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INTRODUCCION

Soy originario de Xovacatlin de Bravo, estado de Puebla. El
recetario que abarca esa region, no ha sido difundido hasta ahora
vy, por lo tanto, no existe un conocimiento cabal acerca de como
nos alimentamos los mixtecos poblanos. La mixteca es una region
extremadamente arida. La region de donde provengo se distingue,
en particular, por lo abrupto del terreno con elevaciones v profundos
barrancos; la vegetacion se compone principalmente de cactaceas:
¢l panorama es muy agreste y nuestro clima es seco y caluroso.
Este ambiente determina la manera de alimentarnos, aunque el
campesino cultiva mayormente con un sentido religioso mas que
por el econdmico o productivo; de esta forma rinde culto a sus
deidades aun cuando sus siembras, por lo general. no fructificardn
plenamente; bien le va al campesino si logra cosechar algunos
costales de mazorcas. Desde hace una década las lluvias son muy
irregulares y las semillas germinan pero no logra desarrollarse la
planta. En otras ocasiones llueve pero fuera de temporada, ocasio-
nando pérdidas en las escasas parcelas o. peor aln, la planta esta
muerta v ya no tiene remedio.

Habitamos en un drea tan dificil que llamamos rio a una via
fluvial que, s6lo en verano, cuando caen algunas lluvias. forma
una corriente de agua que dura uno o dos meses v esto hace que la
poblacion se alimente de lo poco que encuentra en el campo: bro-
tes, hojas, semillas, tallos ¢ insectos.

Muestro gusto por los insectos es parte de nuestra tradicion, el
campo se ha empobrecido gradualmente, lo que ha influido para
retomar estas especies para alimentarnos; en realidad tenemos que
hacer maravillas para continuar vivos. A medida que la situacion
economica se agrava se ha ido incrementando el consumo familiar
hacia este tipo de insectos que, a la vista, pueden ser desagrada-
bles o repulsivos.

La poblacion comercialmente importante mas cercana a nucs-
tra comunidad es Acatldn de Osorio, una poblacion mestiza. Se ha
comprobado que, en las iltimas décadas, estos insectos se estin
incorporando va a ese mercado, al igual que algunas flores y semi-
llas que antes solamente consumian las poblaciones indigenas: la
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pobreza generalizada de la region va orillando a la gente a consu-
mir lo que antafio no le atraia.

Considerando el valor nutritivo y el buen sabor de los insectos
comestibles, de un tiempo a la fecha los chapulines han experi-
mentado bastante auge en su demanda. Estos insectos proliferan
en verano y se encuentran en las siembras porque se alimentan de
la planta del maiz; por lo regular se les captura muy de maiana
con mayor facilidad cuando sus miembros estin muy entumeci-
dos por las bajas temperaturas de la noche v la madrugada, por
cuestion de estética se les vacia en un recipiente con agua en don-
de van soltando un liquido por su boca de color oscuro; va sumer-
gidos, ahogados, limpios y escurridos se asan y se rocian con sal;
se consumen aderezados con gotitas de limon adquiriendo un sabor
mas agradable.

Existen unas larvas de mariposa de aspecto agresivo que se lla-
man localmente cretla, vocablo nidhuatl corrompido, su forma se
relaciona con una serpiente y su alimentacion consiste en una planta
llamada “pochote”. Estos insectos se apifian en la corteza de estos
follajes para dormir vy durante el dia se dispersan para comer con
mucha voracidad dicho follaje. Si ha llovido, el follaje abunda. lo
que ocasiona que las larvas estén gordas y robustas. La gente las
captura en los lugares del campo donde se las puede encontrar en
abundancia; resulta un tanto repulsivo al momento de capturarla
va que se les exprime su interior; los insectos luchan desesperada-
mente por conservar la vida y sobrevivir, luego, ya vencidas, se
ponen a hervir en agua con sal, soltando el animal su jugo y cuan-
do ya estan cocidos, se escurren, se ponen a secar al sol y se guar-
dan; posteriormente, se llevan al mercado en donde tienen buena
demanda.

Otra larva que llamamos “gusano de rempobota”, que tiene dos
centimetros de longitud y algunos milimetros de diametro, verdes
con franjas oscuras, también se alimentan de follaje pero su con-
sumo es menor. S6lo algunas familias la comen regularmente. Tie-
nen un sabor agradable y aportan su cuota nutritiva al cuerpo
humano.

También encontramos la larva de un escarabajo que se alimenta
de las cortezas de algunos arboles: son insectos de cuatro centime-
tros de largo y quiza de un centimetro de diametro, tienen la cabe-
za conica y color blancuzco, al asarlos sueltan un liquido grasoso.
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Otra especie, es la chinche voladora que en otros lugares es
llamada “acosil” v que tiene gran demanda en algunos lugares de
Oaxaca.

En el caso de las hormigas la variedad que nosotros consumi-
mos no pica y tienen habitos nocturnos, salen a alimentarse por la
noche y recolectan hojas que almacenan en las camaras de los hor-
migueros aplicandoles un liquide con el que se descomponen con
mucha rapidez, les brotan hongos y con ellos se alimentan las hor-
migas. Al llegar el verano esos insectos contintian una metamorfosis
aumentando de tamano, al clarear el dia les salen alas y vuelan: la
gente sale al campo a cazarlas disputandoselas a las aves, se asan
¥ se comen; ésta es la forma mds practica, o bien. se preparan en
salsa y en caldillo, muy agradable al olfato.

Otro insecto que se consume es la cigarra: tardan siete afios en
desarrollarse y emerger a la superficie terrestre, también lo hacen
por la noche porque es una especie muy fragil y se enfrentan a
muchos depredadores, ademis del humano. La gente sale con ve-
las a las orillas del rio para alumbrarse ¢n las noches y se pone a
capturarlas, aunque no se sabe qué noche emergeran v si se tendrd
suerte de que el insecto brote. Hay que capturarlas rapido, el me-
dio ambiente acelera su metamorfosis y salen del cascaron y, a los
pocos minutos, les brotan alas y las endurece, por lo que hay que
capturarlas antes de que les salgan las alas; se las ahoga y se cue-
cen en agua caliente.

Todos estos insectos que he mencionado son los que mas co-
munmente comemos en la region, como un complemento impor-
tante de nuestra alimentacion va que la vida, como ya he indicado
antes, es dificil en la region, somos tantos en nuestra comunidad
que va no alcanzan los insectos para tomar un almuerzo sustancio-
50 ¥y generoso, incluso los mestizos salen también a recolectar es-
tos insectos v, asi, se hace mas dificil conseguir una cantidad que
represente el alimento basico de una familia.

No existen medidas que nos permitan explotar mas racional-
mente nuestra riqueza natural, la depredacion es desmedida auna-
da a los males que contrae la naturaleza. Tal fue el caso hace diez
ailos: una tromba arraso los cultivos, desbordo el rio v afecto a tal
grado nuestro entorno, que varias especies de insectos desapare-
cieron, agudizando el precario grado de pobreza que viven nues-
tros pueblos.
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Ademas del comercio por la demanda de los insectos y la falta
de conciencia por parte de la gente, cuando se logra una buena
recoleccion se aparta algo para el autoconsumo v el excedente se
lleva al mercado de Acatlan: a nadie se le ha ocurrido regular esta
depredacion,

Entre el consumo de flores, se encuentra un cacto corpulento de
un solotallo que alcanza, quiza. tres metros. A la entrada del vera-
no esa planta da flores alargadas que hay que cortar antes de que
abran: se hierven y se comen; al parecer, ultimamente se estan
introduciendo al mercado popular, generalmente lo que se reco-
lecta es destinado, en principio, para el nicleo familiar v el exce-
dente se vende; el mercado mas concurrido es, también, Acatlin.

Se encuentra en la region una variedad de colorin que a la entra-
da de la primavera florece, dando unas piias frondosas que son las
que se consumen; se hierven v se comen, aunque lo mas apetitoso
¢s cuando se preparan en pipidn, ese guiso es suculento y muy
sabroso: se asan las pepitas de calabaza se muelen v, dependiendo
de la cocinera mixteca, se busca que la masa de la pepita tenga una
consistencia grasosa, asi produce mas satisfaccion al paladar; des-
pués de hervida la flor se agrega al pipian ya preparado.

