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Llego la primavera y con ella, asoma un clima ideal para estar al aire libre
y aprovechar de una de las estaciones mas lindas del ano. Entonces,
desde Cosa de Grandes, compartimos informacion y datos Utiles para
gue vivamos una experiencia gue posibilite armar una huerta en casa,
comer alimentos mas saludables y cuidar el ambiente.

Vamos a conocer cuales son las hortalizas mas comunes para cultivar
en esta época con una ficha técnica de cada una de ellas. Ademas,
podremos aprender a llevar adelante una gestion responsable de
residuos y la importancia del compostaje. jA tomar nota y poner manos
en la tierra para disfrutar de sus frutos!

También, seguimos contando hermosas historias de vecinas yvecmos
de nuestra Provincia que i,
nos inspiran, como la de
Gloria "Betty” Garcia, una
de las pioneras del futbol
femenino en el pais.

Por otro lado, compartimos
algunas recomendaciones
para estar en movimiento.
Solo hace falta dedicar

un ratito, todos los dias y
hacer actividades y juegos
que nos diviertan.

iAyudanos a compartir este
material con otras personas!
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:Como hacer una huerta organica?

Construir una huerta organica en nuestros hogares tiene muiltiples
beneficios para la salud, la nutricidon y la economia familiar.

Porgue al producir nuestras propias hortalizas, obtenemos alimentos
saludables y nutritivos y, ademas, podemos ahorrar dinero.

Compartimos algunos datos para comenzar a cultivar durante
esta primavera:

" Hacemos un cerco en el terreno para impedir la entrada de

" animales al lugar. Si no contamos con este tipo de espacio,
podemos usar recipientes, como macetas, bidones, tarros en desuso,
entre otros. En ese caso, aseguréemonos de que estén limpios para
comenzar el proceso.

Identifiqguemos la orientacion de la luz solar. Es imprescindible
que las hortalizas de fruto y de raiz reciban sol directo al
menos 5 horas al diay, las de hoja, 3 horas diarias.

El espacio debe contar con disponibilidad de agua para regar
nuestros cultivos. Recordemos que es necesario regar los
cultivos al menos una vez al dia (por la mafiana temprano o por
la noche).

%9 Abastecernos de semillas y/o plantines.

Contar con algunas herramientas como pala, rastrillo,
manguera o regadera.

Todo se aprovecha: en el mismo cerco podemos sembrar distintas
plantas y trepadoras, como aromaticas y flores, arvejas, porotos, esponjasy
papas de aire, entre otras.
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Calendario de siembra

(primavera-verano)

Ayudamemoria: qué y como cultivar

% Lechuga (criolla) Calabaza
b FORMA DE SIEMBRA FORMA DE SIEMBRA
\ Almacigos y trasplante. Directa a golpe:
Espaciado: 20 cm. octubre-noviembre.
Dias de cosecha: 50. Espaciado: 140 cm.
Dias de cosecha: 120-150.
M Perejil
| FORMA DE SIEMBRA . __ Albahaca
g’_‘ ‘ Directa a chorrillo: \ » FORMADESIEMBRA
*&; : ‘;,1,’3 septiembre. Almacigo:
s t 7" Espaciado: 25 cm. agosto-septiembre.
“ Dias de cosecha: 1 Trasplante:

octubre-noviembre.

corte 75y 2% corte 100. .
Espaciado:15 cm.

ZapaII o Dias de cosecha: 90-100
FORMA DE SIEMBRA Tomate

Directa a golpe: FORMA DE SIEMBRA
octubre-noviembre. Almécigo:

Espaciado: 150 cm. septiembre-octubre.
Dias de cosecha: Trasplante:

120-150. octubre-noviembre.

Espaciado: 50 cm.
Dias de cosecha: 80-100.

