas nas Bordas
Isso indica falta de umidade ou sol forte demais. Verifique o 

"Teste do Dedo" com mais frequência e, se necessário, mude 

a planta para um local com sol mais suave.

Pulgões (Bichinhos minúsculos)
Se aparecerem invasores, não use venenos químicos! Use 

uma mistura de 500ml de água com uma colher de chá de 

sabão neutro e borrife delicadamente nas folhas. Isso resolve 

o problema de forma gentil e segura para o seu consumo.

Diagnóstico Rápido:
Folhas firmes e verdes: Planta feliz e saudável

Crescimento alongado: Precisa de mais luz

Folhas moles e transparentes: Excesso de água - 

PARE de regar!



Controle Natural de 
Pragas
Adotar uma abordagem orgânica para proteger suas alfaces não é 

apenas gentil com o meio ambiente e sua saúde, mas também 

promove um ecossistema de jardim mais resistente. Em "Terra 

Gentil", evitamos químicos agressivos e abraçamos soluções que 

trabalham em harmonia com a natureza para manter suas plantas 

seguras e nutritivas.

Pragas comuns como pulgões, lesmas e lagartas podem ser uma 

dor de cabeça, mas com as estratégias certas, você pode afastá-las 

sem recorrer a medidas drásticas. O segredo é a prevenção e a 

intervenção suave.

Alho Potente
O alho é um excelente repelente natural devido ao seu cheiro forte e 

propriedades antimicrobianas.

6-8 dentes de alho

500ml de água

1 colher de chá de sabão neutro líquido

Bata o alho com um pouco de água no liquidificador.1.

Coe a mistura e adicione o restante da água e o sabão.2.

Pulverize nas folhas (frente e verso) a cada 7-10 dias ou após a 
chuva.

3.

Pimenta Defensiva
A capsaicina da pimenta irrita as pragas, afastando-as sem 

prejudicar as plantas.

10-15 pimentas frescas (malagueta ou dedo-de-moça)

500ml de água

1 colher de chá de sabão neutro líquido

Triture as pimentas com um pouco de água no liquidificador.1.

Coe bem e adicione o restante da água e o sabão.2.

Aplique com cuidado, evitando contato com os olhos e pele. 

Ideal para formigas e lagartas.

3.

Sabão Suave
Uma solução simples e eficaz contra pulgões, cochonilhas e ácaros, 
que desfaz a camada protetora dos insetos.

1 colher de sopa de sabão neutro (coco ou potássio)

1 litro de água

Misture bem o sabão na água até dissolver completamente.1.

Pulverize diretamente sobre os pulgões e outras pragas, 

preferencialmente no final da tarde.

2.

Repita se necessário, mas evite aplicar em sol forte para não 

queimar as folhas.

3.

Plantas Companheiras e 
Barreiras Físicas
A natureza nos oferece aliados valiosos. Plantar flores e ervas 

aromáticas perto de suas alfaces pode dissuadir pragas 

naturalmente. Calêndula e Tagetes (cravo-de-defunto) são 

conhecidas por repelir nematoides e pulgões, enquanto o coentro 

e a hortelã podem afastar lesmas e formigas. Além disso, a 

simples coleta manual de lesmas e lagartas ao entardecer, ou a 

utilização de barreiras físicas como tela anti-insetos, são métodos 

extremamente eficazes para proteger suas plantas sem químicos.



{  CAPÍTULO 8 3 As 5 
Melhores Alfaces para 
Iniciantes no Brasil
Embarcar no mundo do cultivo de alfaces é uma aventura 

gratificante, e para que sua jornada comece com o pé direito, 

escolher as variedades certas é fundamental!

Apresentamos a você as 5 alfaces ideais para começar sua horta:

1

1. Alface Crespa
A campeã brasileira! Atualmente corresponde ao principal 

segmento cultivado no Brasil. Com suas folhas crespas e 

resistente ao calor do verão brasileiro. Variedades como 'Elba', 

'Solaris' e 'Veneranda' são excelentes para iniciantes.

2

2. Alface Lisa (Manteiga)
Clássica e confiável, a 'Baba-de-Verão' é especialmente 

adaptada ao clima brasileiro. Folhas macias e sabor suave, 

perfeita para quem está começando.