Onras flores silvestres se dan en ciertos lugares, a buena distan-
cia del monte v son muy poco conocidas: se encuentran en peque-
fios racimos de flores blancas. Se recolecta, se desgrana la pina.
las flores se hierven v va cocidas se le agrega algo de masa para
que el caldo tome consistencia.

Las semillas se usan como complemento al igual que la pepita
para los pipianes; hay una semilla que no es de la region pero tiene
mucha demanda mercantil; se trata del girasol que va se esta adap-
tando y adoptando como complemento alimenticio.

En cuanto a los animales del monte puede aln cazarse la palo-
ma blanca, que puede capturarse porque hay todavia una pobla-
cion considerable; hay conejo, liebre y todavia quedan algunos
venados aunque, generalmente, ¢l cazador regresa con sus inten-
ciones frustradas. Las autoridades locales han creado una regla-
mentacion para preservar al venado y animales del monte.

Para uso medicinal, esta la vibora de cascabel que, segin la
medicina antigua, tiene propiedades curativas, se busca la manera
de matar al animal sin maltratarlo, sin hacerlo enojar, ni irritarlo;
se le vacia el tubo digestivo y se pone a secar empleando sal v
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limon, después, se pulveriza al animal v espolvorea en los alimen-
tos o se ingiere en capsulas. Ademas existe el zorrillo que se dice
tiene propiedades curativas, pero su captura es escasa porque se-
grega un liquido muy irritante y desagradable, por lo que se opta
por respetarlo y no perseguirlo. Cuando se logra matar al animal
lo cuecen, debido a que muy pocos conocen la técnica para que el
tufo desaparezca v, como se sabe de su uso medicinal, no se le
consume cotidianamente.

Se cree que la vibora cura, entre otras enfermedades, padeci-
mientos de la piel, v el zorrillo el cancer o la leucemia. Se dice que
la grasa del zorrillo cura granos purulentos y cicatriza las heridas.
Se cocina, generalmente, mediante el fogon de tres piedras, por-
que contamos, eso si, con abundante lefia v nuestras cocinas se
acompaiian del metate, el comal, ollas y cazuelas. Las familias va
estan muy habituadas a llevar su maiz al molino v el nixtamal
ya no se muele en casa pero al regresar con la masa, por tradicion,
se le da un repason en el metate para ablandarla y poner la masa en
su punto, se tortilla y se guarda: generalmente la familia campesi-
na hace la tortilla por la maiiana que consume a lo largo del dia.
Hay temporadas en que la familia estd en casa y se come normal-
mente tres veces al dia, y cuando se van al campo se llevan su
racion de tacos: en las noches hay familias que acostumbran cenar
¥, otras solo platican v se van a dormir. Su dieta cotidiana es frijol,
chile, tortilla y sal y, cuando hay oportunidad, tal vez un lunes,
consumen un poco de queso que adquieren en el mercado en pe-
quefia cantidad porque no hay donde guardarlo. Para complemen-
tar esto, se prepara una salsa de jitomate o tomate.

Los insectos se consumen slo en temporada, esto es, en prima-
VEra y verano pues se consumen “frescos”. La carne se considera
un lujo; por ejemplo, en Todos Santos, que es el festejo mis im-
portante de la comunidad, decimos en el idioma mixteco que ¢s
“el dia grande”, tal vez porque en otros tiempos representaba la
festividad mas importante del afio y en ella, se estrenan utensilios
de cocina, canastas, ayates, servilletas, etcétera.

Todo este tipo de utensilios se compran aunque hay algunas
familias del pueblo y de la region que fabrican las canastas. Todos
los demas utensilios, como los petates, se compran en otra comu-
nidad donde se da ain la palma. Y en Todos Santos, como es la
fiesta mds importante, todas las familias tratan de tener un chivo
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para guisarlo: a la carne se le aplica sal en abundancia v se pone a
secar al sol, para que dure a lo largo de la fiesta. La ofrenda princi-
pal es el “mole de chivo™, que es un guisado caldoso: es, entonces,
cuando la comunidad consume carne en abundancia. A la carne
asi, seca, se le ha llamado tradicionalmente “chito mixteco™. Fuera
de esa festividad no es comin que las familias coman carne. Ha-
bra una que otra familia que compre carne fresca v la ponga a
secar pero, por lo general., no es asi.

La familia mixteca es una familia muy tradicional v compacta,
los hombres v las mujeres tienen actividades muy especificas vy
los nifios, basandose en su sexo, van perfilandose hacia esas acti-
vidades, aunque hay una época en la vida de nifios v niflas que
hacen todo por igual v, a medida en que van adquiriendo cierta
edad van diferenciandose sus actividades.

Los hombres, en las temporadas en que no trabajan el campo,
recolectan lefia, vigilan y atienden a los animales y, cuando ya se
ha cosechado, se dirigen a algunas ciudades para conseguir em-
pleo como albadiles o avudantes generales. El hombre, por lo tanto,
se dedica a trabajar en esas labores para, asi. avudar a la economia
de su hogar v la mujer queda al cuidado de los animales v de la
alimentacion de los hijos v, en su paso por el campo, trae leia al
hogar: los hijos, hasta cierta edad, estarin al cuidado estricto de las
madres v ayudarin a traer leiia. cuidar los animales v vigilar el
campo.

Hace algunos afios las temporadas de cultivo eran regulares v
las Huvias bien definidas, habia agua para satisfacer las siembras,
se cultivaba caia de azicar en la region v se usaban las hojas de la
cafia para construir sus chozas térmicas, muy agradables; pero el
agua escased y la gente empezo a cambiar el estilo de construc-
cion. Durante una corta temporada la construccion se efectud con
adobe, utilizado en muros de unos 40 ¢m de ancho v con techado
de teja, posteriormente, fueron de adobe con techado de ladrillo v,
altimamente, las construcciones son de tabique de arena v cemen-
to con techado de concreto, con lo cual la fisonomia de la region
ha ido adquiriendo otra imagen. Un porcentaje pequeiio de la po-
blacion tiene sus casas techadas con laminas de asbesto, tal vez
por ignorancia, va que las temperaturas se elevan muchisimo con
este tipo de material. Actualmente, los espacios de las viviendas
se han reducido vy las cocinas se han integrado a la construccion
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general, la cual consta, por lo general, de dos o tres cuartos. Ante-
riormente se construia la cocina independiente de la vivienda; hace
unos 40 afios era lo prototipico, consistia en un local mediano para
dormir y otro, mas pequeiio y separado, donde se cocinaba.

Como decia, la madre es la que educa v prepara a los hijos para
las tareas que han de desarrollar, a los muchachos los dirigen ha-
cia las tareas mas fuertes y pesadas, tales como la siembra, la co-
secha y el acarreo de lefia v, a las niiias, las perfilan a las actividades
propias de la casa, entre ellas la cocina, la ropa y el cuidado de los
animales domésticos.

En el caso de las festividades puede decirse que los hombres
participan de una manera ceremonial ¥ como es necesario tener
los alimentos a determinado momento, las esposas se ocupan en
los menesteres del guiso, los hombres las apoyan desgranando v
moliendo el maiz para las tortillas que las mujeres amasan y tortean
tan magistralmente ganando al segundero y evitando que la masa
se agrie. Se acostumbra untar a las tortillas frijol molido condi-
mentado con muchisima hoja de aguacate. Nuevamente, el hom-
bre apoya a la mujer para moler los ingredientes. Esta actividad
conjunta s6lo se da en fiestas de mucha ceremonia como es la de
Todos Santos.

En las bodas, por ejemplo, se retinen todos los allegados de los
novios y se realiza el trabajo de forma similar a la fiesta grande;
ahi las mujeres desvenan el chile y los hombres lo pulverizan, se
forma una especie de cadena en el proceso de elaboracion de los
alimentos y guisos sin que se presenten resquemores por cuestio-
nes de sexo. Actualmente, la conducta se esta centrando en la ayuda
mutua, aunque se siguen reproduciendo los papeles tradicionales
de la familia.