Morron
FORMA DE SIEMBRA Zapallito
Almacigo: FORMA DE SIEMBRA
julio-septiembre. . .
Trasplante: Directa a golpe:
septiembre-octubre. octubre-enero.
Espaciado: 35 cm. Espaciado: 100 cm.
Dias de cosecha: 80-90. Dias de cosecha: 45-60.
5953 copiERNo DE LA PROVINGIA DE
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La importancia
de compostar

Nutrir la tierra favorece el
crecimiento de nuestros

cultivos, multiplicando

su fertilidad. Para ello,

es importante agregar
suplementos cada cierto tiempo.
Una forma de conseguir estos
nutrientes es comprando abono
en un vivero, pero también
podemos generar nuestro
propio compost de manera
economica y sustentable.

Para hacerlo, debemos poner
los restos de vegetalesy
cascaras de huevo en el

espacio destinado al compost
(compostera). Lo tapamos con
un material natural seco (hojas,
ramas, pasto, etc.). Tenemos
que asegurarnos de que la
mezcla esté balanceada en

aire y humedad. De ese modo,
luego de 4 a 6 meses, los
microorganismos habran hecho

su tarea produciendo abono

rico y nutritivo que podemos
usar para la huerta.
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Activa-mente y cuerpo

Ejercitamos las
funciones cognitivas

iComo lo hacemos? Una opcion es que modifiquemos algunas

acciones que realizamos habitualmente. De esta manera,
rompemos con la rutina y dejamos de funcionar automaticamente.

Ponernos una pequena dificultad nos da la posibilidad de volver a
prestar atencion en tareas sencillas que repetimos dia a dia.

Ademas, podemos tomarnos un ratito todos los dias para hacer
actividades y juegos que nos diviertan y beneficien nuestra salud.

Ejercicio 1
Habitos en movimiento

> Modifiquemos el recorrido, por ejemplo: cuando vamos

al supermercado, a la farmacia o a visitar a alguien que vemos
frecuentemente o al regresar a nuestra casa.

> Alternemos la mano con la que hacemos algunas tareas,
por ejemplo: si siempre nos peinamos con una mano probemos
hacerlo con la otra. Lo mismo podemos hacer cuando agarramos
un vaso o nos lavamos los dientes. También podemos cambiar de
brazo para el uso de accesorios como relojes o pulseras.

> Movamos de lugar algunos objetos, por ejemplo: ubiqguemos

la radio en un lugar distinto al habitual, lo mismo podemos hacer
con el control remoto de la television, entre otros.

Estos cambios en la conducta permiten modificaciones en las funciones
cognitivas: posibilitan el aprendizaje, activan el recuerdo y mejoranla
coordinacion de los movimientos musculares, entre otras ventajas.

v
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Activa-mente y cuerpo

Ejercicio 2
Unamos las palabras que estan relacionadas entre si:

CHASCOMUS EVITA
GENERAL DORREGO CARNAVALES
ESCOBAR ENSAIMADA
LOS TOLDOS LAGUNA
LINCOLN OLIVO

SAN PEDRO FLORES

Ejercicio 3
Armemos al menos 10 palabras con las letras de:

BONAER ES

;Pudimos superar las 10? Vayamos por mas y desafiemos a la familia o
amigos a que lo intenten!

Respuestas en pagina 10.
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Activa-mente y cuerpo

Respuestas del ejercicio 2

CHASCOMUS LAGUNA
GENERAL DORREGO OLIVO
ESCOBAR FLORES

LOS TOLDOS EVITA
LINCOLN CARNAVALES
SAN PEDRO ENSAIMADA

Respuestas del ejercicio 2
Algunos ejemplos: Barrilete, Oro, Nacion, Argentina, Escobar,
Revolucion, Nativo, Sol, Ecosistema, Seres.

v
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Entrevista a Gloria “Betty” Garcia

Una leyenda bonaerense

Betty nacio en Avellaneda y es una de las pioneras del futbol
femenino en Argentina. Fue parte de la seleccion que disputo la
Copa Mundial Femenina de Futbol en 1971 en México. Actualmente,
se desempeina como Directora Técnica del “Norita Futbol Club”,
de Castelar, que hace honor con su nombre a Nora Cortinas, Madre de
Plaza de Mayo.