3

3. Alface Regina
Uma veterana que nunca sai de moda. Resistente e perdoa 

pequenos erros de iniciante. Foi dominante até a década de 

90, mas continua sendo uma excelente escolha.

4

4. Alface Roxa
Adicione cor à sua mesa! Além de bonita, é rica em 

antioxidantes. Cultivo similar às outras, mas com o diferencial 

visual que impressiona.

5

5. Mini Alface
Perfeita para espaços pequenos e vasos menores. Ciclo mais 

rápido (30-35 dias) e tamanho ideal para consumo individual.

Com qualquer uma dessas escolhas, você estará no caminho certo 

para desfrutar da alface fresca direto da sua casa!



Compostagem Caseira Simplificada
Após desfrutar dos sabores frescos da sua horta, que tal fechar o ciclo da natureza de forma ainda mais gentil? A compostagem 

caseira é uma maneira maravilhosa de transformar restos de alimentos e podas em um adubo rico e nutritivo para suas plantas. É 

uma prática simples, ecológica e que embeleza ainda mais sua relação com a terra, mesmo vivendo em um apartamento!

O Segredo da Horta Feliz: Transformando Resíduos 
em Vida
01

Escolha o Recipiente Ideal
Para apartamentos, um balde com tampa e alguns furos na base 

e nas laterais para ventilação funciona perfeitamente. Existem 

também composteiras domésticas compactas, ideais para 
espaços menores.

02

Crie Camadas Mágicas
Alterne camadas de "verdes" (restos de alimentos frescos, borra 

de café) e "marrons" (folhas secas, pequenos galhos picados, 

papelão sem tinta). Esta mistura é essencial para o equilíbrio.

03

Umidade e Arejamento
Mantenha o composto úmido como uma esponja torcida (seco 

demais não decompõe, molhado demais apodrece). Mexa o 

conteúdo a cada semana para arejar e acelerar a decomposição.

04

Paciência e Colheita
Em algumas semanas ou meses, seus resíduos se transformarão 

em um material escuro, com cheiro de terra de floresta 3 seu 

adubo orgânico pronto para uso!

O Que Pode e o Que Não Pode Virar Adubo

Pode Compostar �

Restos de frutas e vegetais (cascas, talos)

Borra de café e filtros de papel

Cascas de ovos trituradas

Folhas secas, aparas de grama

Serragem (madeira não tratada)

Saquinhos de chá (sem grampos)

Não Pode Compostar \

Carnes e laticínios (atraem pragas e geram mau cheiro)

Alimentos cozidos ou com óleo (podem rançar)

Fezes de animais domésticos (podem conter patógenos)

Plantas doentes ou com pragas

Plásticos, vidros, metais

Papéis impressos com tinta tóxica

Como Usar Seu Tesouro Nutritivo
Quando seu composto estiver pronto (escuro, friável e com cheiro agradável de terra), é hora de nutrição para suas plantas! 

Misture-o à terra dos vasos ou canteiros na proporção de 1 parte de composto para 3 ou 4 partes de terra. Você também pode usá-lo 
como uma camada de cobertura (mulching) ao redor da base das plantas, que liberará nutrientes lentamente e ajudará a manter a 

umidade do solo.



Expandindo sua Horta: Próximos Passos
Parabéns por dominar a arte de cultivar alfaces! Agora que você se tornou uma guardiã gentil dessas 

folhas verdes, que tal levar sua paixão pela jardinagem para o próximo nível? Expandir sua horta pode ser 

uma jornada incrivelmente gratificante, e estamos aqui para te guiar nos próximos passos, adicionando 

mais cores, sabores e aromas ao seu lar.

Outras Folhas e Temperos Fáceis de Cultivar
Além da alface, muitas plantas são ótimas para jardineiros iniciantes e crescem felizes ao lado de suas companheiras de horta. Elas 

não só diversificam sua cozinha, mas também criam um ecossistema mais rico e resistente a pragas.

Rúcula
Com seu sabor picante característico, a rúcula é de 
crescimento rápido e se adapta bem a vasos. Perfeita para 

saladas e sanduíches.

Dica: Colha as folhas externas para um crescimento 

contínuo.

