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Conserva de ciruela roja.
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Tamales pintos

Pamales corrientes
Jollitos de ciicharrén
Tamales guisados
Pilakles

Tlayoyos

Tamales de hongo blanco
Tanmales cajitas
Tamales de zancte negro
Bollitos de elote
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- Guigado preparado de Soyo, flor de ortiga y sem:.llas.

- Guisado de quelite de malango.

- Guisado diferente del malango,

= Guisado de camote de chayote.

- Guisado de xzkijit.

- Guisado de kgantsililh.

= CQuisado xocoyole.

- 0jite capeado

- Caldo de hongo.

- Flor de izote guisado con carne de puerco.
- Frijol bayito ajonjolitado.

- 3opa - de elote.

- Oréjas ide! piprén con frijol y chayote.
- Quelite guaparrén guisado con huevo.



- Pemoles |

- Pinole

- Totopos

- Chabacanos

- Gorditas de plétano




INTRODUCCION it

La comida Tradicional Totunac-a., mmparte con el arte

'----.. .__.1”- e = . T, Tl .l =

Culmarl:: del Paia, el uso de Espanias :r d.na Samillas ulaagiﬁ -
S04, pdemin. A, Ancaatisarien,  Seborispaienne enman doe Ha
verscs platillos namnna.les; 8in embargo en la Begién de Papan-—
tla Teciben el ncrmbm ganérmn de Olores y Sabores, los que E:e-;” :
gin la tradicién son escenciales en. las comidas,ya que al. pre_-
sentarlos como ofrendas Rituales, son precisamente los olores y
sabores los que permiten que las deidades reciban la ofrenda ¥y
por medio de éste simbolismo Ritual, el hombre obtenga a cambio

proteccidn, dones y parabienes que se tradecen en buena caZa, =

salud, 6ptimas cosechas y armonia familiar.

La comida tradicional Totonaca, alin dispone de tna =
gran cantidad de frutos, semillas, hierbas y raices silvestres,

ademés 35 animales e insectos ¥ orugas de monte, lo que la hace

particular y atractiva.

R - i' H'



Atoles.

F

- "y 1 " L i _. --:.'I " : . . e
__ La palabra _qtula{ )sa refitere a un.preparado basicamente

] i __1_': b i e .I.. . '., e J = L ¥
de masa derivado del maiz y ajua, ®munque en algunos casos aprove_

Ed

chan las frutas naturales parz darle sabor al ‘atole, sobre todo- ~

en la époda de Tecolecéién o cosecha de estas . frutas.



G EL NAIZ

', Bl mafz, sustento bdsico de la poblacién’ ind:r.gana s
Wacional, ha sido aprovechado de diversas mancras "ta.n‘tu'_ para - 
alimentacidn humana como para alimentacidn a.nma.l} cﬁan‘tgn_qua
cuando no conocian ni ¢l mafz las personas comian gorditas de: ..

ojite y plétano; aunque crecian bién, no habia Pelicidad por—

que no habia maiz,

Los Totonacas dicen que el chénchere o pdjaro ca:;*pi..p_
tero fuc el que descubrié el mafz, picd en una piedra en don-
. de vid que la arriera entraba a sacar unas granitos amarillos-
muy sabrosos; Gl'ﬂhéncheraupiuaba-ﬁJacercaha su ofdo a la pie-
dra ¥ de ‘ta;g_:t:-: ¥ tantq', se rompié la piedra y el chﬁnch-arql ]
. descalabrd,- por eso tiene colorada su cabeza,- é_n asg morr_:t_an‘r;a
todos los animales se llevarén ol maiz y se lo comieron, que ~
dando solo maZorcas pisoteadas, pequefias y aplastaditas, por =
eso ol maiz criollo,— el tuxpefio.— es asi este maiz que quedd,

g5 el que shora se cultiva en el norte de Veracruz.

Los Totonacas lo usan para preparar atole, tamales, -

tortillas, bollitos,dulces y diversos platillos.
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Ingredientess

Kodis iiio de nabnts)

i1

Un cuarto de-coyol sin cédscara

Un litro de leche
Lazdcar al gusto.
Canela al gusto.

Ty -3

Manera de preparars

Se muele el coyol en el metat

ve le mesa en dos o tres 1i§

cocer en unz olla, =e¢ le ro

gg}'pur-utru lado se disuﬁl
3 de agua, se cuela y pone a. — — .

2a con una pszl:‘!.t-_a. de tarro nars que no.

so pegué en’'el fondo de la olla, cuando ya estd hirviendo se le —
agrega el coyol ‘molido, la canela, la leche y el azficar al gusto,

se¢ ospera a que dé otro hervor ¥y se retira de lz lumbres 8e sirve

frio o caliente.



Ingredientes:

Una calabaza recia de aproximadamecnte dos kﬂos.

Un litro de leche
Medio kile de aziicar
Canela al gusto.

%

Manera de prapa.ram

ea iR,

11

Ea Emrta. en pada.a’ns la calaba,za., se lava y 56 pone a
cocer agregandole poca agua, puando ya esta cocido se rotira -
un momento de la lumbre para separar con una-cuchara la cdsca-
ra de la pulpa., estando la pulpa gin césca:ra, se la agmga la

leche, la canela ¥ al ‘azlicar, se le mdea para. que no =se pngue
en el fondo de la olla,' sa deja hervir -::tma cmm minutns. Se

sirve frio o caliente.

[T B

tr
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(8)
. &tole de- copulin

Ingredientesi

Un kilo de eapulin

Medio kilo de panela o azZdcar
Medie kilo de masa.

Manera de preparari

Je limpia el capulin quitandole todos los nalitos ¥ la
basura, se lava, so pone en un traste con agua, se restri con -
las manos hasta separar las scmillas de la cascarilla, so coliminan
lasg scmillas, postoriormente se nuele la cascarilla en el metate.
Se disuclve la masa en dos o tres liiros de agua apro:imadamente.y
se ouclas; una ved colada s¢ ponc a cocer, cuando comicnza g horvir
s¢ lc agrega la cascarills del capulin ya molida y la panﬂigg 80 =
espera que dé otro hervor y ze¢ retira de la iumbre. Llzunas scioras
usando los mismos ingrediontes lo hacen de la siguiente manera: -
Limpian el capulin quitdndole la basurs y los palitos, lo lavan ¥
lo ponen a cocer, cuando da el primer hervor s2 retira de la lumbre

¥ se deja enfriar; posteriormante se cucla y se aorovechs el jgéél
Por otro lado, sc disuclve lz masa eh agua, s6 cucla ¥y sc¢ aprove-

cha el jugo, se pone a cocer, cuando ya cstd hirviendo se lo agre_
ga el jugo del capulin y la pancla ¥ azZlcar, se le rodea hasta que

vuelve a2 hervir y queda listo para servirse.
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- . htole de. .pldtans { e}

Ingredientes:

8 plétanos machos o castilla
200 gramos de masa.

Manera de preparari
Se pelan los platanns con un cuch1lln, 1uﬂgn se -

Pican y se mualen en un metatﬁ, una vez mdlidos se disuelwven
en agua y se uualan, hechu lo antquor se disuelve la masa en
agua y se cuala; en una olla s pone a cocar el jugo da la -
masa junto con el jugo dal ~plétanc, se le roﬂaa, se espera .a
que comience a hervir AL retira de la lumbre. Se toma frio-
0 caliente, se anﬂulza 2 parte. <
NOTA: Este atole también BG UsSa COmo gﬁiniﬁa ¥a que lo.toman
1as,persnnas que pa&ecan aaizl%a. Y se tgmg siq endul-

Zals
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Ingredientes:
500 gramos de naiz g : =

Manersa de preparar:’ ) . : .

Se tuesta en ol comzl cl mafz de prefere'm:l.q. blan_
co una vez tostado se muelc en el metate, posteriormente se j :
remoja en agua, para quibarle cl hollejo se cuela, unz vo2 bu— '
lado s2 remucle una vez mis el hollejo y se vﬁclve a colar pa—
ra terminarle.de sacar ¢l jugo.que.se pone a ¢ocar en una olla:
¥ se lo rodea para que no s¢ dogue, cuando comignza 2 hervlr -
se rotira de la lumbre.. Se sirve frio o caliente. Este atole :
es rocomendade darle a bﬂber .. 1os ﬁvfermas, sc clabora en la

rezién de la Sierra.
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- 3 . - a4 " (15)
Ingredientas: %

Un kilo de maiz blanco. Stk

Manera de preparar

EigE

Se pone a cocer un kilo de naiz, agq.:ﬁu ;ra, “estd =T

cocido se d'.e:_m anfrlar, matariommta se ma.rta.,]a. en al metate
hecho asto se pone en agua; se restriéga con 1as’ manos yad’r -1
separk-ol hofloje del mafz martajado y se obtioren uiios Pelagi™™ -
tos ‘del “tamafio “dol’ arToZ, "estos se ponen en tna:jicara'(z a.l)"‘J
se elsla él'hailﬁjﬁqy este se muele una vosz m&g;lrﬁ.mﬁllda ga i
vuelve 'a colar para sacarle tods el jugo que’ se pone’'d’ chceri=" i
en ura alla., se le rnd.aa, ctardo ya' eshd’ hirviendo:sé 16 &grét—
gan los pedacitos de mafz, se sigue rodeandd hasth qus todo&— ./
este bién cocido, se sirve frio o caliente. Llgunas sefioras -
para variar el sabor lo hacen de nix : 0 S6a ponen a cocer,
un kilo de maifz con 50 grs. de cal aproximadamente, una vez -
coclido se pone en ague fria y se lava bién quitdndole el holle
jo, posteriormente se martaja para poder separar el hollejo ——

del mafz, despues se sigue el mismo procedimiento qu el ante-
rior.