Si dentro del nicleo familiar un hombre ayuda a lavar los pla-
tos, fuera de su casa, en la comunidad, debe adaptarse de nuevo a
los roles tradicionales, asi, una mujer que platica ciertos asuntos
con mucha libertad dentro de su casa. hacia afuera debe compor-
tarse como las demas mujeres, es decir, son normas no escritas
pero respetadas por todos de acuerdo a su sexo y condicion.

Otras comidas para la fiesta grande consisten en un pan especi-
fico que se compra en Acatlan de Osorio, como sefial distintiva es
rojo v, de manera tosca. representa al cuerpo humano, es ésta la
tnica ocasion en que se compra pan en abundancia; en la ofrenda
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de Todos Santos se acomodan las naranjas, luego, encima, las
pencas de platano y, arriba de todo esto, se acomodan los panes.
Lo que se da en mi region es el platano que llamamos “de guinea™
¥ la naranja, que es de cascara muy gruesa, todo lo demds se com-
pra afuera.

Las familias procuran tener su atajo de 8 a 10 chivos que se
comercian dentro de la region y ninguna familia se queda sin sa-
crificar un chivo para esta fiesta; otra razén para criar chivos es
solventar la necesidad futura de las fiestas por casorio y ahi. como
sefalaba, las dos familias apoyarin la realizacion de la fiesta.

La manera tradicional de preparar el chivo es en caldo; cuando
hay boda, se cuece la carne fresca y todos los familiares e invita-
dos aportaran un pollo, chivo, lefia, mezcal, maiz, chile seco, sal,
eteetera y se quedan a trabajar para preparar la comida; otros lle-
van su donacidn y se retiran pidiendo disculpas por no estar en el
festejo, pero las familias de los contrayentes tienen el deber de
ofrecer otros guisos y mole caldoso a todos los invitados, lo que se
torna en una convivencia muy concurrida y de ayuda mutua en
todos los aspectos.

La comida tradicional nuestra ha ido enriqueciéndose porque
los hombres que salen a buscar trabajo y regresan al pueblo, an-
sian probar tal o cual guiso y, generalmente, la mamé es compla-
ciente y les cumple tal o cual deseo. Quienes llegamos de fuera, en
correspondencia, preparamos lo que comemos fuera del pueblo y
damos a conocer la comida de otros lugares y, con este intercam-
bio, considero que nuestra alimentacion se esti enriqueciendo mas;
esto no ha logrado hacerse un habito por las dificiles condiciones
econdmicas y falta de recursos en nuestra comunidad.

En cuanto a las variedades de maiz, hay una que se logro adap-
tar a lo extremoso del clima en nuestra regién; se cuenta con maiz
blanco, azul y rojo, aunque en la cosecha da un maiz pequeo,
menudo y fragil ¥ que se pica con mucha rapidez. Aunque el cam-
pesino ha buscado la manera de conservarlo por mas tiempo no ha
tenido mucho éxito, teniendo que comprarlo en Acatlan para lo-
grar solventar el consumo cotidiano.

Hasta la fecha sigue viva y presente la manera tradicional de
hacer la tortilla. Se cuenta que en tiempos de la Revolucion y pos-
terior a ella, la escasez fue de tal magnitud que la gente se vio
obligada a consumir la raiz de pochote la que, usandola tierna,
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tiene un bulbo pequeiio que se cocia y que permitia aumentar el
volumen de la poca masa que se podia comer a manera de tortilla,
sin embargo, esta raiz no ha logrado incorporarse a nuestra mesa.

En referencia a las variedades de chile propias de la region se
encuentra una, que llamamos “chile soltero”, se distingue de las
demas porque esta planta produce el fruto con la punta hacia arri-
ba, cuando esta fresco y tierno la mitad de su cuerpo es de color
azul oscuro y es muy picoso. Otra variedad es el “chile loco™, al
cual le dimos ese nombre porque es extremadamente picoso y €s
el que se cultiva en la region e, incluso, en los solares de las casas.
Hay una mata que no se ha podido domesticar, debe salirse al campo
a buscarla en ciertos sitios y solo se da en tiempo de lluvias, la
llamamos “chipetin” v, a través del tiempo, las familias han buscado
la forma de cultivarla; traen la mata, la siembran en el patio y, a
veces crece, pero termina por secarse; hemos llegado a pensar que
no le gusta la convivencia humana. Estas son las variedades
que identifican a nuestra region y las demas son las comerciales de
chile fresco o seco que compramos en Acatlan.

En cuanto a la obtencién de la cal para preparar el nixtamal se
dejaron de usar los hornos desde hace tiempo, antes se hacia un
trabajo comunitario y habia que calentar los hornos por ocho dias
con sus noches, era un trabajo colosal y los agremiados se turna-
ban para mantener las flamas y el calor permanente. Debido a que
la poblacién empobrecio cada dia mas y por la necesidad de con-
seguir dinero mediante el trabajo en las ciudades, esta tarea termi-
né por abandonarse, ademas de que la produccion de granos por
cada familia era tan pequefia que no permitia sustentar el
autoconsumo por mucho tiempo v, por lo tanto, ya no hay necesi-
dad de obtener la cal, horneando la piedra como antes. Ahora, el
campesino sale a las ciudades a emplearse en lo que pueda y se
han reducido los tiempos para las actividades tradicionales. Ac-
tualmente, la cal que se utiliza para el nixtamal se compra en bul-
tos de alguna de las marcas industriales, es decir, la calidra.

En cuanto al uso de hierbas usamos, entre otras, el ajenjo, que
nosotros llamamos “yerba maestra”, y que se utiliza para contra-
rrestar los corajes o los grandes sustos y que es de sabor extrema-
damente amargo. En los trabajos colectivos y en las convivencias
cotidianas se consume la “verba maestra” reposada en aguardiente,
toma una coloracion verde y se cree que este brebaje tiene la fa-
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cultad magica de lograr la armonia entre los hombres, tan necesaria
en los trabajos colectivos, haciendo mas ligera y grata la pesada
tarea. Comentaré que, hace ya algin tiempo, produciamos mezcal.

Es probable que los humanos y en especial los mixtecos, sea-
mos débiles espiritualmente, lo que pasa es que, cuando hay alguna
dolenciay la gente empieza a especular en torno al “mal”, el dolido
termina por aceptar que sufre de un mal incurable y desconocido,
entonces se recurre a los curanderos y, a veces, coincide en que,
asombrosamente, el enfermo se recupera, creciendo asi la credibi-
lidad comunitaria en el curandero. Considero que es mas bien la
debilidad espiritual del individuo, porque si se fue con el médico v
los medicamentos no surtieron efecto, se va con el curandero, es-
perando que éste nos dé una pocima o un ritual con limpia para
lograr restablecer nuestro equilibrio mental y corporal.

En verdad son cuestiones dificiles sobre las cuales tener un cri-
terio; la ciencia occidental no los admite como bases fundamenta-
das, para ella son meras suposiciones. Los sucesos se dan en esa
forma y, para creer si la curacion obedecit al efecto tardio del
medicamento alopitico, al efecto psicologico del trabajo del cu-
randero o, tal vez, a ambos, interviene exclusivamente la creencia
de cada quién, En estos asuntos hay quienes han logrado cierta
fama trabajando, no para restablecer la salud, sino para ocasionar
males a otros por encargo y, aunque son cuestiones polémicas vy,
hoy por hoy, no se han podido explicar totalmente, forman parte
innegable de nuestra tradicion cultural.

Por lo regular las fiestas tradicionales estan basadas en el santoral
catélico y, asi, cada pueblo de la region tiene su dia festivo para
venerar tal o cual imagen o patron; se realiza, entonces, una fiesta
comunitaria, se nombra a los mayordomos para formar el comité
de la mayordomia que se encarga de los gastos de la comida, bebi-
da y de la diversion para propios y extraiios. Este comité dirige y
coordina la realizacion de la fiesta, aunque se cuenta, desde luego,
con la aportacion en especie y dinero de todos los vecinos, seglin
sus posibilidades.