B
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En 2020, el gobierno argentino promulgo el 21 de agosto como
Dia de las Futbolistas Argentinas en conmemoracion a las

17 jugadoras que hicieron historia en el Mundial de Futbol
Femenino disputado en el ano 1971. “Fuimos el primer equipo
que represento a la Argentina y que disputd el primer mundial
femenino”, destaco Betty.

“La delantera argentina destrozé a la defensa inglesa”

El 21 de agosto de 1971 Argentina jugd un gran partido. Una de
las figuras del equipo, fue la nimero 10: Elba Selva, que metid los

4 goles de la victoria: El primer tiempo termind empatado y en
el segundo, la dupla conformada por Elba y Betty liquido el

partido en 4 a 1. “Ese partido fue muy emocionante. Los diarios de
Mexico al otro dia decian: la delantera argentina destrozo a la defensa
inglesa”, destaco Betty.

El reconocimiento para las deportistas llego en 2019, si bien
pasaron muchos anos, hoy muchas jugadoras viven el deporte
de manera mas justa gracias a la seleccion de mujeres, que sin
acompanamiento institucional ni econémico hicieron historia.

Mundial de México en 1971.
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“Desde que yo comencé hasta ahora, veo con mucha alegria

que dia a dia se va avanzando y hay mas chicas que juegan. A
algunas chicas, los padres no las dejaban jugar. Ahora veo que las
mamas o los padres van a las escuelas de futbol y preguntan donde
pueden llevar a su hija. Falta que les paguen un poco mas a las
pibas, que les abran mas los estadios, pero creo que esto va en
marcha”, explico la ex jugadora.

La leyenda continta

Betty, que comenzd su carrera como futbolista en 1959, a sus

76 anos volvio a las canchas con un nuevo rol: “En la Legislatura
portena me encontré con dos jugadoras del Norita, me preguntaron
si queria ser la directora técnica del equipo. Automaticamente les
dije que si. Hacia mucho tiempo que no pisaba una cancha. Desde
ese dia, no me separé nunca mas de las chicas”.

Mas alla de las cuestiones tacticas, Betty le transmite a las
jugadoras el respeto hacia las rivales y cuenta que las chicas se
acercan al futbol
con mucho amor
yparaellaesoes
fundamental.

“Voy a estar siempre
con las chicas, es

mi primer equipoy
no quiero estar en
otro lado que no sea
con el Norita Futbol
Club” reflexiond la
directora técnica.
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EN LA PROVINCIA

:BAJATE LA APP Y EMPEZA A DISFRUTAR! & f recreopba

; recreo.gba.gob.ar
CONOCE NUEVOS DESTINOS
Y ACCEDE A BENEFICIOS. {D App StOfE] [»’ Poogle P'ay]




JUEGOS DE
LA PROVINCIA

Para jugar solos o en compania

Mujeres en la Provincia
(Busca las respuestas al final del material)

1. Enla década del 90 una muijer liderd el movimiento Plaza
Lavalle que encabezd la lucha por los derechos de los jubilados y
pensionados. ;Cémo se llamaba esta referente de las
personas mayores?

A. Dora Barrancos
B.NormaPla
C. Angela Maria Palermo de Lazzari

2. Fue la primera mujer en votar en América
Latina. ¢Quién es?

A. Julieta Lanteri
B. Irene Bernasconi
C. Maria Remedios del Valle

3. Diva glamorosa y actriz central de la
época dorada del cine argentino, fue
figura estelar de éxitos inolvidables,
A como Los martes, orquideas; La mujer
| de las camelias y Dios se lo pague.
éDe quién se trata?

A. Mecha Ortiz
B. Nini Marshall
C. Zully Moreno
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4. Se dedicé a la politica en un mundo dominado
practicamente sin excepciones por los varones.
Ella era quien quedaba a cargo del Estado
provincial cuando su marido se alejaba de
Buenos Aires. ;Quién es?