16

Ltole igrio

Ingredicntes:
Maiz
Panela de cafa

%

Manera de preparar
Se mzrtaja el maiz en el metate ¥ se pone en una -

ollz con agua tibia para provocar que. se »onga agrio se¢ pone =
agriar durante doce o quince horas, cuando hace frio y se difi-
cul ta Quesééihgriﬂ, se. le pone de cinco a diez hojas de guayabo
cuando ya esta a;grin se cuele y se remuele el hollejo ¥y se vuel
ve a colar,una vez colade se pone a2 cocery se¢ le redea con una
palita de tarro, s¢ le agrega.la sancla al gusto para erﬂulag_m_

1o, Se sirve fric o calientc.
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a-%onhfele blaneo: lsi.

Ingredientes:
¥
Masa de maiz e PRy TRt
o .: Lt i k
it l"'... ™
'l | ']
Manera de Prepararse:
Se disuelve la masa en agua, se cusla- y. . u

80 pone a cocere. Se puede endulzar aparte.

o i 1 ~
il A 5 " ey . ] ] [ B

o . s EL T L
o s 0d i 1 " S -

MIZ‘—
MAIZ .- En la costd' ¥ en la ‘sierra totonaca actualmente exiff <=

ik, = . N - ’ SRR 1 Py . i it
ton tres tipos de maiz muy cultivadosi” el maiz blanco, el maiz -
amarillo y el maiz morado.

El mafz blanco es el que ha tenido mayor importancia,
lo han cultivado para el autoconsumo y para el comercio. Cuen
tan que hace 20 § 30 afios, dste cultivo se daba bien y no le
atacaba ninguna plaga, pero actualmente se necesita mayor cui
dado por lo que la mayoria de los campesinos encuentran difi-

cil su cultivo, sus pequefias pareelas las rentan como potrero
¥ ellos trabajan eomo jornaleros.

El maiz amarillo se cultiva y se consume en gran oan _
tidad, es mas suave para moler que el blanco y alimenta mejor
on su cultivo necesita mence cuidadoe y se obtienen mejores -

cosechae gy oy Morado se usa para hacer atole morado o de
royes, ¥y no tiene problemas para su cultivo.
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Atole Morade ..o =-de: Rofles

Ingredientest
Maiz Morado cocido

Camote mﬂradn(m)
Panela de cafia

Manera“de _pi:ﬁpa.ra.r:

Sc lava ol nixtansl y se:. martaja, se lava el camote =
Y. se muele en metate, una vez hecho esto se cuece tode junto, con
agua, una vez cocido se retira de la lunbre y se pene a fernentar
Chando ya estd fermentadose pone a calentar y se endulza con 1:1&4'1,5_-1
la al- gusto. Este atole se prepers principalmente el dfa 6 de : =
eneroy. por- eso. recibe el nobre de."atole de Reyos",
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" Promesa !de ‘Cugandera

- ---\. . "'l:
e n'. iisk) Y

Laus Gura.rﬂﬁraa ¥ Parteras del To‘bnnacapan amswmbmn
hacer una promesa Ritual llamada Malinche, \105 dias 6 de Enero-; .
de cada afioy sin embargo sble se consldara nhliga‘l:qriu regli r .4
Zarla complets en tres ocaciones. 1} ol " :. i e

Lt I' u HER I - e s Tl e

Esta promesa esti deodicada a las n:E.tlltE.B(21 )n a.bimll—
tas que fucron parteras y que ya son difuntas; ya que 1las meg B
cias Totonacas se refierdn a 12'ndnitas que viven en ol otro -
mundo, 7 \que 8e rerresentan como.idstrellas que cuidan a los'nifio
reecién nacidos y.se.acercan a-las parteras el dia 6 de Enero, —
para ayudarles a tracr a los nifice al mundo; a éstas nahitas =e
les ofrenda con atole morado agrio, el dia 6 de Enercs en édta-
fecha tambidn se lec di de comer a la tierra porque de ahi viene
lo que comemosj la promess de curandera incluye el Ritual de —

darle da cumar a la 'I'ierra, porque a trawz de la tlerra BO re

presan'l:a. 4 Ta nana de todas las pa.z"barﬂ.s. i

ot A P o ol S T ; S O i L byl 4 e e

. 0o =) !
L = e

FEEEE
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Atole da ;m.ca(EE}

Ingredientest

Yuea un kile

Medio kilo de masa deo nciz

Panela rars erdulzar al susto

Dos cucharaditas de chiltep&EB}secé.

Manera de preparars

Se picz la yuca en pedazos finitos, sc lava ¥y se pone
a2 cocer en agua; por otro lado se disuclve la ansa en agua y sc —
le agresa a la yuca, zsimismo sc le agrega la pancla y el chile -
molido, {f;lgunas personas le Donen unas ramas de epaZote.) se le
rodei hasta flue este coecida 1= uce.

YUCA .= La yuca de la Regidn de Pa.pan‘bla'es un camote, Manihot -
Sculenta. .
Es importante consumir yuca que no esfé tierna y= que po-
dria ser vencnosa, La jyuca tierna contiene en su cdscara
una buena cantidad de cianuro; de ahi su olor amargo al_-
mendrado; por lo que es mejor comerla bicn pelada y ya —

madura.
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Ltole de - bolas ~~

Ingredientes:

Un kilo de masa

Un cuarto de manteca
Una rama de epazote
Panela al gusto

sal.

Manera de preparari-

~ Se pone a hervir en una'olla dos o tres litros de
agua. Lo de tres cuartos de la masa se le pone sal y manteca
Y se mezcla, ¥y con esta masa se hacen unas bolitas Que se van
agregando al agua hirﬁienﬂu, hecho esto se disuelva el cuarto
de masa en agua ¥ se agrega z la nlla, se endulza con la pa -

nela y se lu echa el epazote. Se espera a que dé otro hervor

¥ se retira de la lumbre.

-
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atcle de Frutas .

Ingredientes:
Haranja y plétano
[lasg de nafz

Azhecar y canela.

Manera de proparars

So nuele sl pletans y se le asrega juso de nzrenja. Se
disuelve la masa eb aTua ¥y so pine a calentar. Se ]Eé'é.(_;regn 1 == *
fruta ¥ el azdecar y la ce,nei-n.. Se¢ Lisrve 1[3.'minutos+ Se sirve -
frio ¢ caliente. ' :

FRUTAS Y SEILLAS de la Regifn de Papantla.

Zapote maney zapote chico - gapote mante
zapote cabello zepnte domingo s-2aotq negre
Zapote reventador Pitahaya Ghalahuite
Chataya Capulinille Olenmpio

Cainito Uvero faranja Cucha Lima,
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SRV Prutasts Wativas

Papuyut
Capulin venado

L R B A §

Pudn

Capulfn Akgtalsjwat el Real -

Capulin Mujut

BT 3 Glruela.c,a.qqpaﬁhan& ..., . Guanabana

** Pomarrosa - " - -7

7 .I_-_‘Efa-.'inill_gz.
- -‘-Liﬂ:uﬁn agrie
5 :-\» f—ijunjc'li- _II..::..:

. Pifién

(-

Guayraba

N¥aranja Cucha.

Con édstas frutas se pucden
las o de una sola fruta.

Tobo o
Corol Ragiun_ﬂu i
et
Anons Pt
g " Chirimoya
Cacan ., .
00 2. . ' Lima.de Chichi
S ._Galabaiﬁgq Iielén i

£ Pipian -

preparar atoles, ya sea combindndo -
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itole de elote

Ingredientes:

20 elotes

Panela ¢ azdcar al zusto

Una cucharada de chiltepin seco.

Manera de prasarars

Se deshojan los clotes, una vez deshojados se escogen
diez eclotes de los mds tierncsj se desgranan con un ciuchillo y se

apartan los granos en un traste, tombién se desgranan los otros —
diez elotes; estos se muelen en el metate, ya molidss se cuelan y
se pone a cocer en una olla cl juso de los elotes, el hollejo se
tira; cuande ya estd hirviendc, se lavan los granos o sea los elo-
tes desgranados y se agregan a la olla, asimismo se azresa el chi
le previamente molido y la panela o szdcar al gusto, se. ospara a
que esten cocidos los granos. Se sirve frio o caliente. De ésta
forma se elaborza en la régiﬁn de la Sierra, en la Costa ¢l atole-
se hace sin granos, es decir, todo bién molido se pons a cocer ¥
gse toma sin chile.
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Litole de cfscara de pifia

Ingredientes:
500 gra. de pnasa

500 grs. de cdscara de pifia
aZldcar al gustoi~ =

Manera de preparar:

™ . =
e %

W -
LE 4 fo- -

Se lavan 153 cdscaras de la ﬁiﬁa y1aahﬁueian en =
‘ol metate, una vez molidas se ponen a remcjar en agua y se —
cuela, posteriormente se pone en un traste el jugo de la cfs-—
cara de pifia junto con el jugo de la masa ¥ se pone todo a co
cer; se le redea para que no se pegue en el fondo de la olla,
se deja hervir unos dfez minutos y se endulza al gusto., Se -
sirve frio o caliente.

