
Apresentação:

Objetivo Geral
O conceito de “Horticultura de Palmo e 

Meio”, aliado ao Ambiente, Sustenta-
bilidade e Alimentação, procura 

desenvolver uma ideia de proximidade, 
assente em três premissas: os circuitos curtos 
(ou proximidade entre o local de produção 
alimentar e o local de consumo); a relação 
intergeracional entre adultos e crianças, tendo 
em vista a transmissão de práticas de vida 
sustentáveis; o comprimento de um palmo 
e meio, estimado aproximadamente em 30 
centímetros, correspondem à profundidade 
da camada de solo utilizada pela maioria 
das culturas hortícolas.
Importa ressalvar que a abordagem holística, 
que se pretende incutir neste projeto, é 
fulcral para uma eficiente compreensão do 
conceito de desenvolvimento sustentável. 
“Pensar global, agir local” é um lema que 
todos devem ter em mente, como forma 
de tornar a nossa terra e o mundo, locais 
sustentáveis.

Promover através de uma metodologia 
participativa e inclusiva a atividade hortícola 
sustentável; a gestão de resíduos orgânicos; 
a reutilização de resíduos inorgânicos; a 
correta gestão da água e do solo; as práticas 
alimentares mais corretas e sustentáveis; o 
sistema agroalimentar; a biodiversidade e 
o contacto com a Natureza.
Este conceito abarca três níveis metodológicos 
de desenvolvimento, tendo em conta os 
públicos-alvo e os objetivos a alcançar 
desde logo:



Criar uma dinâmica educativa que se inicie 
na semente e finalize no prato, através de 
um workshop de culinária com os vegetais 
obtidos.

Fomentar a reutilização, demonstrando 
que a promoção da sustentabilidade não 
se limita , ou não se devia limitar, apenas à 
reciclagem e aos «Ecopontos». Por outro 
lado o aproveitamento de talos, cascas e 
ramas, podem contribuir para a «redução 
do desperdício alimentar», podendo ser 
reutilizados para fins culinários.

Levar a cabo visitas de estudo que aproximem 
os alunos do espaço rural da freguesia e das 
empresas produtoras/transformadoras do 
sector agroalimentar de proximidade. Porque 
conhecer o que consumimos é parte do 
caminho para tomarmos as opções mais 
sustentáveis.

Desenvolver conhecimentos relativamente 
à obtenção, conservação e germinação 
dos diferentes tipos de semente, tal como 
desenvolver um pequeno banco de sementes 
escolar.

Fomentar a divulgação das variedades 
tradicionais hortícolas/frutícolas do concelho, 
que se encontram perfeitamente adaptadas 
ao nosso clima, tal como de outro tipo de 
vegetais menos conhecidos.

Objetivos Específicos

Visa o apoio à criação de Hortas 
Ecológicas/Pedagógicas no contexto 
escolar, vistas como uma ferramenta 

para transmitir aos mais jovens as práticas 
sustentáveis, relacionadas com o ambiente, 
a horticultura e a alimentação.
Num momento em que as crianças, vivem 
cada vez mais afastadas do contacto com a 
natureza, este projeto de hortas pedagógicas 
escolares, permite essa aproximação e a 
transmissão de competências cívicas e 
ambientais.
Tendo a escola a responsabilidade de privilegiar 
a formação de indivíduos mais responsáveis 
pretende-se que estes, melhorem a relação 
e o comprometimento com o meio onde 
vivem e desenvolvam o gosto por um estilo 
de vida mais saudável e sustentável.
O espaço de horta pretende ainda ser um 
laboratório vivo de troca de experiências 
e objeto de uma visão educacional que 
privilegie o estudo interdisciplinar, integrando 
nas atividades a realizar na horta, conceitos 
trabalhados em sala de aula e onde se 
fomente a discussão e aprendizagem 
de temas como alimentação, saúde, a 
importância da valorização de recursos 
naturais e promover o repensar de atitudes, 
numa forma consciente de olhar para o 
futuro e de um espaço ecológico associado 
aos equipamentos físicos escolares.
Neste contexto o projeto “Horticultura de 
Palmo e Meio” pode ser um importante 
instrumento num processo educativo mais rico 
e contextualizado que, com a possibilidade 
de desenvolvimento de ações ao ar livre, 
promova novas descobertas, aprendizagens 
e formas de socialização.