Manjericão
Um clássico da culinária, o manjericão adora sol e boa 
drenagem. Seu aroma encanta e suas folhas transformam 

qualquer prato.

Dica: Belisque as pontas para incentivar a ramificação.

Cebolinha
Fácil de cuidar e com um sabor suave de cebola, a 

cebolinha é um coringa na cozinha. Cresce bem em grupos 

e pode ser colhida constantemente.

Dica: Corte as folhas a uns 3 cm do solo para rebrota.

Salsinha
Rica em vitaminas, a salsinha é um tempero versátil que se 

dá bem em sol parcial. Suas folhas frescas são 

indispensáveis em muitos pratos.

Dica: Mantenha o solo úmido e colha as folhas mais 

externas.

O Ciclo Contínuo: Sempre Verde e Fresco
Para garantir que sua horta esteja sempre produzindo, adote a técnica do plantio escalonado. Isso significa iniciar novas mudas em 

diferentes momentos, garantindo uma colheita contínua em vez de uma única leva.

01

Planeje e Semeie em Etapas
A cada 2-3 semanas, comece um novo lote de sementes. Assim, 

enquanto um pé de alface está pronto para a colheita, outro está 

crescendo.

02

Colheita Inteligente
Para alfaces e rúculas, colha as folhas externas. Isso permite que 

a planta continue crescendo do centro, estendendo sua vida 

produtiva.

03

Replante e Recicle
Quando uma planta chega ao fim de seu ciclo, retire-a e 

adicione seu restolho à composteira. Prepare o vaso ou o 
canteiro para receber uma nova muda, enriquecendo o solo.

04

Monitore e Ajuste
Observe o crescimento das suas plantas e ajuste o cronograma 

de plantio e colheita conforme a necessidade e a estação do 
ano. Sua horta é um organismo vivo!

Do Vaso à Mini Horta: Dicas para Expandir
Se o espaço permitir e a paixão crescer, dar o próximo passo para uma mini horta pode ser uma experiência transformadora. Um 
pequeno canteiro ou mesmo uma jardineira maior já faz a diferença.

1 Escolha o Local Ideal
Assim como suas alfaces, a maioria dos vegetais precisa 
de pelo menos 4 a 6 horas de sol direto por dia. Observe 

seu espaço e identifique o cantinho mais ensolarado.

2 Prepare o Solo com Carinho
Invista em um solo rico em matéria orgânica, bem 
drenado e fofo. Um bom solo é a base para plantas 

saudáveis e produtivas. Você pode enriquecer a terra 

com composto orgânico.

3 Considere Jardineiras Elevadas
Para quem não tem muito espaço ou quer evitar 

trabalhar no chão, canteiros elevados são uma 

excelente opção. Eles facilitam o manejo, garantem 
melhor drenagem e protegem de algumas pragas.

4 Ferramentas Básicas
Um bom regador, uma pequena pá de jardinagem e 

luvas confortáveis já são um ótimo começo. Não precisa 

de muito para cultivar muito!

Expandir sua horta é um convite para aprender, observar e se conectar ainda mais com a natureza. Cada 

nova planta é uma pequena vitória, e cada colheita, um presente da sua dedicação. Continue com essa 

jornada gentil e veja sua horta florescer!



Envolvendo Crianças na Horta: 
Cultivando Saberes e Sabores
Transformar o cultivo de alfaces em uma atividade familiar é um presente para as crianças e para o 

futuro. Além de ser uma forma divertida de passar tempo juntos, a jardinagem ensina lições valiosas 

sobre a natureza, paciência e de onde vêm os alimentos. Com o Terra Gentil, a horta se torna um 

laboratório a céu aberto, onde a curiosidade floresce!

Atividades Divertidas para Pequenos Jardineiros
Cada idade traz uma nova forma de interagir com a terra. Adapte as tarefas para que a experiência seja sempre gratificante e 

estimulante:

Semeando Sonhos (2-4 
anos)
Permita que os pequenos sintam a 

textura da terra, peguem as 

sementinhas com os dedos e as 
coloquem cuidadosamente nos 

vasinhos. A mágica de ver algo 

brotar do que eles plantaram é 

inesquecível!