LA PIfA:
Zonas de produccidén de Pifia; suelos arencsos, clima -

cdlido. FPor éstas condiciones es posible cultivar la
pifia al Surceste de Papantla (Pueblillo, Joloapan, -
Belisario Dominguez, Pabancos.)

Zonas pifieras en Héxicor Sur de Veracrus, y Cuenca del

Papaloapan,
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=

: --ﬂifll-e de ﬁati{;t_e L a.n,]e..d.n( 25)

=

Insredientess

Un kilo de canote

Medio kilo de masa
Panecla de cafia

Manera de oreparar:

El camote se lava, se pica ¥ se muele. Por itro lade
la. pasa se disuslve en asua 7 so cuelz, hecho esto ‘se pone a co®er
cuando .ya 6std hirviendo 1s zrreze ¢l camote molido y l: pancla,-

se. dejo hervir otros 10 ninutos Se sirve frio o calicate.

Entre lns.Hﬁhuas que han emizredo.a la rezidn
de Papantla, se cree cue 153 reicillas de és-

© to camote maceradas en agu#rdigute sirven - -
parz curar piguete de vibora actualmentz ge -
usz en la Rezidn Fahua del Iforte de Ver.
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CONSERVLS

Las - conservas generalmente se preparan

de frutas que dan en la regién aprove-
chindolas en las épocas ‘de recoleceisdn
o cosecha, asimismo se colectan las =
frutas que estdn en estado gilvestre o

‘gea que todavia no son cultivadas.'

G- S
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Frutas Arribofias

Mango

Ciruela amarilla
Guayaba
Papaya
Ciruela roja
Dgraﬁ#ﬂs
Naranja

Pifia
Membrillo
Mandarina
Limén canario
Coco

Huez.

Nelén
Sandia
Flitano
Cacahuate
Almendras
Chabacanos
Per%
Manzana
Capulin
Tangerina
Albaricoque

Pifidn Rosado



Conserva-de eiruela rojai(26)

Ingredientes: At

Dos kilos de ciruela roja
Tres cuartos de panela o azficar.

Manera de mreparari:
Se lava la ciruela, se pone a cocer en un recipien
tete, en un litro de agua aproximaﬂamanta, una vez que este -
‘hirviendo se le agrega la panela o azlicar, se deja otros cinco
o diez minutos en la lumbre y se retira del fuégn.

(27)

L Conserva de Jobo
Iné;eﬁianteal

Dos kilos de jobo

Tres cuartos de panela,

Manera de preparari st T
: Se lava el jobo, se pone a icocer.en-un recipiente
con un litro aproximadamente de agua, cuando. ya estd hirvien-

do se endulza, se deja otros diez minutos en la lumbre y se -

-

. .retiras Se sirve frio .o caliente.. .. . ... ..



Conscrvn de. cabusyovte o LWJ;’I'-L.( £5)

Ingredientess

Tres o cuatro kilos ds cahuayote.

Un kilo de panela o azlicar

Canela 2l gusto i

Manzra de preparar:

Se pelan los cahuarcies con un cuchillo (se advier

te que la cdscara contiens une resina blanca que provoca conezdn
en las manos], una veZ pelados se lavah ¥ S€ @ScuIrTen; se pona-
una olla con arus a hervir: cuando ya estdi hirviendo se le ajres
ga la fruta y se tapa, sc dejan pasar diez o quinee minutos y se
agroga la canela y la panela o asziicar, se deja hervir hastz que

egte coeida la fruta, se retira de la lunmbre, y ya esté listo.

LOS BEJUCOS;

Existen infinidad de bejucos en la zona Totonaca; —

2lgunos de cllos producen frutos comestibles, otros
unicamante E;.e aprovecaan nara la construccidén de vi
viendas, amarres de bultos, pigmenttcidn (Bavia), =
fabricacién de canastas, cunas, trampas para Descar

etce Uno de los bejucos con mayor importancia econd
mica es la Vainilla.
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Conserva .de Iapaﬁa :

Ingredientes: .
Una papaya verde e
Aztcar al gusto :

Canela al gusto v

Manera de preparar:

Se pela la papaya, se corta en pedaioalal gusto ¥
se lavaj en un recipiente se pone a hervir agua; cuando ya estf
hirviendo se agrega la papaya, se le pone la .canela y -se endul
Zay, se espera cuando ya egtg bién cocida ¥ se retira dgl fuegpf

LA PAPAYA4
Se produce en la Ragiﬁn de Papantla todo el aﬁb; las

frutas se cultivan en el salar familiar o en parcela

,sinamharga an el aalar se preflera la pgpaya mameys;—
. en la parcela se cultiva Dﬂﬂﬂ¥a Gsra. En el monte -
se recclecta papaya silvestre o q§ péjaru,
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Conserva de Dupazng

Incredientes:

Dos kilos de durazno
Azdcar al susto.

Mancra de preparars

Se pelan los duraznos y se les _s:ica @l hucso, se la—
van ¥y se pone 2 hervir el ajua, cuandc ya ostd hirviendo se agre
gan los duraznos y cl azdcar; se espsra a2 que este bién cocidos ¥

gqueda listz la conssrva para sorvir,.

COMNSERVA, - ;
En &sta Regidén le llaman conzerve al nresarado de fru-
ta o verdura con azdcar, é&ste nembre se lo d4 en rela-
ciﬁp al 'i:-i%,-mpo que permancee el alimento zin descompo-
néréé, aungue llc;s totonacas se refieren a un ticmpo rg
lativamonte corto, ya que ne acostumbren emvasarlo pa-

ra guardarlo por un %izmpo, sino que se consume DOCO a
poco en los dias siguientes a su preparccidn,.
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Conserva- de-Galabaza

Ingredientess
., 0 e : ;
Una calabaza :mcg.g. &e aproximadamente dos kilos.
_ Azdcar al gusto. : j

Manera de preparars

Se corta en pedazos la calabaza, se lava ¥ se Dponse
" a cocer agregéndole poca asua, cuando ya estd cociérdose se en_
~dulzay una vez bién cocido se retira del fuego., =

Conserva de Yuca

Ingredientes: Yo
Dos kilos de Yuea
Panela de cafia al gusto.

Manera de. preparari.-

: Se pelan las yucas, se cortan en pedazos al gusto. y
se lavan, posteriormente se pomen a cocer en agua cuando ya es_
tdn medio Gocidﬂs-se les agréga'la Pansla a.l gusto, una wﬂ'ﬁué
esten bién cocidos se retira de la lumbre.



Qidte

El gjite cuyo nombre cicntifico es Brossimum Alicastrum, cs
un drbol que tiene una aliura promedio de 8 a 10 motres 7 un dig
metro aproxim>de de 30 cm. su fruto cs una baya de cclor verde -
oscuros; de consistencia combacta ¥y harinosa, comunmente crece en
el Monte, on Arces reducidas o que se ocncuentra sn proceso de -
extineidn; sin embargo es impertante conservar &sta csnacie por-
su alto contanide protecico, ¥ Dor su aceptacién de su fruto como
vegetal comestibla.

Actualmente se ha ostado evaluondo su importancia como 2lan
ta forrajera nativa, per lo gus podriz nasar 2 ser une 2lanta ——
con grah imnortancia econdmica tantc pers la a2limeniacidn humana
comp animal.

Otras espocies del miasmo sénero en lz Rezifn recibe el nom_
bre de Ramonecillo y Ramdn, ésto dltimo os utilizado como tutor o

sostén para el crecimiento del bejuco de Vainilla.



!..--..-.-“".-.--;..-.-.--...ﬂi
Ingredientes:
Un- l!'-'.j-ll:" ae Clji'l.'rﬁ ! Pl LI a Pt St | A L |
Panela b-azlcar dl-gaste- -7~ mmdoggill

Hanara_ﬂ; preparars .

. "Eh uﬁ"féciﬁiants éa'pﬁﬁa a hervir agua, una vez -
que- este hirviendo se le agrega dos pizZcas de carbonato posts
riormente se agrega ol ojite lavado ‘agregindols asimismo la —

panela, se espera a que el ojite este bién cocido y se retira

del fuego.
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T ar @ 3

Los tamales se cuecen gmeneralmente al vapor; - :
envolviendolas en hojas de pﬂéaila, de maiz o en’
hojes de plétanc; y= sca con chile o con dulce,-
con carne, con verduras, granos o plantas, casi-
todos llevan masa de nziz, aunque ;ﬁ alsunas bqg
ciones no se utiliza, se ‘elaboran -tanales nuy =
variados, agregéndole diferentes inﬂTﬁdienFeS £

seglin la necesidad & la variedad de gustos.
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Tamalas Plntuq

L T

o b T 2

Ingredientes:

Frijoles negros cocidos, o frijol de g.r'tml en ejote, Iﬁ'ijol -

bayito, frijol majayan y frijol torito' ’toda esta variedad,— ' i’

se puede ocupar para hacer pintos, c:ua.rﬂ::r eﬂtan en a;]ote 5
Manteca, sal al pusto.

masa de maiz, hojas de papa‘tla."'h ; bk R e
(x) distinta wvariedad de frijol' criollo.’ :

Manera de pPreparars

, . Se pra’na.ra la masa con manteca ¥ sal, ¥ se mazcla

]

“¢dn el frijol o chicharos., Se chichinan las hojas de pa,pa.tla

¥ se utilizan 'pe.ra. envolver da masa ya preparada. Se cuecen -

los tamales al vapor durante 45 minutos.