El comité organizador corresponde al apoyo de la comunidad
con alimento y bebida; en Xoyacatlan, se prepara un guiso consis-
tente en frijoles hervidos, molito y tortas de camarén en cuadretas,
A la gente que llego a colaborar, le ofrecen estos guisados con sus
tortillas, no s6lo a los de la comunidad, sino también a los visitan-
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tes. La policia local llega también a comer, a ratos vigilan y, a
ratos, comen de estos guisos. El comité esta todo el dia atendiendo
a todos.

Esta fiesta se realiza el 30 de enero que, segin la tradicion, es el
dia que arribo al pueblo la Virgen de Guadalupe, la patrona del
lugar; también se la festeja en julio. Otra festividad concurrida v
de prestigio se realiza el segundo viernes de cuaresma cuando se
venera una réplica del Senor de Chalma. Por tradicion, estas fies-
tas se prolongan por tres dias v los mayordomos trabajan en su
organizacion con un afio de anticipacion. Para mi, son los Gnicos
eventos que se dan con democracia, ya que se reine el pueblo en
torno a la iglesia, se llama a los mayordomos encargados de dife-
rentes fiestas y se consulta en los libros para saber quiénes no han
participado en ese tipo de servicios invitindolos a que participen,
eso si, abierta y voluntariamente.

Tradicionalmente, las familias crian aves como gallinas y solo
algunos guajolotes porque son muy inquietos y molestan a los ve-
cinos o se “pierden”, en los montes se cria y cuida una yunta de
bueyes para las labores del campo vy, desde luego, el chivo, que
sera usado para la fiesta grande.

Rodrigo Vizquez Peralta
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POZOLE PARA TODOS SANTOS

INGREDIENTES:

Nixtamal el equivalente a dos litros de maiz
4 kilos de pepita de calabaza

125 gramos de chile guajillo

1 rollito de yerbasanta

Sal al gusto

Aceite

PREPARACION:

Lave bien el nixtamal para desechar la cuticula, pongalo al fuego
hasta que revienten los granos y pulverice la yerbasanta.

Tueste las pepitas a fuego lento, muela en seco con el chile
hasta obtener una pasta de aspecto grasosa.

En una cazuela honda ponga poca agua con sal, agregue la pasta
de la pepita; cuando haya hervido, eche la masa y la yerbasanta,
poco a poco, hasta que adquiera un aspecto verdoso.

Mueva permanentemente para que no se queme y retire del fue-
go cuando se haya deshidratado.
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HONGOS EN EMPANADA

INGREDIENTES:

1 kilo de masa de maiz

Y2 kilo de hongos de casahuate

125 gramos de chile verde de arbol
3 ramitas de epazote

| tacita de crema natural

Sal al gusto

PREPARACION:

Muela los hongos a media masa junto con los chiles, el epazote y
la sal.

Tortille la masa de maiz, eche al comal y, rapidamente, coloque
una pequeiia cantidad de pasta de hongos, doble la tortilla sellando
los bordes y cueza a fuego lento.

Sirva calientitas. Si prefiere, abra la tortilla y agregue crema.
Acompaile con un café humeante.

‘ mum
¥ DOCUMENTACION
+ General de Culfuras Populares
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EMPANADAS DE HUITLACOCHE

INGREDIENTES:

1 kilo de huitlacoche
2 kilos de masa

¥ rollito de epazote
4 dientes de ajo

| cebolla pequeiia
Sal al gusto

Aceite

PREPARACION:
Lave y pique los huitlacoches, pique finamente los chiles, el ajo,
la cebolla y el epazote. Fria todo a fuego lento.

Tortille la masa y ponga al comal; antes de voltear, cubra la
mitad con la fritura, doble, selle los bordes y deje cocer bien.
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TAMALES DE ELOTE

INGREDIENTES:

20 elotes grandes
Canela y azdacar al gusto

PREPARACION:
Desgrane los elotes.

Muela finito, saborice con aziicar y canela. Envuelva en hojas y
cueza en la tamalera.
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TAMALES RELLENOS DE FRIJOL

INGREDIENTES:

Masa

Frijol negro
Ajonjoli

Chile huachinango
Ajo

Cilantro

Manteca de cerdo
Hojas de mazorca

PREPARACION:

Ponga a cocer los frijoles con sal; cuando va estén blandos, tueste
el ajonjoli, muela con el ajo y machaque los chiles. Revuelva bien

la masa con suficiente manteca y sal.

Extienda la masa sobre las hojas de mazorca, agregue una

cucharadita de frijoles y cierre la hoja.
Cueza y buen provecho.
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TAMALES CON CARNE

INGREDIENTES:

5 kilos de masa

2 kilos de carne de cerdo
5 de clavos de comer

| cabeza de ajo mediano
Y2 kilo de chile guajillo

| kilo de manteca

Sal al gusto

PREPARACION:

Cueza la carne con suficiente sal y, luego, deshebre.

Ponga a asar los chiles y el ajo, muela con canela y clavo, fria
todo.

Revuelva bien la masa con manteca y sal.

Extienda bien la masa sobre las hojas de mazorca, ponga una
cucharada de mole y unas hebras de carne, envuelva y eche a la
tamalera.

Ponga a fuego rapido por una hora (cuente el tiempo a partir del
primer hervor).

30



TORTILLAS ENFRIJOLADAS

INGREDIENTES:

1 kilo de frijol

5 chiles verdes

1 rollo grande de hojas de aguacate
Sal al gusto

PREPARACION:

Ponga a hervir el frijol con agua y sal, cuando haya cocido déjelo
enfriar.

Desmenuce las hojas de aguacate, dselas al igual que los chiles,
muela en seco hasta pulverizar.

Muela los frijoles hasta obtener una masa. Revuelva esta masa
con el polvo hasta lograr que quede uniforme y de color verde,
agregue el caldo que necesite.

Unte a ambos lados de las tortillas, de preferencia calientitas,
para que fije la pasta.
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FLOR DE COLORIN EN PIPIAN

INGREDIENTES:

Flores de colorin®

Y de pepita de calabaza
3 chiles secos

Sal al gusto

| ramita de epazote

PREPARACION:

A fuego lento ponga a tostar las pepitas de calabaza con todo y
cascara y las muele en seco junto con el chile hasta que la pasta
adquiera un aspecto grasoso.

Se desgranan los pequeiios racimos de flores v se ponen a her-
vir hasta que la flor esté cocida; se retira del fuego.

En una cazuela ponga a calentar agua con una pizca de sal, eche
las flores y agregue la pasta hasta obtener un caldo agradable ¥
consistente, deje sazonar. Saborice con sal al gusto v aromatice
con una ramita de epazote.

Sirva con tortillas calientitas hechas a mano.

*El colorin es un drbol silvestre que puede alcanzar hasta 4 6 5 mis. de aliura;
a la entrada de la primavera cuando el follaje ha desaparecido brotan las flores
rojas de un solo pétalo alargado que se apifian en racimos cdnicos.

Praduce vainas gue guardan semillas rojas v brillantes, parecidas al frijol. la
madera ¢s muy blanda.
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TEMPEZQUIXTLES EN PIPIAN

INGREDIENTES:

I litro de tempezquixtles®
Y4 de pepita de calabaza

3 chiles secos

| ramita de epazote

Sal al gusto

PREPARACION:

Abra los tempezquixtles por la mitad. retire los huesitos, ponga en
agua para disminuir su viscosidad y abreviar la coccion.

Péngalos a cocer con sal v, cuando empiecen a hervir, retire
toda la goma en forma de espuma. Deseche el agua y ponga a
escurrir.

Tueste las pepitas con todo y cascara, junto con los chiles y
muela en seco hasta obtener una pasta de aspecto grasoso.

En una cazuela caliente agua y, cuando ésta empicza a
borbotonear, agregue convenientemente la pasta. Saborice con
epazote v deje sazonar.

* El tempezquixtle es una planta silvestre de tallo lefoso, alcanza una altura
aproximada de 3.5 metros, De fruto globoso con jugo lechoso de alta viscosidad,
s¢ come ¢n guiso antes de que madure,
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POLLO EN PIPIAN ROJO

INGREDIENTES:

1 pollo grande

4 dientes de ajo

1 cebolla

¥2 kilo de pepita de calabaza
¥ kilo de ajonjoli

¥ kilo de chile costeiio

| rollito de yerbasanta

Vs de manteca de cerdo

Sal al gusto

PREPARACION:

En una olla con agua y sal ponga a cocer la carne, agregando ajo v
cebolla,

A fuego lento tueste las pepitas de calabaza, ajonjoli y chile.
Muela hasta tener una pasta uniforme.