A Hora da Chuva (4-6 
anos)
Um pequeno regador se torna o 

melhor amigo da criança. Ensine-os 

a regar as plantas com gentileza, 
sem encharcar, e explique a 

importância da água para o 

crescimento. É um momento de 

carinho e responsabilidade.

Exploradores da 
Natureza (6+ anos)
Com um caderninho e uma lupa, as 

crianças podem observar o 

crescimento das plantas, desenhar 
folhas, procurar por minhocas e 

insetos benéficos, e até ajudar na 

colheita. Incentive a curiosidade e o 

aprendizado ativo.

Benefícios que Florescem para a Vida
Os ensinamentos da horta vão muito além do cultivo de vegetais, plantando sementes de conhecimento e valores importantes no 
coração dos pequenos:

Responsabilidade e Cuidado
Ao cuidar de um ser vivo, as crianças aprendem sobre 

a importância do compromisso diário e da atenção, 

vendo o resultado de seus esforços no 

desenvolvimento das plantas.

Ciência na Prática
A horta é um laboratório natural para entender ciclos 

de vida, fotossíntese, o papel do sol e da água, e a 

interação entre seres vivos e o ambiente. Perguntas 

surgem e são respondidas de forma concreta.

Alimentação Saudável
Crianças que cultivam seus próprios alimentos são 

mais propensas a experimentar e gostar de vegetais. A 

conexão entre a terra e o prato se torna clara, 
incentivando escolhas nutritivas.

Paciência e Observação
O crescimento de uma planta não acontece da noite 

para o dia. A horta ensina a virtude da paciência e a 

alegria de observar as pequenas mudanças diárias, 
valorizando cada etapa do processo.

Transformando a Horta em Brincadeira
Para manter o entusiasmo, torne a jardinagem um jogo! Deixe que as crianças decorem os vasos, criem nomes divertidos para as 

plantas ou inventem histórias sobre os habitantes do jardim. Uma rega pode ser uma "chuva mágica" e a colheita, um "tesouro 

verde". O importante é que cada momento na horta seja leve, divertido e cheio de descobertas.

Incentivar a participação das crianças na horta é nutrir não apenas plantas, mas também mentes e 

corações curiosos, semeando um amor duradouro pela natureza e pelos alimentos frescos.



'  CHECKLIST GENTIL 3 
Você já pode começar 
hoje?
Não precisa de muito para ser feliz com plantas. Marque o que 

você já tem aí na sua casa e veja como é simples:

6 1 Vaso com furo (Vale vaso de plástico, barro, ou pote 

reciclado furado)

6 Material de Drenagem (Pedrinhas, caco de telha, isopor 

picado ou argila expandida)

6 Terra (Pode ser comprada pronta ou a mistura de terra 

comum + húmus de minhoca)

6 A Muda (Uma mudinha comprada ou sementes de alface)

6 Luz (Aquele cantinho que recebe sol da manhã)

Se você marcou a maioria desses itens, parabéns! Você já tem 
tudo o que precisa para cultivar alfaces que vão durar meses, e 
não apenas algumas semanas.

Ver mais dicas no YouTube

https://www.youtube.com/@TerraGentil


/  MINI QUIZ GENTIL
"Você mata alfaces ou já virou a 
melhor amiga delas?"
Vamos testar o que aprendemos? Responda com honestidade!

Quando é a HORA CERTA de regar a alface? 

a) Todo dia, religiosamente, um pouquinho de manhã. 

b) Quando a terra estiver completamente seca ao toque (Teste 

do Dedo). 

c) Uma vez por mês, dia 01, para não esquecer.

1.

Qual é o MAIOR inimigo silencioso da alface? 

a) Falta de adubo caro. 

b) Conversar pouco com a planta. 

c) Água parada no fundo do vaso (raiz molhada demais).

2.

Sobre o VASO, qual é a regra de ouro? 

a) Tem que ser de porcelana importada. 

b) Pode ser qualquer um, desde que NÃO tenha furos. 

c) Precisa ter furos embaixo e uma camada de drenagem.

3.

Você comprou uma muda que estava na sombra da loja. O 
que faz? 

a) Coloca direto no sol de meio-dia para ela ficar forte. 

b) Vai acostumando aos poucos: claridade primeiro, sol fraco 

depois. 

c) Guarda no armário escuro.