HOJAS PARA LTAMAL; Los tamlaa se enmelven-emd-mtmtmutip&&,'

da Rojaj en hoja de plé.tanu de castilla & K machoj en hojas de-

" maiz comuida. _cono tatnmoxtlag en hﬂJE. da papatla o papatlilla
en hoja tierna de la planta, de maiz; efi hoja de elote (mafiz -
tierno) y tambien en hoja de am;m, 3-9, sea tierna o recia y -
en ocasiones en hu.]a de Ikl;ut-.



Bollitos de chicharrén

Iné'rad..ie.nt asi

Medio Filu do boronas de chicharén.
Dos kilos de masa

Medio kilo de azicar anroxinmadasenteo
200 zrs. de manteca, hcjas de aaiz

Dos o tres pizcas de carbonsto.

NManera de preparars

Se nucle .en el aetate ¢l chichardn de puerco, uns ves
bién molido se mezela con 1o ..'-':a.sn.; rffregﬁlﬂéle la nantoca, el -
azlcar y el carbonato, Las hojas de mafiz se lavan con asua tibia
Pogteriorm nte so ccupan para envolver la pasta ya preparada, se

cuczeen al vapor durante oodis horn,

BORONAS DE CHICHARRON.

Se le llama asi = los asientos de la cazuc_

dondé se han hecho chicharrones ¢ Bs comdn
que se chdulce este tamzl con azfcar, aun -

que lo tradicicnal es hacerls con chancaca—

o micl de cafiz de azdicar.
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.. Tamaleg Corriente

Ingredientes:
Chile de color (ancho)

chile de mole (chipotle)
Carne de puerco o polle
Manteca, jitomate

Masa de nafz ¥y sal,

Hojas de papatla 4 plétans,

Manera de Preparari

b3 L

Se prepara un mole con los chiles y el jitomate, -

agresindole salj se corta la carne en trozos y cruﬂa, s¢ pone -

en el nole; se mezcla la manteca con la masa ¥ €l agua hasta -

que tenga una consistencia aguada aproximadamente 50 grs. de - -

manteca por cada kg. de masa, se le pone sal al gusto, - .l»

: - -Se chichinan'las hojas .(se pasa por el fuego) de pa
patla para que no se quicbren. Se pore en cada pedazo de hoja,=-
un pedazo de carne; una cucharada de mole y una cucharada de.ma
sa. posteriormente se doble la hoja procurande- que no se' quiébre

pars que no se riezue el cbnteﬁi&o, se acomoda en un-traste., *-

- Se prepara una olla con azua y sobre el agua Se colecd una ca
na de varas y hojas de papatla, con el fin de evitar que los —
tannles se mojen, sobre esto se acomodan los tamales cuidadosa-
nente,

— Se pone la olla al fuego, los tamales quedan listos en una —
hora aproximadamente,



Ingredientess

Chile de male(41}

Chile de calor(42)

Pimicnta, clavo, cancla y szl.

Jitomate,

Manteca, masa da mafz .
Carne de puerco o pollo

Hojas de maiz,

Manera de preparart

Se zuisa la carna on nole de chile de eclor ¥y chile
de nole, pimienta, canela, clawo; jitemate, mantece y sal; cucn
de ya.estd preperada y condinentada le carne, se nojan las hojas
de maiz en apuatibia y se lavan, .

- Sa mézcld la mesa con nanteca (100 ~rs, de manteca por cada kz.
de masa aproximadamente) hasiz obtener uns consistencia porosa ¥

bl anﬂﬁ.-
= En cada hoja se pone nmasz rellena con el guisade que sc prepa_

ré.+ So doblan las hojas y se cdlocan al vapor, en 30 ninutos -
tamales estén listos.



... Zamales Pdlaldles

Inzredientes: {et
Un kilo de frijoles nezros cocidos

Hojas tiornas de e.m';',n:n( 35]_52_!..3!.:5'!:9_-_-5 :

Una calabaZa tierna de apraﬁ. kilo y medio-

5 chayotes tierncs. ,

oy

300 grs. de ajonjoli o pzplﬁ.n %, e g
Chile seco (chiltepin) o chile verde (;}a,lapem}
150 grs. de jitonate, Manteca, Sal.

Wy

Cinco 6 seis ranas de cilantro
Tres o cuatro kilos de masa
Hojas de. plﬁ.tam, de papatla 6 xkijit,

Manera de preparars TR R L L b e £ ¢

: Se pica la oalabaz:a. on pedazas pequenos. For otﬁ
lado se tuasta. el E.;]DIIJGI:'L o plp:.én v se nuele Jlmto con el ji
tumate, el c.h:J.a, el c:.la.ntro y el am:m, hecho esto se revuel
“ven tcdos los :Lngred.n.entea agmgéndolas sal al guato ¥y ma.nteca.
A la masa ta.nblﬁn se le pona sal ¥ ma,ntaca para qun asté suea=

(TE}D ars. de manteca por ca.da. kg. de na.sa.)

~ 8¢ asan las hojas de papatla o de pldtanc,
~ Se hace una tortilla se le rellena con los ingredientes.y se
envuglve en la hoja,.se dobla la hoja ¥y se cuece al vapor. En
45 nin, estén listoss De esta manera se preparan en la Costaj
en la Sierra se preparan casi de la miena manera, solo que en ve
ved de llevar acoyo lleva un quelite conocido como "tequelitgsgﬁ)
Yerbabuena o cebollina,
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Tanales Tlayoyos

Insredicontess

Un kilec de frijsl norro encido

6 2 8 hojas tiernas de aunacate sl-f:iraso{: 38)
36 4 kilos de masa

8 2 10 chiles sccos (chile de mnle,lnhipoule]
Sal y hojzs do :.1!-':i;ifi‘-l:!’?’]:I § de naiz. ‘

Manera de oreparari

Se¢ nuelen 1as'frijﬁlas en el naotate 21 i-usl que las
hojas de aguacate pero por separade, los chiles se hicrven 7y  se
mueleny todo esto se nezcla agregéndole amanteca y sal. Por otro
lado se prepara la masa poniéndole szl y manteca; sosteriormente
sé'-'a;t_i_-_anda una cpa delzoda de masa sobre el netats ) sobre la -
m&%a se extiende una cﬁba deliada de frijol, luezo se levanta en
f;:{ma de puro, se parte en pedazos conforme al bdamelio que sg =2
quiera hacer Hic:s tleyoyos, se envuelve en hojas de zitijit, o de
maiz y se cuecen e.ll ValoTy. 1‘05 tlayoyos. también se pueden cocer

en el comal, se orepara de la nisma manera que.la zalerior.

el
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Tamales de hongo blanco

Ingredientess
Un kilo de hongo blanco _
Dos cucharaditas de E:hiitapin; ”
150 gre, de jitomate A I
Cilantro, sal G
~ Dos kiloe de. mpsa

ﬁeqas de paﬁati;._

‘Manera de preparar: _ _ i o

Se lava el “hongo y se pica, asimismo se pican las -
ingreﬂlentea ¥ se mezcla con el hongo se le pons sal al gustn,,
Por otro lado se prepera la ‘masa, se le pone sal v agua hasta ]
hasta tanar 1a masa blanda, se EAtlsnﬂs la masa sobre la haja -
de papatla y se 16 rellena con los 1n5redlentes y sa envualva,

‘se cuecen al vapnr durante 30 mlnuios.

"

El cilantro tambien se consce esn el nombre apropiade de -
culantro y existen sara el uso en la cocina varias clasesi — -
culantro ericllo, culantro arribefio, culantrille y culantro - -
extranjerc. Es conveniente saber recolectar el culantro crio -
1lo ya que es muy parecide a una planta sumamente venenosa que—
recibe el nombre de cicutilla,
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El Maiz y ol Frijol en la slimentacidn y salud del nidd
Totonaca.

v
Se considera en o1 Totonacaran cue ouando un niflo peque

fio ya come mafz y frijol, ya cstd "salvads®, ¢o decir se vaa - -

criar bien y o ec wva a2 "hacer" difunto.

El maiz lc consume como atole, cone tortills blandita -

del comal, que se hace purito y se comprime ¢on las mangs Jara —
que Jermancsca compactio.

Del frijol, toma primero el calditoy luego emieza = —
combinarlo con tertilla.

A un nifio quc sceguidec hacc berinchey se le dd el caldo-
de frijol del »riner horver pera gue se lz guite 1o "bilioso” en
tanto que 1los cabellites do slote sirwven para orepararle un té al
recien nacido que ticno la orina con aal sler; adenis dé’que la -
tortilla bien tostada y molida er ¢l metate sirve para hacorle un

agua qua se¢ le d4 ol nille cuando tiene chpacho ¢ diarrea.
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Insredientess

Un kilo de frijol cocido

Tres kilos de nmasa aproximadanente
Azficar al gusto; hojas de maiz

Manera de preparar.

Se nuelen los frijoles de olla sin el caldo en el
metate; una vez molidos se le agrega el asﬁcar, se Tevuelve - -
bién de manera que todo el frijol-quede bién de dulce, se ex -
tiende una capa.delgada-de masa sobre el metate y sobre la ma-
Ba se extiende una gapa delgada de frijol, luego.se 1avan;a. bl
se hace en forma de puro, se parte en pedaZos y se envudlve en
hojas de malz; se cuscen al wapor. 5 B

Las capltas o D&PltBS, szempre se preparan con leJGl nagro y
traﬂ1e1onalmante Be aniulzan _con pansla de cana. L
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(43)

Tanles. de Zapote nasTo

Ingredicontes:

9 a 10 znpotes nezros n-duros,

3 kilos de nnso

2 o 3 pizecas de corbonsto

Panela & azdear =l ~usto.