Realização de um “Mercadito de Produtos 
Vegetais”, para venda a encarregados de 
educação, assim a área destinada à produção 
o permita.

Possibilidade de realização de alguns trabalhos 
manuais/bricolage que ajudem na melhoria 
da “Horta Escolar” (p.e. hóteis de insectos, 
placas identificativas de culturas, etc).
Promover hábitos de vida saudáveis e hábitos 
de consumo sustentáveis.

Fomentar a capacitação dos professores ao 
nível da agroecologia, criando assim uma 
maior independência técnica destes, neste 
tipo de projetos.



Atualmente, o conceito de horticultura 
urbana e familiar abrange, a produção 
de alimentos saudáveis, os circuitos 

curtos, contribuindo igualmente para a 
proteção dos recursos naturais e da biodiver-
sidade, gestão do espaço rural e promoção 
do bem-estar das sociedades. Horticultura 
de Palmo e Meio - CF surge com o objetivo 
de estabelecer uma maior proximidade entre 
as famílias, a terra, o meio que as envolve, 
a alimentação e a sustentabilidade.
As atividades HPM-CF, estão especialmente 
pensadas para promover e capacitar as 
competências parentais, cívicas e ambientais 
e estimular as capacidades sensoriais entre 
pais e filhos. Desenvolvem-se em torno da 
realização de oficinas com a participação de 
famílias ou grupos de várias faixas etárias, 
estimulando o contacto e convívio entre 
gerações, promovendo um conjunto de 
benefícios comuns, como capacidades 
de comunicação, socialização, troca 
de experiências, vivências, aquisição de 
conhecimentos e reconhecimento das 
suas competências, abordando diferentes 
temáticas, sempre que possível em contacto 
com a natureza, em particular através de 
práticas hortícolas diversificadas devidamente 
calendarizadas e desenvolvidas de acordo 
com protocolo de monitorização e processos 
de acompanhamento da equipa do projeto 
e do grupo em atividade.

Nas oficinas serão abordadas as principais 
características a ter em conta na escolha 
do local para implementação de uma horta, 
esteja ela num quintal, terraço ou varanda, 
demonstração de preparação da terra ou 
substrato, realização de sementeiras e 
plantações e principais cuidados a ter na 
sua manutenção.

Planear e criar, planificações na horta e 
execução dos primeiros trabalhos na horta 
e estufa;

Identificação de sementes de espécies 
hortícolas e de plantas aromáticas e 
medicinais, sementeira em tabuleiros e em 
variados recipientes;

Multiplicação de plantas por propagação 
vegetativa de estacas de folha e caule; 
Plantações e transplantações de plantas 
para o seu local definitivo onde decorrerá 
o seu desenvolvimento;

Técnicas e estratégias do modo de produção 
biológico, plantas e flores amigas das hortas, 
receitas caseiras para o combate de pragas 
e doenças;

A utilização das plantas aromáticas na 
cosmética, culinária, saúde e estética; Identificar 
e colher, identificação das características 
morfológicas de determinadas espécies 
vegetais e determinação do momento da 
colheita;

Oficinas



Compostagem, os resíduos orgânicos 
e a compostagem, o que se deve e não 
deve compostar, pilhas de compostagem, 
vantagens e dicas;

A biodiversidade na horta, flores comestíveis, 
exemplificação de construção de um charco, 
como criar um novo ecossistema no espaço 
da horta e explorar as plantas aquáticas e 
animais de charco;