En una cazuela ponga a quemar la manteca, fria la pasta, agre-
gue la carne, vierta gradualmente el caldo hasta lograr una consis-
tencia media uniforme, deje sazonar y saborice con yerbasanta y
sal al gusto.
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POLLO EN PIPIAN VERDE

INGREDIENTES:

1 pollo entero

' kilo de tomate verde

Chiles verdes al gusto

| vaso grande de pepita de calabaza
4 6 5 hojas de yerbasanta (clanilpa)
I cucharada de manteca

Sal al gusto

PREPARACION:

Tueste la pepita de calabaza v muela hasta obtener una pasta sua-
ve, después muela los tomates con los chiles.

Ponga a hervir el pollo con sal, cuando esté cocido retirelo del
fuego.

Queme la manteca, eche el puré v la pasta de pepita: vierta ¢l
caldo ¥ mueva para obtener un pipidn consistente. Sazone bien,
saborice con verbasanta licuada v sal al gusto.
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POLLO EN PIPIAN VERDE

INGREDIENTES:

1 pollo grande

¥ kilo de pepita de calabaza

8 chiles verdes

2 kilo de tomate de céscara

| lechuga chica

I rollito de hojas de ribano

1 rollito de hojas de verbasanta
I cebolla

5 dientes de ajo

Sal al gusto

PREPARACION:

Ponga a hervir la carne con sal, ajo v cebolla. Aparte, hierva los
chiles v los tomates; muela con las hojas de lechuga, ribano v
verbasanta.

Ase las pepitas v, después, las muele varias veces hasta que
estén grasosas.

Fria el pipiin junto con las verduras trituradas y agregue al reci-
piente de la carne cocida. Mueva constantemente para que no se
queme.
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MOLE POBLANO

INGREDIENTES:

1 pollo entero

2 kilo de chile guajillo

Y de chile ancho

Y de chile mulato

100 gramos de ajonjoli

| cabeza de ajo grande

100 gramos de canela

%4 de azicar

V4 de tomate de cdscara

| kilo de manteca de cerdo

PREPARACION:

Destace el pollo y pongalo a cocer.

Tueste los chiles, la canela, el ajo, el ajonjoli y muela humede-
ciendo con el caldo.

Hierva los tomates y lictelos con agua tibia.

Ponga a quemar la manteca v fria bien el mole con el tomate,
agregue el azlicar poco a poco y mueva constantemente para evitar
que se queme.

Sirva las raciones baiando las piezas de mole y decore con gra-
nos de ajonjoli entero.
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CONEJO EN ADOBO

INGREDIENTES:

| conejo entero

Y4 de chile guajillo
2 dientes de ajo

5 gramos de comino
Canela

1 jitomate

Sal al gusto

Aceite

PREPARACION:

En un recipiente ponga a cocer la carne con sal v, después, friala.
Licte el jitomate y los chiles empleando el caldo de la carne.
Tueste el ajo v la canela y muela en seco.
Ponga a quemar el aceite, fria todos los ingredientes con la car-
ne empleando el caldo que necesite y sal al gusto.
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MOLE DE CHIVO*

INGREDIENTES:

Carne seca de chivo**
Chile guajillo

Pepitas de guaje
Hojas de aguacate

Sal al gusto

PREPARACION:

La carne se pone a remojar por una noche. A otro dia se cuece en
una olla grande con suficiente agua. Cuando haya cocido se retira
del fuego para evitar que se deshaga.

Desmenuce el chile v tuéstelo a fuego lento: las semillitas, aparte,
las muele hasta pulverizar,

Muela las pepitas de guaje, agregue los polvos del chile y ama-
se con agua caliente, vierta toda la mezcla y cuide que sazone
bien, aromatice con hojas de aguacate.

* Esun guiso ceremonial, se sirve en abundancia como platillo principal en la
festividad de Todos Santos,

** Por lo menos una semana antes del gran dia se sacrifica al animal, la carmne
se sala v se pone a secar al sol,

39



GUAXIMOLE

INGREDIENTES:

1 kilo de retazo con hueso de res o chivo
6 jitomates

125 gramos de chile costeiio

5 rollitos de guajes rojos

1 rollito de cilantro

3 dientes de ajo

¥z cebolla mediana

Sal al gusto

PREPARACION:

Ponga al fuego una olla con agua v sal, cuando esté hirviendo eche
la carne v déjela cocer.

Muelael chile y, por separado, el jitomate v los granos de guaje.

Cuando la carne va esté suave, agregue el chile, el jitomate v ¢l
guaje molidos; vigile que tenga suficiente caldo y, cuando esté
proximo a retirar de la lumbre, agregue el cilantro.

Acompaiie con tortillas calientitas.
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GUAXIMOLE CON CARNE DE RES

INGREDIENTES:

| kilo de retazo de res

125 gramos de chile guajillo
| kilo de guaje en vaina

5 hojas de aguacate

PREPARACION:
Ponga a cocer la carne con sal. Ase el chile y las pepitas de guaje
a fuego lento. después muelalos.

Cuando la carne esté cocida vierta el chile y el guaje cuidando
que tenga suficiente caldo, aromatice con las hojas de aguacate.
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NUXI O ATOLILLO DE RES

INGREDIENTES:

4 kilos de maiz

250 gramos de chile guajillo
125 gramos de chile pulla

1 kilo de grasa de res

30 hojas de aguacate

400 gramos de sal blanca

| cabeza de res

MATERIALES;

Horno precalentado durante 8 horas con suficiente leiia.

60 pedernales (piedras blancas) para conservar el calor.

15 varas gruesas de cazaguate para tapar el horno.

10 pencas de maguey para envolver la cabeza y el higado con
todo el corazén v bofe,

Una olla de barro de 35 litros.

PREFARACION:

Hervir 3 Kilos de maiz durante 10 minutos.

Moler el maiz calentado en metate, molino de mano o en mo-
lino de nixtamal.

Disolver el maiz molido con agua para preparar el atole blanco.

Cernir el atole para eliminar el residuo del maiz.

Hervir un kilo de maiz durante 5 minutos.

Martajar el maiz en metate. molino de mano o en molino de
nixtamal para preparar el granillo grueso.

MEZCLA DE INGREDIENTES:

El atole, el granillo, el chile molido, la grasa de res picada, las
hojas de aguacate v la sal se disuelven perfectamente dentro de la
olla de barro; la cabeza de res se envuelve con hojas de maguey
para depositarla al horno.

Todo este proceso tarda, dentro del horno, 12 horas.
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POLLO EN MOLE VERDE

INGREDIENTES:

1 pollo mediano

250 gramos de manteca

5 chiles verdes

1 kilo de tomate de cascara
1 cebolla grande

4 dientes de ajo

5 hojas de yerbasanta

I rollito de cilantro

I rollito de hojas de rabano
Sal al gusto

PREPARACION:

Ponga a cocer la carne con sal, dientes de ajo y cebolla en grandes

trozos,

Muela todas las verduras, fria con manteca, deje sazonar para
dar consistencia, emplée solamente el caldo de la carne.
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CARNE DE PUERCO EN MOLE VERDE

INGREDIENTES:

1 kilo de retazo con hueso
5 chiles verdes

| kilo de tomate de cascara
| pizca de comino

4 dientes de ajo

Sal al gusto

PREPARACION:

En una cazuela ponga tantita agua con sal, cuando empiece a her-
vir eche la carne a cocer, deje consumir el agua; con los residuos
de la grasa vigile que se fria la carne.

Muela juntos el tomate, el chile, el comino y el ajo, agregando-
los a la carne y déjelos sazonar bien, cuidando que el mole sea
consistente.

Sirva acompaiado de frijoles.



MOLE DE YERBABUENA*

INGREDIENTES:

| kilo de carne de res

250 gramos de chile guajillo
125 gramos de jitomate

125 gramos de tomate

I rollito yverbabuena

250 gramos de manteca

Sal al pusto

PREPARACION:

Ponga a cocer la carne con suficiente agua v sal.