Medio kilo de manteca, hojzs de nciz. '

Maners de prooorars

Se pelan los zanotes ¥ se les quitn lns senillesy -
sc revuelve lz mase con cl zapote sgregfindole: pancle molida, —_—
manteca ¥ carbonato se revuclve bidn hasta due sc obtiene una -
pasta blanﬁi, se onvuelve en hojzs de neiz o de »apetlz, so cue

cen ol vapor.

Al preparar éstos toneles hay que tener cuidado, ya que la
pulpa de zapote deja una aancha obscura que no se guitay el 2za
pote negro inmcdurc 2l izuel que el zazote blanes, tambidén tier
no- se utilizan ms}ﬁdos v disueltos en agua para Descary s -
actuan como intvorzicantes para los poces, los cualos 2l absorber
las sustancias que tienen las zapotes, se "chogan' F cnviezan a
flotar panza arriba ¢ se atarantan: zin ombargo cabe sefizler que

éstas sustancias no daifian al hombre.
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Bollitos de kilhxtak

Ingredientes:

Un kilo de quelite kilhxtn (45) ) : .
Dos kilos y medio de mnsa |

300 grs. de nontecn

Hojne de xkijit y sal.

Manera de prepar~ri

Se pica el t211lo y 1las hojas del qualité; se lava-—

¥ se Tevuelve con la mosa agregdndole la menfecd y la sal, = -
posteriormente seo envuelve an.huans da kijit, ¥ se onaten gl -’

vﬁpor dursnte treints mimitos.

Gnclmlento de Tamalas

Se dlﬂE que en ocasiones aungue haya auflcianta va f
_por en la olla tamalern, los tamales no se cueoan aungue pasa
_mucho tlampﬂ, slguen estando aguados y no tnman cnnslstancla;:
sagﬁn la creencia tutonaca! astc sucade cuanio la DPersona que
hizo los tamales esta “tlrlnlca“ es denlr es "blllosa ¥ hace
muchos berrinches; o porque en esa casa hubo un fuerte disgus
to.
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e e e i e

Ingredicntes:

Un kilo de pescade

200 grs. de jitoonte

50 grs. de chile verde (pico ndjare)
5 a T ranzs de cilantro

Acoyo al rusto

Dos tazas de juse de naranja cucha
gal y hojos de papatla.

Hanéra de preparari

. Se descanan los pescados, se¢ limpian, se lavan y se
cortan an pedazos. Por ciro lade ase aucle el jitonatey el chi-
le, ol cilentro y el acoyo; estes insrediontes se revuclven con
el pescado ¥y se le pone szl 2l susto. Todo asto se envuclve en
hojas de papatla anarréndole con lz corteza seca de la nisna —-
plenta, (se hace un solo tanal srande envuelta cpn.verias caras
de hoja) se cuecce on el rescoldo de la lumbre entre las cenizas
durante tres horas, posteriormente so retira del cezlor , se — —
desenvuelve, se le rocfan dos taZas do juzo de naranja pars que
S2Zone y se envuelve una vez nds con lae misnas hojas se cg - =
posible se cnvuelve con mds hojas nﬁwas, ge deja otrz media -
hora en ¢l rescoldo, entre las cenizas, después sec:saca ¥y qQueda

ligto pars servir.
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ek = a

Tamales de t}alab,aza, ¥y cama.rdn

fim

Ingredientes:

Kilo y meﬂ.:l.o de calabaza pmada
300 grs. de plp:t.a.n tostado,.
dos-cucharadas de chiltepfn molido, =~ ~* : ek aad

- Hierbas de olor: laurel, tomillo, orégano, mejorana,
k] todo esto al gusto.

250 &rs. de camarches seces - - L0 g ]

Medio kilo de manteca ey
Dog kilos de masa de maiz

Hoja de papatla y sal al gusto.
Manera de preparar:

: - e )

Se muele el pipi&n, una ver melido se mezcla con -
la calabaza picaday el camarén agregéndole las hierbas de olor
el chiltepin, la manteca y sal al gusto. Por- otro lado se - -
mezcla la masa con la nanteca, la.sal y un poca de azua hasta
obtener una consistencia porosa. y blanda. :

‘Be «chichinan las- hn‘,jas al  fuepo y se lavan, Pos_
teriormente se tortills la ma.aa., se lia mllena. con los ingre -
d.ientas, se a&vualve c:an la-. .hr.:ja &a papa'l:la ¥ se mace al wvapor

Bt LS

en t_ramta._:_qmutns. S n o
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Les Medidas

- 4w e md
R e A e WA

La proparccidn de

La preparacién de platillos, requiere de norcicncs de -

-

los ingredientes gue en nFasicnﬂs,fnn son nedidos en kilogranos o
litros, unidades de medida usadas por la mayor parte de 1q5 perse
nas en México, en el Totonacapan as. comln el uso de las siguiontes
medidass

Sardine: Lo que caobe en una lata do sardinas
(ovalada "300 zr.) ejemplo: ajonjoli.

Topo: 300 nml. Bjzmnlod acunrdiente.

Onzat 30 gramos, Ejsnplo: canclsa
. Pizecai Lo que s= toma con 2 dedes. Bjomplo: sal.
. Manojos Lo gue se toma con la manc. Ejemolos culantro.

Pufio: Lo que se rocoge conn la mano ¥ los dedos.
Em.nﬂm pipidn,. :
Corcholatat Lo gue se-lovanta com una corcholatal
= . Ejemploi Clavo Jde olor. _
' Mancuernas Medida fija del melde nara piloncilloy

i consta do dos nartes.

Cuartzi: Medida que se usaba para'la compra-venta de tasz
jo corresnonde al tamaiio de 1z mano del compra
dor o del vendedor cn donde se llega a comfn -
acuerde por ambas parte.

Balanza de Jicara: Se usa un conirapesc que @8 una pie
dra ya calibrada. Bjom. Café
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Flatillos y Ouisos regionales de Papantla,

Los platillos que gencralmente se elaboran en esta Te_
gidén son vpreparados con recursos naturales que alli -

mismo se ddn; on este pequefio recetario se describen =
platillos preparados tanto do carne silvestre como de
carnes donésticadas y sus técnicas de preparacidn,

Lsimismo se mencionan suisados de quelites, flores, ¥
frutos silvestres que se colectan pars preparar deli -
- closos guisados tipicos de la regién, también se des -
criben los productos semicultivados en huertos familig
resj existe varicdad de gustué y diferentes formas de

aprovechar ¥ Dreparar.



Guisado preparado de 3oy, flor de ortiza y scmillas

Ingredientess
Un Eilo de hojas de soyo

(45)

Un cuarto de fler de ortiza y un cuarto de semillas
Un cuarte de frijol cocide

15 zrs. de masa

Dos pizcas de carbonato y sal.

Manera de preparari

En una olla se pone a hervir dos litros y medio do -,
azua, cuando yz estd hirvierdo se le agrega dos »izcas de carbo-
nato, luegc se asresa el soyo y-la flor de ortiga. Por otro - =
lade se tuestan las semillos de ortiga; una vez tostadas sc les
quita la cdseara y so nuclan; se disuclve en agua junte con la -
nase ¥y ge esresdan a la olla, postericrnente se asress el frijol=

¥ se le pone sal al gusto.



Ingredientes:

300 grs. de ajonjoli tostados

Una medida de sardina de pifion ya tostado. . .

125 gre. de pipidn sin cdscara ya tostado.

5 a 10 hojas dtiernas de azuacato oloroso. ]

5 a 10 chiles wverdes(chilchote), o 2 cucharadas de L i -yl
chiltepin verde o seco,

2 o 3 kilos de malango aprox. ya desvenado.

Media taza de jugo de limén y sal.

4 pizcas de carbonato o tequelsquite,

Ha.nsra. de preparar:
En una alla. de barro se puna a her‘vi:c tres 1i‘l‘rrc=s -

..apmnmaﬂ.amanta de agua, cuando estd hirviendo se le agrega el:

. carbonato o tequelsquite, posteriormente se lava el quelite ¥y

-- 8¢ agrega al agua, cuando dd el primer hervor se le.tira el —

agua. Por otro lade se muele en el metate los ingredientes; el

ajonjoli, el pifion, el pipidn, y el chile; todo esto se le are_

ga al quelite, se le redea para que no se pegue en el fondo de

la olla, también se le pone las hojas de aguacate, agrega.n-:lu

' asinismo media taza de jugo de limé +g' sal al-gusto, Be espera,

.. a que este cocido y se retira del fuea‘o. St $ R PP, T s

(+) En el tiempo_en que no hay limén se colecta unas
ramas de bejuco ﬂonacldn cOmo mc-oyﬂla, la que =
ntilizan como aquwa.lante al 1imén.
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Guisids “diferonte del-- malanso -

Inzredientes:

Un kile de malango ya desvenado

50 grs. de nmanteca , - .
25 grs. de chile wvopde

125 grs. de jitomate

Media cebolla o cinco cabeeitas de cebellina
Dos pizcas de carbonato.
Sal.

Manera de preparari

‘ En un recipiente zo pone a hervir dos litros y nedio

Ide agua, cuando Ya estd hirvicrdo se le agrega cl carbenato, se
- asrega el quelite dands el- primsr hervor se le tira el azua, y -
ga oscurre bién., For otro lado =ze prepara una salsa en moleaje=

te con el chile, el jitomate, y la cebolla o cebollina, hecho —
gato se frie en una masuela ol mzlango ¥ se iu agroers los ingre-—

"dientes y sal al gusto, se¢ deja hervir cineo minutos y listo pa=

ra servirsae.