A prática de Horticultura Social para 
estruturas residenciais para idosos assume 
um papel de atividade de lazer, com 

vantagens na melhoria e na manutenção da 
saúde dos utentes participantes. Promovendo 
benefícios ao nível físico, psicológico e 
social, pode ser um precioso auxílio na 
superação das vicissitudes associadas ao 
envelhecimento e isolamento social. Falar 
de envelhecimento e ambiente é por si 
só um desafio que se coloca ao nível do 
indivíduo, as profundas alterações desta fase 
de vida frequentemente isolam o idoso da 
sociedade, numa solidão sem partilha que 
altera a sua ecologia física e humana.
Desenvolvimento de práticas hortícolas e 
de contacto com a natureza, ou a eventual 
criação de estruturas nos diferentes espaços 
que viabilizem a construção de uma horta/
jardim de aromáticas, promove a socialização, 
satisfação pessoal, saúde e bem- estar e 
a partilha de saberes, sendo um facto de 
envolvência para diferentes públicos menos 
favorecidos e com maiores dificuldades 
de interação e integração, com especial 
atenção para os idosos e pessoas portadoras 
de demência.
A Horticultura Inclusiva e Terapêutica permite 
relacionar a sua multifuncionalidade, com 
diferentes áreas como inclusão e reabilitação 
social, educação, terapia e lazer, através da 
prática de horticultura em hortas, institucionais, 
municipais e ou comunitárias, é o desafio 
desta metodologia.

Promover a saúde e bem-estar do idoso 
através de atividades que estabelecem 
contacto e interação com a natureza e 
meio ambiente;

Ajudar o idoso a sentir-se útil e ativo no 
meio sociocultural em que vive e estimular 
a socialização dos idosos, com outros 
públicos mais jovens;

Proporcionar um conjunto de atividades 
relacionadas com a horticultura, desenvolvendo 
capacidades, e permitindo um regresso a 
vivências no meio rural;

Criar e testar modelos de trabalho em rede 
colaborativa entre instituições de apoio 
aos grupos mais desfavorecidos e/ou em 
necessidade de integração social;

Possibilitar a realização de atividades em 
grupo, com idosos, crianças e jovens, 
fomentando a comunicação e convívio 
intergeracional e interinstitucional;

Promover ambientes mais ecológicos e de 
contacto com a natureza em instituições 
geriátricas ou da promoção da saúde mental;
Capacitação de técnicos das áreas social, 
hortícola e ambiental, para que de uma 
forma mais esclarecida e conhecedora, 
possam acompanhar futuramente estes 
grupos e ou desenvolver esta metodologia 
noutros locais.

Objetivos Específicos



Identificar e colher, identificação das 
características morfológicas de determinadas 
espécies vegetais e determinação do 
momento de colheita;

Multiplicação de plantas por propagação 
vegetativa de estacas de folha e de caule;

Plantar e transplantar, plantações e transferência 
de plantas para o local definitivo onde 
decorrerá o seu desenvolvimento;

Plantação de flores comestíveis em vasos 
e floreiras, transformação de plantas na 
alimentação, preparação de saladas e outras 
receitas, com flores comestíveis;

Identificação de sementes de espécies 
hortícolas e de plantas aromáticas e 
medicinais, sementeira em tabuleiros e em 
variados recipientes;

Percursos Interpretativos na Natureza, 
identificação de fauna e flora;

Capacitação e treino para técnicos e 
animadores no acompanhamento de atividades 
de horticultura inclusiva e terapêutica com 
estas populações;

A utilização das plantas aromáticas na 
cosmética, culinária, estética e saúde.

Desenvolve-se através de atividades 
temáticas, ajustadas à condição física e 
cognitiva do grupo constituído, com duas 
horas de duração média em contacto com 
a natureza, em particular através de práticas 
hortícolas diversificadas devidamente 
calendarizadas e desenvolvidas de acordo 
com protocolo de monitorização e processos 
de acompanhamento da equipa do projeto 
e do grupo em atividade.
As atividades HPM - IT estão especialmente 
pensadas para estimular as capacidades 
sensoriais. O elevado número de formas, 
cores, texturas e fragrâncias das plantas, 
permitem ao máximo o uso dos sentidos, 
como a visão, o olfato, o tato e o gosto.

Atividades

Metodologia
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