El chile se desmenuza v se asa a fuego lento, pongalo en agua
caliente para facilitar la molienda. Muela el tomate v el jitomate
mezclandolos con el chile.

A fuego lento fria la pasta y agregue el caldo de la carne hasta
lograr un mole medianamente espeso, saborice con el rollito de
verbabuena v deje sazonar.

Sirva con la respectiva racion de camne.

* En la poblacidn de Santa Ana Tepejillo este guiso ¢s de cardeter ceremonial,
s¢ prepara para compartir con la nutrida concurrencia en los festejos religiosos
del lugar, asi como en los festejos familiares: onomasticos, bautizos, quince afos
v bodas, entre otros,
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AYOMOLE

INGREDIENTES:

| kilo de calabacitas

| cucharadita de manteca de cerdo
125 gramos de chile verde

| pizca de comino

Sal al gusto

PREPARACION:

Corte las calabacitas en rodajas medianas.

Ponga al fuego un recipiente con agua sin sal, cuando haya her-
vido, eche las calabacitas, agregue sal, manteca y comino; muela
el chile, viértalo v deje consumir el caldo hasta que el guiso quede
completamente espeso.
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QUELITES HERVIDOS

INGREDIENTES:

250 gramos de masa
2 rollos de quelite

4 chiles verdes

1 cebolla mediana
Sal al gusto

PREPARACION:

Se deshojan las ramas del quelite v se ponen a hervir con sal en un
recipiente.

Se disuelve la masa a punto de atole vy se agrega para dar con-
sistencia a los quelites.

Aiada el chile picado y la cebolla en rodajas gruesas y deje
sazonar.
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ALACHES EN CALDO*

INGREDIENTES:

2 rollos de alaches

4 calabacitas grandes
125 gramos de ejoies
6 dientes de ajo

6 chiles verdes

Sal al gusto

PREPARACION:

Se deshojan las ramitas de los alaches, se pican las calabacitas v
los ejotes.

Ponga al fuego una olla con agua y sal y cuando empiece a
hervir, vierta las hojas, las calabacitas v los ejotes, agregue sal al
gusto; cuando ya esté cocido, eche ajo machacado v chile verde en
salsa, deje durante 15 minutos v retire del fuego.

*Es una planta de tallo delgado v flexible, de Nores moradas v hojas vellosas,
considerada dentro de las variedades del quelite.
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CHIPILES HERVIDOS*

INGREDIENTES:

I rollito de chipiles

' cebolla chica

5 dientes de ajo

Chile verde y sal al gusto

PREPARACION:

Pique los chiles y la cebolla. Deshoje los chipiles.

Ponga al fuego un recipiente con agua y sal; al primer hervor
heche todo, deje cocer por 10 6 12 minutos v estara listo para
Servir.

* Arbusto de hasta 6 metros de hojas ovales v flores rosadas de centro amarillo
con forma de mariposa. da como fruto una vaina estrangulada entre una semilla y
olra.
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POLLO EN CHILATE

INGREDIENTES:

1 kilo de carne de pollo

125 gramos de chile costeiio
Y kilo de jitomate

Y4 de tomate de cdscara

| bolita de masa

3 dientes de ajo

| cebolla en rodajas

2 ramitas de epazote

PREPARACION:

Ponga al fuego una olla con agua vy sal, al primer hervor agregue la
carne, los ajos v la cebolla.

Muela los chiles, tomates v jitomates v en un recipiente desha-
£a la masa en agua.

Cuando la carne ya esté suave, agregue todo a la olla, deje sazo-
nar vigilando que no espese mucho, saborice con una ramita de
epazote. Retire del fuego y sirva, acompaiie con frijoles hervidos.
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NOPALES EN CHILATE

INGREDIENTES:

15 pencas de nopal mediano

125 gramos de masa

250 gramos de manteca de cerdo
10 chiles guajillos

1 cebolla mediana

3 ramitas de epazote
Bicarbonato

Sal granulada al gusto

PREPARACION:

Pique los nopales en cuadretas, pongalos al fuego con sal, agregue
una pizca de bicarbonato v cuando cuezan déjelos escurrir. Muela
el chile y batalo con la masa a punto de atole.

En un recipiente amplio caliente la manteca vy dore la cebolla
picada en cuadretas medianas, agregue la mezcla hasta tener un
caldillo agradable; aromatice con una ramita de epazote.



EJOTES EN CHILATE

INGREDIENTES:

1 kilo de ejotes

10 chiles guajillos

125 gramos de tomate de ciscara
| ramita de epazote

Sal al gusto

PREPARACION:
Cueza los ejotes con sal.

Hierva los tomates y los chiles, muélalos y agregue a la coccion,
saborice con el epazote, deje sazonar y sirva.
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CHIQUILICHIS EN CALDO

INGREDIENTES:

Chiquilichis*

1 ramita de epazote
Chile verde al gusto
Sal al gusto

PREPARACION:

Se pone al fuego una olla con agua y sal v, al primer hervor, se le
agregan los chiquilichis; cuando hayan cocido se les agrega el chi-
le verde en salsa, aromatice con epazote. Sirva.

* Los chiquilichi (o larvas de la cigarra) tienen que pasar sicte largos afios
bajo el suelo de las riberas. Tras las primeras lluvias veranicgas, las larvas apro-
vechan las penumbras de la noche para salir a la superficie de la tierma y trepan a
las matas en donde sufririn la metamorfosis.

Al salir de la tierra sus cuerpos estan protegidos por una cubierta semidura; en
un lapso de dos a tres horas las alas se fortalecen, el cuerpo endurece v el insecto
estd listo para volar.

El chiquilichi s¢ come en estado larvario y crisdlido (antes de que vuele).

33



CHONDATA CON MASA

INGREDIENTES:

I plato hondo de flores de chondata*
1 bolita de masa de maiz
Chile verde y sal al gusto

PREPARACION;

Ponga al fuego una olla de barro con cuatro jicaras de agua y sal.
Muela los chiles.

Deshaga los racimos y échelos a cocer con el chile.

Disuelva la masa en agua tibia y agregue la solucion

Vigile que sazone. Cuando tenga una agradable sopa caldosa
retire del fuego v sirva.

* La chondata también conocida con el nombre de yapaquelite, ¢s un planta
silvestre de tallo lefoso que produce diminuas flores apinadas en pequenios
racimos.
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FLORES DE CALABAZA CON ROSCAS DE MASA

INGREDIENTES:

Flores de calabaza
Ejotes

¥ kilo de masa
Chile fresco al gusto
| ramita de epazote
Sal al gusto

PREPARACION:

A las flores se les retiran los sépalos v el pedinculo, se pican junto
con los ejotes y se ponen a cocer con una pizca de sal.

En un recipiente se derrite una bola de masa a punto de atole ¥
se vierte a la coccion de flores para darle consistencia.

A la masa restante se le agrega sal y se forman pequeiias roscas
segun la cantidad de comensales. Al primer hervor déjelas caer al
recipiente v vigile que se cuezan.

Saborice con epazote, chile picado v sal.



CONSOME DE CHIVO*

INGREDIENTES:

125 gramos de arroz
100 gramos de garbanzo
1 cebolla grande

8 tomates

I chorrito de vinagre

6 zanahorias grandes

5 dientes de ajo

3 hojas de aguacate

Sal al gusto

PREPARACION:

Corte la cebolla en rodajas gruesas, la zanahoria en finas cuadretas
y, finamente, pique los intestinos de chivo bafiandolos con un cho-
rrito de vinagre.

En una cazuela honda ponga todos los ingredientes, agregue las
hojas de aguacate; deposite la cazuela al fondo del horno v, enci-
ma, se pondra toda la carne para la barbacoa.

Se tapa ¢l horno, después de cuatro horas estara lista la carne v
un apetitoso consome, consuma lo mas caliente que pueda.

* Se prepara aprovechando la coceidn de barbacoa en un profundo horno en
el suelo.