HLLLHGG -
© Bl malango se come tierno y desvenado ya que no es posi_
ble consumir hojas de melango recic, ¥a que su savia con

tiené cristales de acido oxilico que »rovocan quemaduras

en la piel y nmucoszas,



Guisg,g..u gﬂ gﬂ g g.g ghm e

Ingredientes:

Un kilo de camote

5 a 10 chiles sccos (chile de mole, ch:.pocle i

Un cuarto de jltﬂmaﬁe ericllo ..-. j:“t:"
10 hojitas de cilantro extranjero =

75 grs. de masa aproximadamente &

Bal. »

o

Hanﬁra de pmeparar:

-corta en pedazos ¥ se pone a cocer en un racipien'l:eq. B:tr -:r'[::m
lado se hierven los chiles y el. jitomate, ;r_r se mualan, ¢uanﬂ.o
¥a esta cocido el camote se le agrega los m@ranﬂlm‘tes mal:l. -
dog ¥ el cilantro,se disuelve la masa an agua ¥ se agrega. al

guisado, se le pone sal al gustn y Se espera a que d§ otro her

vor y queda 1:.51';:: para SGI’"T].I‘BE-. w8 srerlan U
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e . - Buisadp do xkijite

Ingredientess

Un kilo de zkijit (+) sin céscara

5 a 10 Chiles verdes (Chilchote) o chiltepin.
10 hojas de cilantro extranjero :
Sal.

Manera de preparar:

Se ponen los frutos del zkijit en un traste y se asre
‘gasagua tibin, sc restrisga eon l2s nanospara separar las senilla
de la-pulpa; una vez que se¢ tienen la pulpa sin la senilla se - -
muele en el motate y se pone a hervir en un reeipionte, con agua-
cuando esti hirviende se le asresa el chile, 2l eilantro y sal al
q-gusto, se deja en la lumbre ciros cinco minutos y se petira.

(+) Xkijits Es una planta cuyo fruto
os comestible, ¥ sus hojas se —
aprovechan pors envolver tamales,
el guisado del =kijit es origina
rio de la Sierra de Veracruz y
Puegbla.,
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El ﬂhﬂ‘bapin

Bs una planta del género Capsiam Frutescere, que” =7

o) L2 UL Rt
!

crece en forma silvesire o semi cultivada en la Eagidn? }ga'na;—-_.-_ 3
ralmente se le encuentra en las milpas y es muy apreciado como
condimento picante en las comidas, puede ser consumido en wver_
de o :,fa BRC0§ cua.ndo se caseaha pa:ra. conservarlo durante mucho
tiempo se seca al sul ¥ se- enhn.la en frasm;:; d+re: ﬂdi:in bien 1
tapados; el chiltepin éec:l;r se '.c::_-iisuma molido y en. ocasiones se:
muqle con a:]'bn_;}_c_nli\._, Dl?l«'in{ cacahuata‘:rsm n&imq:_ @dara.z-:;. -a'-‘

o

les comidas, . % . apes : e
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GUISLDO DE KCLIMSILILE(47)

Ingredientess

200 grs. de ajonjolf
Chile verde al gusto
500 zrs. de Kgantsililh
sal ..

Maners de preparart

i En un recipicnte se pono & hervir poca agua cuando
¥a esti hirviendo se agrega el %gantsililh ya picado ¥y lavedo.
Por otro lade se tucsta el zjonjoli, se muele = el metate, so
pica el chile y se le azroge 2l Kgentsililh, se le pone sal al
gusto, se deja a que dé otro horvwor y queda listo para servir,
Llgunas sefioras 1o preperan en chilpozonte, El Kzantsililb lo
colecetan también pars agresarle a los frijoles de olla.



-
.

LY

' Guisids . as - Xagspare 48

Ingredientess
Medio kilo de wocoyole
8 a 10 chiles secos (chile de mole, d:ipccip]
150 grs. aproxinadamente de jitomate

v

75 grs. de masa
sal.

Manera de prepsrars

Se le quita la cdscara, so cobtaon pedazes, se = .-
lava 'y se pohe a cocer et una olla. Se hietwven el chile v ol
jitomate y se nuelen,una wez molide se le agrega al'‘zocoyoley”
la masa se diBuelve en azua y también.se agreza, se le pone -
‘gal al gusto ¥ queda, 113‘1:::- el gumaﬁn. Sirve pard agrogarle-
a los fn.]olas de f::lla. +Alginas sefioras’ cuando no tienen-ji-
“tomate mlactan el mmr&la ¥-lo ut:ll:r.zml cono bguivalante.
Xocoyoles Bs una planta-. ailvestra cuyas -
‘hojas son rnd.mﬂa,s an forma de aatra;l.'._l.as,
cada tallo tiene una lin.ja'.'. Se culec%a an
cualquier ‘época del afibe 1T ¢

5 L SEm LT



LQjite cansado

)
Ingredizntess

Un kilo de ojite cocide

150 gre. de jitonmate .
Cebolla al gusto «tememwasrs
Una pizea de cominosg

Una rajita de canela

Doz dientes de aje

Dos huevos

Carne de puerco o gueso

200 srs. de manteca ¥ sal.

Manera de preparari

= Se nuclen los insredientes; el cocains, el jito_
mate, el ajo, la cebolla, r la canela.

~ Be nuels ¢l ojite ya cocidg con la manc o en ¢l —
moleajete.

- Bn un recipiente s¢ baten la clara de los huovos —
hagta que alce,. .

Y del ojite ya melido se hacen gorditas ¥ sc les relle
na con carne picada o queso, bposteriormiente so pasan en la clara
del huevo y se frien, cuande todas las sorditas estdn fritas, en -
otro traste se frien los recavdos ya nolidos; se le agresa azua ¥
sal al gusto, cuando d4 el priner hervor se asrezan las gorditas o

tortas de ojite, se esnera a que dé iro hervor y se reiira del fug
Eﬂ-
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Caldo de Hongo
Ingredientess 8
Medio kilo de hongo hlancﬂ(d' )
Chile al gusto

10 hojitas de cilantro extranjero
Jitomate al gusto y sal.

Manera de prepafar:

Se lava re]. hongo y se pone a cocer; posteriormente
se le agrega los ingredientes ya sea molides en metate o machu
cados en-molcajete,.se le pone sal al gusto. También se puede
guisar en chilpcgonte y se hace de esta maneras se cuece. el -—
hongo; se muele unos 8 chiles secos y tres tomates, y una wves
molidos ge le agrega el hongo, se disuslve un pedacito de‘'masa
en agua ¥y se le-agrega, cuando comienza a hervir se le agrega-
cilantro extranjero y sal. -

HONGOS COMESTIELES:

Los principales hongos comestilles son el —
blanco, el mmarillo, el de chaca ¥y el de jo
note, OCeneralmente crecen entre la Materia
Orginica, y en comdiciones de sombra, hume—
dad abundante y altas temperaturas.



62

Las Tlores ﬁi'Sm'aiL'Lfaé Conastibles.

Adends de 1as semillas’'que ya mencionzmos »ara’ -

preparar atoles, emisten algwias otras seamillas comes

tibles proparadas on guisados é tancles, coad son las

. de ortiga, calabaza, »iidn, ajonjoli, enire los flores

comestibles adends del izote, tambidn es comestible: el
nichoco o ga'sparin, la beponia, ortiga, calabazz, pe,l_u'

de sol, cocuitle, chipila.

“pn
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Flor de izote zuisado con carne de puerco.

Ingredientess
Un recine’ dé" flor de #86%e v 1 ¢ o sacdini
Medio kilo de carne ‘ya cocida ° : b g

200 grs. de jitomate aprozipadamente
Chile de mole al gusto
Chile de color al gusto | : :
Manteca y sal al .gusto, .« -© ML gpeen Iy A

L P S

Manera de preperars
'Se pone a hervir los pétalos del izote, cuands d& <
el primer hervor se le tira el agua, se repite dos veces la =
misma opamcidn* hachu casto se escurre y se axprima. Pt':r otro
lado se hiemn ¥ se muelen los i.ngre:lmntaa, una vaz mclid.nn =
se frie la carne EE a@regan lns 1r1§radientes s aa 1e porig = -
poca a:;ua ¥ sal al gu.stu; uua.tﬂu astr:: ;r.ra esta hﬂrviendu se R

agroga la flor de izote, se deja hervir otros 5 minutog'y se- v tix

retira del fuego.



~+ Bl Fpijel cioocow as ee e

Existen diversos tipos de frijoles criollos, tanto silvestres

como semicultivados entrz ellos podemos mcncionar:

Frijol de Arbol Frijol pata de cabra

Frijol bBayo criollo Frijol dé enredaddra

;lf"ri:jol negro haglto ifri:jﬂl ﬁaja;:.ram .

Frijol cuerno o torito Frijol pinto

(1lamedo tembién luku stapd ( o spilili stapd )

o spiriki stapd) Frijol negro 6 talhmanas_
tapis

Bs comin encontrar el frijol cultivado asociado 2l mafz y
colmo todas las lcguminosas cs importante por su alto contenido-
de proteinas; ademés de que enriquece el suelo al fijar el nitrg

geno del aire.
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Fri,] nl N ha;rrr{:n a.:}unjnl inaﬂ.c:( 4'9)

Ingredientes:

Medio kilo de frijol

5 a 8 chayotes tiernos

Un cuarto de ajonjoli s
Cebollina y cilantro extranjero al gusto
50 grs. de chile wverde (chilchote)

100 grs. de jitomate y sal al gusto.