4.

As folhas da sua alface estão moles, amarelas e 
transparentes. O que é? 

a) Ela está com sede. 

b) Excesso de água (ela está se afogando!). 

c) Ela está com frio.

5.

%  Gabarito Comentado (Para 
aprender de vez!):

Resposta B. O segredo é a terra seca. Alface precisa 

de água, mas não gosta de pé molhado 

constantemente.

1.

Resposta C. O excesso de água apodrece a raiz. 

Como a gente não vê a raiz, a planta morre "do 

nada". Por isso o furo no vaso é vital.

2.

Resposta C. O furo é o ralo da casa da planta. Sem 

ele, a água não tem para onde ir.

3.

Resposta B. Paciência é a chave. Mudanças bruscas 

queimam as folhas. Vamos devagar, como quem se 

acostuma com água fria.

4.

Resposta B. Folha transparente é sinal clássico de 

excesso de água. Pare de regar, verifique a drenagem 

e deixe a terra secar totalmente.

5.

Fim. Desejo que suas alfaces cresçam fortes, e que cuidar delas 

traga paz ao seu coração. Bom plantio!



Histórias de Sucesso da Comunidade 
Terra Gentil
Na comunidade Terra Gentil, acreditamos que todos podem cultivar um pouco de verde em casa. Através de métodos simples e 

sustentáveis, nossos membros estão transformando pequenos espaços em oásis produtivos. Conheça algumas das histórias 

inspiradoras daqueles que, como você, decidiram colocar as mãos na terra e colher os frutos de sua dedicação.

Maria, 35 anos 3 Lisboa
<Sempre quis ter uma horta, mas achava 

que não levava jeito. Minhas primeiras 
tentativas de plantar alface foram um 

desastre, as mudas morriam. Com as 

dicas do Terra Gentil, aprendi sobre o 

solo e a rega correta. Hoje, colho alfaces 

crocantes na minha varanda, e é uma 
sensação incrível de auto-suficiência! 

Não é só sobre alface; é sobre a confiança 

que ganhei e a conexão com a natureza, 

mesmo na cidade.=

João, 48 anos 3 São Paulo
<Moro em apartamento e o espaço era o 

maior desafio. Achei que seria impossível 
cultivar algo além de vasos de tempero. O 

método Terra Gentil me mostrou como 

otimizar cada cantinho da minha janela e 

hoje tenho uma produção constante de 

alface e outras folhosas. Além de comer 
mais saudável, me sinto muito mais 

conectado com o ciclo da vida, algo que 

me acalma muito depois de um dia de 

trabalho.=

Família Silva 3 Belo 
Horizonte
<Queríamos ensinar aos nossos filhos 

sobre de onde vêm os alimentos e a 

importância da sustentabilidade. A 
princípio, as crianças perdiam o interesse 

rápido, mas quando viram a primeira 

semente de alface brotar, foi mágico! 

Agora, colhemos juntos para nossas 

refeições, e eles adoram participar de 
todo o processo, desde o preparo do 

composto até a colheita. É uma atividade 

que nos une e nos ensina muito.=

Estas histórias são apenas um vislumbre do impacto que a jardinagem doméstica pode ter. Se você 

também sonha em ter sua própria colheita, a comunidade Terra Gentil está aqui para te apoiar em cada 

etapa dessa jornada gratificante.



Conecte-se conosco

Transformando lares com plantas que realmente sobrevivem e trazem alegria.

@TerraGentil
YouTube

@canalterragentil
Instagram

#AlafaceQueCrescem
Compartilhe sua jornada!

Canal no YouTube Instagram

25:30

YouTube

A SENHORA NUNCA IMAGINOU que eu&
Limpei o jardim dessa senhora de 70 anos DE
GRAÇA - Veja a transformação que a&

14:47

YouTube

Ela Me Agradeceu Por Limpar O Jardi&
Ela Me Agradeceu Por Limpar O Jardim
Abandonado De GRAÇA! Dona Cristina&

https://www.youtube.com/watch?v=CK_0skjKI5A
https://www.youtube.com/watch?v=h91qQnbYnNM
https://www.youtube.com/@TerraGentil
https://www.instagram.com/canalterragentil