36



FLOR DE CALABAZA EN SOPA

INGREDIENTES:

2 rollitos de flor de calabaza
2 calabacitas medianas

125 gramos de ejotes

1 ramita de yerbabuena
Chile y sal al gusto

PREPARACION:

Pique las verduras. Ponga a hervir agua con sal y agregue las ver-
duras incluyendo el chile y la verbabuena. Deje sazonar y sirva.
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FRIJOLES MARTAJADOS CON TEMPEZQUIXTLES

INGREDIENTES:

' kilo de frijoles

1 litro de tempezquixtles*

3 piezas de chile verde o seco
1 cebolla mediana

2 hojas de aguacate

PREPARACION:

Los tempezquixtles frescos se abren para quitarles el huesito y se
ponen en agua para que se disuelva el jugo lechoso.

Busque abrir los frijoles en mitades en el metate o en un molino
manual.

Se ponen a cocer los frijoles martajados, al primer hervor se
retiran del fuego v se les quita la ciscara. Una vez limpios se vuel-
ven a un fuego medio junto con los tempezquixtles. Se les agregan
saborizantes y aromatizantes: chile, cebolla en rodajas gruesas v
hoja de aguacate.

Se sirven solos o espolvoreados con queso.

* El tempezquixtle es un drbol coposo que crece en forma silvestre v que
alcanza una altura promedio de 3.5 metros, su fruto, del mismo nombre ¢s similar
a la aceituna; tarda diez meses en alcanzar su madurez a la entrada de la primavera;
conticne abundante jugo lechoso de alta viscosidad.
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FRUJOLES LOCOS

INGREDIENTES:

I kilo de frijol negro

4 dientes de ajo

3 chiles huachinangos

125 gramos de manteca de cerdo
I rollito de cilantro

PREPARACION:

Se ponen a cocer los frijoles con sal, cuando ya estén blandos agre-
gue el chile y ajo machacados.

Ponga a quemar manteca v viértala en la olla. Cuando esté proxi-
mo a retirar del fuego agregue cilantro picado v sirva.
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BLANQUILLOS CON QUESO EN TORTA

INGREDIENTES:

V4 de queso aiiejo

2 huevos

125 gramos de chiles criollos secos
15 tomates de cdscara

2 dientes de ajo

| pizca de comino

2 piezas de clavos

PREPARACION:

Muela ¢l queso. Bata los blanquillos con el queso, eche a freir
formando las tortas.

Ponga a asar los chiles, hierva los tomates y muela con todas las
especias; fria durante unos minutos, agregue las tortas y sirva.
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HUEVOS CON SALSA DE GUAJE*

INGREDIENTES:

6 huevos

2 rollitos de guaje
¥z cebolla chica
Chile verde al gusto
Aceite

Sal

PREPARACION:

Extraiga las pepitas de guaje. muélalos con los chiles al mismo
tiempo.
Ponga a freir la cebolla, eche el huevo batido y, cuando esté
cocido, vierta la salsa y deje hervir; saborice con sal al gusto.
Retire del fuego y sirva.

*Es un drbol que produce vainas, dentro de las cuales, s¢ encuentran las semi-
llas en forma de pepitas aplanadas
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FRIJOLES DE ARRIERO*

INGREDIENTES:

500 gramos de frijol

1 ramita de cpazote

1 cebolla mediana

Sal y chile fresco al gusto

PREFARACION:

Ponga a tostar el frijol a fuego lento, después pulvericelo.

En un recipiente se pone al fuego tres litros de agua con sal.
cuando empiece a hervir agregue el polvo poco a poco, evitando
que se formen bolas; agite constantemente para que no se queme,
saborice con cebolla en rodajas muy gruesas, chile picado v una
ramita de epazote.

* Antafio, los mixtecos que se dedicaban al comercio arreaban, por semanas,
una pequeita recua de burros cargados de mercancia tocando puntos tan distantes
comao las ciudades costeras del Pacifico. del golfo v del altiplano central.

Al salir de casa. la esposa preparaba una buena dotacion de frijol pulverizado
v una olla.

El arriero al hacer alto, incluso en descampado. podia tomar sus alimentos a
base de frijol molido muy ficil de preparar v de rdpida coceitn,
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FRIJOLES CON PATAS DE CHIVO

INGREDIENTES:

' Kilo frijol

4 patas de chivo

4 chiles de arbol

2 ramitas de epazote
Sal al gusto

PREPARACION:

A fuego rapido coloque en un recipiente agua con sal, eche las
patas. A una hora de hervir agregue el frijol.

Muela los chiles: cuando la coccion esté lista agregue el chile v
saborice con epazote.

Acompaiie con tortillas calientitas.
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FRIJOLES CON PEPITAS

INGREDIENTES:

% kilo frijol
V4 de pepitas de calabaza
Hierbasanta
Sal al gusto

PREPARACION:

Se limpia el frijol, se pone a cocer con agua y sal.

Las pepitas de calabaza se humedecen con agua salada, se po-
nen a tostar a fuego lento v se muelen.

Cuando ya esté cocido el frijol se le agrega la pepita molida,
busque la proporcion adecuada; deje hervir unos minutos y, para
terminar, agregue hierbasanta y sirva.



FRIJOLES CON MASA

INGREDIENTES:

¥ kilo de frijol
125 gramos de masa
Chile cambray, yerbasanta v sal al gusto

PREPARACION:
A fuego rapido ponga a hervir el frijol con sal.
Licue el chile y disuelva la masa en un recipiente.

Cuando el frijol haya cocido agregue el chile y la masa, aromatice
espolvoreando la yerbasanta, deje sazonar y sirva.
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FRIJOLES QUEBRADOS CON CIRUELA

INGREDIENTES:

1 kilo de frijol negro quebrado

Y kilo de ciruelas a medio madurar
| cebolla mediana

Cilantro vy sal al gusto

PREPARACION:

Ponga en el fuego una olla de barro de 3 litros de agua; quiebre el
frijol en el metate procurando que queden por mitad. Cuando el
agua esté hirviendo agregue el frijol v, al primer hervor, retire la
olla del fuego.

En una coladera grande vacie el caldo en otra olla o cualquier
recipiente de tal manera que arroje toda la céscara y cuando no
quede nada de cascara regrese el caldo y el frijol a la olla. Ponga a
fuego alto, agregue la cebolla y sal al gusto, deje hervir cinco mi-
nutos y agregue el cilantro picado.

En un recipiente aparte ponga a hervir un litro de agua y cuando
suelte el hervor agregue las ciruelas, déjalas hervir dos minutos
para que no revienten.

Las ciruelas de preferencia se ponen en un platoncito en el cen-
tro de la mesa v cada persona se sirve al gusto. Se puede acompa-
fiar con una salsa macha.
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FRIJOL MOLIDO

INGREDIENTES:

Y4 de frijol

3 ramitas de epazote
1 cebolla mediana

4 chiles cambray
Sal al gusto

PREPARACION:

A fuego lento ponga a tostar el frijol, pulvericelo en molino ma-
nual.

En un recipiente ponga a calentar agua con sal y, al primer her-
vor, agregue lentamente el frijol en polvo, disuelva bien, eche la
cebolla en rodajas gruesas, agite constantemente para que no se
queme, finalmente, agregue chile en salsa v epazote.
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FRIJOLES CON PATA DE PUERCO

INGREDIENTES:

I kilo de frijol

4 patas de puerco

| ramita de epazote
Sal y chile al gusto

PREPARACION:

Lave bien las patas con jabon y talle con fibra.

Corte en trozos.

Ponga a cocer los frijoles con sal; cuando la cascara se vuelva
rugosa agregue las patas. Si les faltara, eche agua caliente, evite el
agua fria.

Cuando estén a punto de cocer se les agrega el epazote y chile al
gusto.

Tiempo de coccion: 4 horas aproximadamente.
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FRIJOLES CON MOLE Y TORTAS DE CAMARON*

INGREDIENTES:

Pan salado
Camardén seco
Huevo fresco
Sal

Clavo
Ajonjoli
Frijol

Chile guajillo
Manteca
Canela
Tomate de ciascara
Ajo

PREPARACION:

Se pone a cocer el frijol. Por separado, se pulveriza el camaron, el
pan y el chile.

Bata el blanquillo v agregue poco a poco el pan y el camaron en
polvo hasta lograr una pasta uniforme. En una cazuela amplia y
poco profunda y a fuego lento, queme la manteca y vierta la pasta
hasta cubrir el fondo de la cazuela para, asi, formar grandes tortas,
fria bien; después, corte en cuadretas.