Manera dé& preparar: :
=Be cuece el frijol y.se le pone sal. :
+=~ 56 corta los chayotes en cuadros y se cuece.
~ Se tuesta el ajonjoli y se muele en ol metatée. . -
=8¢ pica la cebollina juntamente con el cilantro,
— El chile y el jitomate sé muele en m.-::-lca,irlata.
Todos los ingredientes se agregan a la olla de los
frijoles, el a.;j::—njali se disuelve en agua y se agrega,, se le -
pone sal al. gusto, Llgunas personas le agregan :ju‘,o de limén -
en ol platos
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I Sopa de elote "

Ingredicntess

100 grs. de jitomate

Una pizZea de coninos

Un kilo de elote ya desgranado
Un podacito de cebolla :
Un diente de ajo REEGE N | e ; -
125 grs. de manteca y sal. M '

Manera de preparars

Sc muglen on el metato todds los ingredientes. Hecho
esto se frie en la nmanteéca los grancs de clote y lucgose le agre
gan los ingredientes ya molidos, se le ponc agua caleulnndo que
le algence para Que se cueZa, se le ponc sal al gusto. Listo - -
para seryirse i : ’
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Oreias de pipidn con Frijol ¥ chayote

Imadlaﬂteﬂi‘ R v S derie i el Ll >
Medio E.:U.l:l de fr:!“]t}]. TRl - ol 1L T L R i
5ad chayotes tiernos
dos cucharadaa de -::hiltapin varﬂa
150 grsd de “jitomate ~ 'i' : Ca T SRR
Un cuarto de pipién sin odscara .| o anre ST TR LR
Gahnlllna ¥ cilantro al gusto ez 1S o oot g
sal. o -_.” ] LT EO B o L

FLR 4 G P s i o Loy el A g oW Y R i
Manera de preparart AESnar v

Se tuesta el pipidn, se musle en el metate, se -
exprime para quitarle el aceite y se hace unas orejitas del-
mismo pipidn,

Los chayotes se cortan en cuadros y se cuccen.

Los frijoles se cuecen, cuando ya estdn cocidos
¥ estén hirviendo se agregan los chayotes y las orejitas de-
pipidn. El chile y el jitomate se muelen, se pican la cebo-
1lina y el cilantro y se agregan, todo junto a la ollaj se -

le pone sal al gusto, se espera a que dé otro hervor ¥ s -
retira del fuego.



A

OS5 GQUELITES. -

Lz alimentacién totonaca se complementa con la recoleg
edidn de quelites; los quelitcs son hierbas cumastlbles 511?Entras
qQue se recolectan entre lz milpa, en las pa.r-::ela.s y en la or:u.la.
de los qrroyos. DBsta actividad la desarrollan las mujeres ¥ los
niflos, ¥ son muy nutritivos pues la mayoria de Ellﬁs cﬂntiunén -
hierro. Entre éstos quelitc morado, quelite bla.nc.m, yerba rﬁura,"
chapahua, chapululh o tatillo, papalo quelite, soyo, pisis, ma_-—

langos berro, verdolaga



Qudlite guaparxén guisado-con huevo

Ingredientes:

Un kilo de quelite guapazmﬁn(5n)
cinco o seis huevos

cebolla al gusto

chile verde al gusto =
manteca ¢ aceite . § . = B,

sal .

Ly |

Manera de preparart -

Se pone a hervir agua cn un recipiente, cuando ya
est4d hirviendo se agrega el guaparrén ya lavado; una veZ que—
este cocido se retira de la lumbre y se escurre. FPor otro -
lado se pican los chiles y la cebolla, eri‘una cazuela se - -
frien los huevos junto con los ingredientes, posteriormente -
se agrega el guaparrdén a los huevos ¥y 86 le pone sal al gustu.

Guaparréni (Kﬂ]ﬂ.hkﬂkﬂ.) es un quelite cumeati'bla 3'

semicultivade en la Costa.
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'tué_phiqgitas.

ERRIN UF 18 - Rl 0 | e v - - R T

Fl pueblo totonaco consume una buena_variadaﬁ
de Dulces v todos ellos sc elaboran a base de
Panela dc cafia o pilonecillo, ya sca combinada

con harinz deo maiz o semillas oleaginosas.

T
R

- Es comin gue los dulces s¢ preparen. sobre to-,

do ‘én la época de Todos Santos ya'que son la

““principal ofrenda gue se las hace a los muer—

P
i



m

Ingredientes:
Nixedn molido sin agua
Panela y anlz scco.

Manera de preparar:

Se mide la panela y el anis y se revuclve con la
masa himedaj se muele todo junto Jl' se pone en moldes da la-
tﬁn, bién apretaﬂo (prauiumuio} BE matun al h::arna d.al pan.

i1 .2

al pmd.uu'to es una ga.lle{:a. dura..

Pemolas

Se usan los mismos ingredientes y preparacién, pero el gul= .\ .

ce tiene forma de rombo. Llamado regionalmente Pemol +

a5
T o i o T T 1 iy e s "
o 3 dea 3 Lo ke
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Ingredientos

Medio kilc de maiz

Un cuarto de pancla
Canela molida al gusto
inis seco al gusto.

Manerz de preparar:™

Se tucstz el maiz en ¢l comal, una vez tostado so -
muele en seco hasta que gqueds bicn molido, también se muele la
panela y se¢ mezcla con ol naiz mali&o; esto tiene cue guodar —

socoe. oSi se prefiere se l1: nucde poner anis y cancla.

EL PL:OLE,

Se consume on. todo el Pais, nuede ser comido seco o rewvuelto -
con aguz. Hay quienes acostumbran llevarlo a la milpa para to-
marlo como bebida refrescanteo.



i

L0 t o p os-(5%}.

Ingredicntes: i
Un kilo de masa

Un cuarto de manteca

Veinte gramos de canela

Cien gramos de Panela.

Manera de préparar.
3e prepara una pasta de masa con los ingredientes;

la canela molida, la manteca y la pancla se mezcla bién para -

que tanga Euan sabor. Posteriormente se tionde una capa de ma-—
sa pwap&rada‘éﬁ el metate procurando due la capa sea delgada ¥y
con una warita delgada’de tarro se introduce entre el metate y
el totopo hasta despegarlo del metate de extremo a extremo. Se
pone el comal a fuego lento ¥ alli se cﬁacen los totoposs tie-
nen que estar tostaditos o doraditos,

105 TOTOFOS,

En-el Tbtunaaapan los totopos son dulces, y se pueden hacer de
anis o de wainilla; la caracteristica de los totopos totonacas

@8 que son rectangulares.
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(52) ,
Chabacanos o chabacanas ' . .

Ingredientes

Wedioc kilo de masa
gal al gusto

Manera de preparari

La masa seca que se saca del molino se le bpone sal ¥ se
revuelve bién sin agregarle sgua, se pone al comal = fuege lento-
¥ sobre ol c;mgl sa.rioga la masa en polvo, con un ol;te se 1al -
pasa encima para wvoltecarle de manera que se cosa bién r se una,

Bsto se sirve eh el desajuno, o en lz cena.

En la Regibn de Tuzpan, Tihuatldn e inclusive
en Poza Rica, se¢ lecs llama chabacanes o chabsz
canas a los totopos Totonacos. Sin cmbargo -
para el Totonaco, las chabacanas son como agui

se prasentan,
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Ingredientes:

Plitancs de cas‘l'-llla madma.

Canela fory. i ad s
Manteca o aceite, (A s e O S P

Manera de preparari

1]

Se pelan los pldtancs y se muelen en’ al' metate junto

con la canela, una vez molidos se hacen gorditas; en una cazue

la se pone manteca y se frien las gorditas,

Esto, se sirve acompafiado con café en el desayuno o

en la cena.

El Hﬁtaﬂﬂ -

el —

Tipos de pldtano que se cultivan en la Regién.

Roatan Morado Macho
Manzano Enano Dominico
Bolsa Castilla Valery

En totonaco el pldtano recibe el nombre de Sekgna,
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. COUSIDERACION .

De acucrdo a la informacién deteg
tada cxistente en la Regién oonei
deramos que coste trabajo es soln;
ol inicio de wna serie de publica
ciones sobre la comida Tradicional

Totonaca.
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Glogario.