A.Juana Azurduy
B. Encarnacion Ezcurra
C.Juana Manso

5. Ella es marplatense y todos la conocen por su
nombre artistico, pero pocos saben que se llama
Clotilde. Cuando volvio del exilio en la década de
1980, nos sorprendid con una cancion basada en
una poesia de Mario Benedetti que decia:
“Cantamos porque el grito no es bastante y no es
bastante el llanto ni la bronca; cantamos porque
creemos en la gente y porque venceremos la
derrota”. §Quién es ella?

A. Nacha Guevara
B. Marikena Monti
C. Susana Rinaldi

6. ;Quién es esta mujer que dedicé
su vida a la politica?

A. Alicia Moreau de Justo
B. Florentina Gomez Miranda
C. Irma Roy
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.
Respuestas

1.B

Norma PIla es simbolo de la lucha de una generacion de personas
mayores que se rebeld contra la injusticia. En 1991, junto con un
grupo de jubilados y pensionados salio por primera vez a la calle
exigiendo el aumento de la jubilacién minima. Durante cinco anos,
ella particip6 de las cien marchas que protagonizo el movimiento de
jubilados frente al Congreso de la Nacion.

2.A

Julieta Lanteri, activa militante sufragista, nacida en Italia en 1873.
Fue la primera mujer que egreso del colegio Nacional de La Plata.
En 1898, se recibio farmacéutica. Tras obtener un permiso especial
para estudiar medicina (disciplina a la que solo podian acceder

los varones), obtuvo este segundo titulo en 1906. También fue la
primera mujer en recibirse de abogada en la Argentina. En 1910,
organizo el Congreso Femenino Internacional porteno y fundé el
Partido Feminista Nacional. Fallecio en la ciudad de Buenos Aires.

3.C

Zully Moreno nacio el 17 de octubre de 1920 en Villa Ballester,
provincia de Buenos Aires. A los 18 afnos debutd como actriz junto a
Nini Marshall. Protagonizd mas de 40 peliculas de |la época dorada
del cine argentino, entre las que se destaca Dios se lo pague,

el primer film nacional candidato al Oscar como mejor pelicula
extranjera. En 1955 debid exiliarse junto a su marido, el director de
cine Luis César Amadori, con quien gesto la mayoria de sus éxitos.

4.B

Encarnacion Ezcurra nacioé en 1795. Companera y esposa de Juan
Manuel de Rosas, fue una de las mujeres que mas poder tuvo en el
territorio de las Provincias Unidas del Rio de la Plata. Se dedico a la
politica, ambito que en ese entonces era dominado por los varones.
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Tenia una enorme influencia en los sectores populares. Murio a los
43 anos y su sepelio implicd una gran manifestacion politica, la mas
solemne otorgada a una mujer hasta ese momento.

5.A

Nacha Guevara es el nombre artistico de Clotilde Acosta, nacida en
Mar del Plata el 3 de octubre de 1940. Actriz, cantante y directora
teatral, triunfo de la mano del teatro experimental, en el Instituto Di
Tellay el café-concert. Fue perseguida durante dos dictaduras y se
exilid hasta 1984. A su retorno, triunfd con el album Los patitos feos,
en el que se destacaba la cancion Por qué cantamos, compuesta por
Alberto Favero sobre una poesia de Mario Benedetti.

6.B

Florentina GOmez Miranda, nacida en la localidad bonaerense

de Olavarria el 14 de febrero de 1912, fue una destacada abogada

y politica argentina. Tuvo una extensa y fructifera carrera en la
Union Civica Radical, partido por el que llego a ser diputada nacional
entre 1983 y 1991. De su paso por la Camara Baja se recuerda su
participacion vital en dos leyes del area de los derechos de la mujer:
la de patria potestad y la de divorcio vincular, a las que motorizo
desde su condicion de presidenta de la Comision de Familia, Mujer
y Minoridad. Milité como dirigente radical hasta sus ultimos dias.
Murio el 1 de agosto de 2011, a la edad de 99 anos.
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