Relacidn de _plantaa, frutas y utensilios mencionados en este -
recatarm, e T oot Y

10
11
12
13
14
15

16

i’

Atoles Palahra de origen Nahuatl: atolli. el S e

Coyolt Es el :f,’ru't-;a de_la palma de cu;.ml, ya a.aa. co;r.rol ra&oﬂ
do o ccynl Teal. §.: 20

Hasa’ La masa se obtiene ﬂaspuas de cocer al maiz con cal,
ieo e lavar el nixtamal y de molerlo. :

Hotate: Pidiva rectangularusada para moler mxta.mal.. s ._: Wil

- Rodeat Mueve, y menea, revumplve. - . Iudnal ot g

ot i

Palita de tarros U ﬂ.m hecho de tarro "Bam'l::usa ; que —
~para remover los liquidos{Bambusa Sp,)

Calabazat Es t!nahﬂ'iﬁa. cultivada en Héxico. W. -

_,_,____‘__ 2 5\' [}
Capul int Ardisig Bscallonioides. Es una pldnta que produce
unoa capulines que se colectan para consumo crudos

e urg 2.Y a veces se ‘colectan para ;crapa:rar L
¥ El.ellc 6"atole. i : &

Restriaga,l Frotar algé con las manos.
Panela! Piloncillo, se obtiene del . .]ugp de la. cafia de. azlicar. g
Jugot liquido extraido de alguna i‘ru-t:a,. ;

Plitano verdet del plitano &= * alin no maduroc.
H 2 I
Solturat Diarrea. : Sy

Hollejoi Bs la, cascarilla delgada del maiz;

Granoss Mo snn granos de maiz; son padac:.tus de maiz ma.*.'ta--

" Jjado. {BaRL,  nor

Jicara-Sacuals U'tensilie:n que se colecta de un 4rbol 3y ses. 58
micultivado en la Tegién de Papantls, et to-
tonaco se conoce comot Ha.l-:got-Fnkga ¥y su nom
b:ne c:.éntiflm es Crescentia. muetes.
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(17)
(18)
(19)

(20)
(21)

(22)
(23)

(24)
(25)
(28)

(27)

(28)

-t

(29)

(30)

(31)

(32)

ilivtamali: Es el mafz cocido con cal.

Hartajai o5 cudndo sec quiebra el maiz en.el ‘metate.

Guayabo? ¥s un Arbol frutal. Su nombre cientifico:Psidium
£Buaizba

Camote morado: B$ un tubéreulo de gElar morado nuy cul tiva-
do en la reflﬁn de Fapantla, su. nombre cien-

tifico esi Lponaes. EDs
Nanitas; partoras difuntas gge ayuda a la partera que 3;35
Tuca# lianihot eSculenta.

Chiltepini Planta de chile semicultivada crece en la milpa.
Hombre clen*iflcui Capsicom frutescens.

PiZal inanas comosus. Fruta comestible.
Gamata-ana“anjadoi Es un iubércule comestible.
Ciruela rojas Fruto cuneatlble. Snondlas mambln.

Joboi1 Fruto gilvestre que se "enroduce anuﬁlmsntG. Se propa
ga por medio de estacas.

Cahuayote o papuyut: Fruto que se consume en con—-
serva en los meses de julio—agosto. —

nol nijer, la planta cs tn nejuco
trenador.
Durazno? Fruto criollo que se droduce en los meses de junio
¥ julio.

Recial Se dice de los frutos y verduras aptos pera su consy
no~ o cosecha.

Brosimum Alicastrum S P« 0jite,

Tamal, tamaless Proviene de la voz {ihuatl Tamalli; es un -

= o
_ envoltorio de masa, verdura o carne que sew
envuelve en hojas ¥ se cuese al vapors



(L]

-
{3

(33} ﬂnrrien‘&em Hbmhrer*que se dﬁ a lc:s %anales qué''se preparin 2

o .1. b

d.e masn, 't:hile de mole, jitomate y carne; se -
135 llama. _porrientos porque so cuccen sin qui-

Sar :
(34) PAlakles Tamal alabgrm de pasay i’r:.jal,L ajonjolf, chile=" i

3 tomate- :.rm:.rm iU
(35) Lcoyos Hierba élorosa qub sirve paTa ‘condimentar los plila~-
lv:].aa, en la regién de la Gca‘ha. Nombre G:.entifim:-

g4 ||.ml. g

.
Reiee o

(36) Taquelita: Hlerba olorosa que se u‘tiliza. para condimentar—
los pllakles en-la ;-ag:l.dn de la Sierra.’

(3?} E['la.,?\:-y\:na; Ta.ma.lea ela.bura.doa de ma.aa., fI‘lJDl moliﬂn ¥ oon_
d.lmentado con hojas.de agua,ca.‘ta olomso, manteca
sal y chile de mole,

(38) ﬂeﬁlacate ﬂlurosm Fruto comestible y sus ‘hojas Se utili- -

" zan como condimento- ¥ es medicinal,

" Nombre Cientificos ‘Parses Angric

il ciamnn |
S A L

(39) E[uja.s de Xkijits Es una planta silvestre de frutos comesti

A

e

=xftd oem =L : e bles que' 2e colectan para Preparar un w = 3. )

woiaf L0 e - odelicioso guisado y sus hojas se utilizan
Siu¥ e o oo para’envolver pllakles, tlayoyes y pintos,
no se conoce su nombre en espaficl; se da

$i.0.% 1, gricr -en la vegifn de la Sierra de Jeracmuz y v (=)

P1.131::1a_.
(40) Capitass Tamales dulces de frijol y masa.
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(41) Chile de.MoleiJalapefios Deshidratado. engzhumadores. tradicisry

nales, que se u‘t-ll:l.zan para preparar
S e THRLld L, * gl mmle I‘Ef_!:idnaln

R | e | I I y

"
(42) Ciifle de-éolors Dediidratado y ahumado, - - & ¢ ¢ ¢ T i

se utiliza como colorante en guisados, ejem_
i L ST i:lq: liole y adobo, es arwibelio ¥y nq gs pidan ;

" 5

T T TIY miten . .
(43) Za,pota negro: Frute silvestre comegtible de pulpa negra.

Hombre Cientificos Diagohyros ebenasters

ST ST ’ e : ' ; i ol eapt LR

(44) Kilhxtaki Bs una plants silvestre comestiblé crece aproxima_
da.mente dca 25 a 40 cme se utiliza como ingrenimn—
-ta pra.nclpa.l tan la ela,boramﬁn de hollitcs. Se =

s |'

d.esmnum su nﬁm‘m:ja en espanol.
(45) Soyoir Bs un bejuco trepador de hojas pequefias en forma -de (-
. .corazén, se extienden sobre arbustos y se colecta en-
.. Gualquier época dal: afios Su nombre cientifico est - -
Ipomacea Durga.

(46} Kgantsililh: Ha Se conoce su mombre es espafiol; es un beju-
i oo trspa.d.ur I:Ia un mlnr verde oscurc de hojas
pequefias :.r'prasianta.' espinas en el bejuco.

(47) Xocbyoles: Es una planta silvestre de hojas palmeadas y cada

k]
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tallo posee una hoja. Se colecta en tode el afic.

(48) Hongo Blancos Se colecta en los 'Eiempos de lluvia y se -

produce en los trohcos de chaca, jomote y
encino ontre otros.

(49) Ljonjolinado: Se le d4 este nombre.al guisado de frijoles
con ajonjoli y chile.

(50) Guaparrén: Bs una hierba silvestre’ comestible en la re_-

gidén de la Costa del Totonacapan.
(51) Totopos: Tortilla de mafz tostada, dulce con sabor de anis.
(52) Chabacanos , preparado de masa suelta con azficare

(53) PL4tancs de castilla: Fruto de un tamafio de 30 cm. apro_-
Timadamente, que se consume maduro,=-
hervido y frito. Su pombre cientifi-

co aesl E;!Ea e 2



DIRECCION GENERAL DE
CULTURLS FOPULLRES
Unidad Regional Norte de Veracruz

Eroyecto 04

WDECHICAS TRIDICION.LES PAR. EL LUTOLBLSTO LIMENT.RIOM

Papantla, Veracruz, Junio de 1987.



83 g

igradecemos la colaboracién en este Trabajo por su -
apoyo y orientacidn a las siguientes personass

Sras Reyna Larios Garcia

Sra. Alfreda Santiago de Valencia
Sra. Catalina Rodriguez Bautista
Sri. Antonio Peralta Cizman

Sr. Antonio Peralta de Luna

Sra. Dominga Garcia de Méndez
Sra. Rosa Garcia Gutierrez.

Ing: Pedro Torreg Chaver ; i..
Ing. Erasmo Curti. -Diag. ~— .-
Biol. José Fabidn Hend:nla

Téc. Matias Méndez de la Cruz

N A T

R it ey

Prom, Cult. ﬁmalia Harnanﬂez Cristobal
Prom. Cult. Marina Ramire=z Mar

Prom. Cult. Ignacia Herndndez Vézques
Prom. Cult. Maria Martinez Gertruden

Srita. Patricia Soto Herndndez
Sr. Luciano Pérez Jimenez.



-

yite s o _
L
" 5 AL S o _:;
FrEs =
oo
it |
= W

Taller Mineogrdfico
I?fu_a C.P. Ta'Ec,l_:'. :

.
2 : : - "
T = v 2

"Ir ¥
i
b

-!'..-"1.1 iz
= fam

s
i
e

- a
Lo

s
el
n ek
VN
!
-
|
L B e}
P
o el



Centro de
Infpemacion ¥
Dicumentac|én

Alberto Baltran

Wi



	0001
	0002
	0003
	0004
	0005
	0006
	0007
	0008
	0009
	0010
	0011
	0012
	0013
	0014
	0015
	0016
	0017
	0018
	0019
	0020
	0021
	0022
	0023
	0024
	0025
	0026
	0027
	0028
	0029
	0030
	0031
	0032
	0033
	0034
	0035
	0036
	0037
	0038
	0039
	0040
	0041
	0042
	0043
	0044
	0045
	0046
	0047
	0048
	0049
	0050
	0051
	0052
	0053
	0054
	0055
	0056
	0057
	0058
	0059
	0060
	0061
	0062
	0063
	0064
	0065
	0066
	0067
	0068
	0069
	0070
	0071
	0072
	0073
	0074
	0075
	0076
	0077
	0078
	0079
	0080
	0081
	0082
	0083
	0084
	0085
	0086
	0087