El chile se desvena, se asa v se muele con el ajonjoli y demis
especias. Fria bien.

Sirva los frijoles caldosos: agregue convenientemente ¢l mole
con una o mas cuadretas de torta de camarén

* En los pueblos mixtecos de la region sur del estado, los festejos religiosos
duran dias, la mayordomia —comité que financia todos los gastos— sirve gratui-
tamente este guiso a todo individuo que requicra de alimento por lo que se prepa-
ra en grandes cantidades.
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FRIJOLES CON NOPAL

INGREDIENTES:

2 kilo de frijol
5 nopales tiernos
Chile cambray, cilantro y sal al gusto

PREPARACION:

Se escoge el frijol v se hierve con sal a fuego rdpido.

Lave los nopales v cortelos en pequeiias cuadretas.

Muela los chiles.

Cuando los nopales estén cocidos agregue el chile y el cilantro;
deje sazonar, retire del fuego y sirva.
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CUAGUAYOTES EN CHILATE*

INGREDIENTES:

4 cuaguayotes

125 gramos de chile costefio
| ramita de epazote

Sal al gusto

PREPARACION:

Limpie los cuaguayotes vy cortelos en rodajas.

En un recipiente ponga a hervir agua sin sal, cuando hierva agre-
gue los cuaguayotes.

Hierva y licte el chile y viértalo para que sazone, agregue epa-
zote vy sal al gusto.

*El cuaguayote es un frulo con forma de pepino que brinda el drbol del mis-
mo nombre,
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TORTAS DE CAMARON

INGREDIENTES:

| kilo de camardon seco
1 rejilla de huevo

15 piezas de pan blanco
¥4 litro de aceite

PREPARACION:

Con anticipacion, corte el pan en pequefios trozos v pongalos a
secar. Por separado pulverice el pan v el camardn.

En un recipiente hondo bata el huevo hasta tener una mezcla
uniforme de yemas y claras.

Revuelva el huevo con el pan en polvo hasta obtener una pasta
consistente.

En un recipiente amplio ponga a quemar el aceite, deje caer dos
cucharadas de pasta v vigile hasta que se doren las tortitas.
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NOPALES EN SALSA

INGREDIENTES:

15 nopales medianos

6 jitomates

15 chiles costeiios

5 clavos

2 dientes de ajo

| cucharada de cebolla picada
Aceite

Sal al gusto

PREPARACION;

Corte los nopales en pequeiias cuadretas, lavelos bien para elimi-
nar la baba.

Coloque en el fuego un recipiente con agua y sal, cuando haya
hervido agregue los nopales, cueza por espacio de 15 minutos y
retirelos del fuego.

Los chiles y el clavo se doran a fuego lento, se asan los jitoma-
tes, el ajo v la cebolla, liche todo junto.

Ponga a freir la mezcla, agregue los nopales cocidos y deje sa-
Zonar hasta obtener un guiso de consistencia adecuada.
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FLOR DE SABILA CON HUEVO

INGREDIENTES:

Flores de sibila
Huevos

Sal

Cebolla

PREPARACION:

Cueza las flores con sal, deje escurrir y deseche el agua. Ponga a
calentar el aceite, eche la cebolla, vierta huevo batido, agregue las
flores y deje freir, saborice con sal al gusto.

Sdbila, planta herbacea perene de carnosas pencas sin fibras,
florecen en primavera.
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NOPALES RELLENOS

INGREDIENTES:

6 nopales medianos

¥ kilo de huevo

| kilo de harina de arroz
¥2 kilo de chile costeiio
 kilo de chile pasilla

3 rajitas canela

5 piezas de clavo

4 dientes de ajo

PREPARACION:

Los nopales se ponen a asar en el comal para que se puedan enro-
llar con un trozo de queso en medio. Asegure los bordes con
palillos.

Bata la clara hasta que levante. Capee los nopales con huevo v
harina. Frialos.

Muela los chiles con canela, ajo y clavo. Ponga a freir el caldillo,
vigile que esté suficientemente caldoso vy deje sazonar.

Sirva cada racion con su correspondiente parte de nopal.
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ENSALADA DE NOPALES

INGREDIENTES:

5 nopales muy tiernos

4 limones agrios

| cebolla morada

1 lata chica de chiles en vinagre
Sal al gusto

PREPARACION:

Corte los nopales en pequeiias cuadretas, la cebolla en finas roda-
jas y coloque todo en un recipiente. Exprima los limones banando
la verdura. Vacie todo el contenido de la lata de chiles.
Cubra con otro recipiente y deje reposar por unos minutos.
Lleve a la mesa y disfrute.
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CALABACITAS FRITAS

INGREDIENTES:

1 kilo de calabacitas

5 dientes de ajo

| pizca de comino

3 ramitos de yerbabuena
Chile verde al gusto

Sal al gusto

PREPARACION:

Corte las calabacitas en rodajas delgadas, cologue al fuego una
cacerola con media taza de agua; cuando empiece a hervir eche las
rodajas, agregue sal al gusto v un chorrito de aceite.

El comino y el ajo se muelen, si se prefiere picados y se agregan
a la cacerola.

Aromatice con yerbabuena, sirvase solo, con queso o crema.
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VERDOLAGA CON CARNE DE PUERCO

INGREDIENTES:

| kilo de carne de puerco
2 rollos de verdolaga

Vs de ajonjoli

8 chiles pulla

Aceite

PREPARACION:

Cueza la carne con sal.

Lave las verdolagas y déjelas en trocitos: tueste v licie el ajon-
joli con chile.

Escurra la verdolaga y deseche el agua.

Fria el chile v el ajonjoli, eche la carne, agregue el caldo v deje
sazonar un buen rato,

Sirvase.
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ANTOJITOS Y COMPLEMENTOS






CHAPULINES ASADOS

INGREDIENTES:

Chapulines*
Limon

Chile en polvo
Sal

PREPARACION:

Escurralos v los asa con sal a fuego rapido.
En la mesa cologue limon partido y chile en polvo. Cada co-
mensal condimentara segun prefiera.

* Los chapulines: son insectos que abundan en ¢l campo al 1érmino del vera-
no; se alimeman principalmente del follaje del maiz v ¢l frijol.

Por la noche, la humedad ambiental v ¢l deseenso de la temperatura les entor-
pece los miembros y sus movimientos son lentos. Se capturan al amanecer y se
les pone en agua.
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(GUSANOS DE REMPOBOTA*

PREPARACION:

Se ponen a asar a fuego muy lento cuidando de que no se quemen,
antes de bajarlos del comal agrégueles sal y liévelos a la mesa.

*Rempobota: Mata silvestre de diminutas hojas, los tallos lefosos crecen muy
irregulares semejando crucecillas, renuevan su follaje al sentir las primeras llu-
vias veraniegas,

Comeo plaga surgen las larvas de una variedad de mariposas que comen con
gran voracidad las diminutas hojas de la planta,

Los pequefios gusanos verdes listados que no sobrepasan dos centimetros de
longitud ¥ un didmetro de escasos milimetros se recolectan en las matas,
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CHICATANAS*

PREPARACION:

Tras su captura quiteles las alas v las asa con sal.

Noche tras noche salen del hormiguero y desnudan de follaje a
las plantas almacenandolo en las camaras del hormiguero. Bajo un
tratamiento que le dan al follaje, éste produce millares de diminu-
tos hongos de los que se alimenta la colonia de arrieras.

Tras las primeras lluvias veraniegas, las hembras han sufrido su
metamorfosis; estan mas grandes y tienen alas. Antes de que acla-
re el dia hay gran actividad en el hormiguero, las chicatanas salen
v emprenden el vuelo para formar nuevos nicleos.

Niiios v aves se disputan la posesion de las chicatanas.

*(“hicatanas arrieras: Son hormigas coloradas carentes de ponzofia v de con-
ducta nocturna.
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CUETLA*

PREPARACION:

Se exprimen para vaciar el tubo digestivo.
Se hierven con muy poca agua, abundante sal vy se secan al sol.
Para consumir se frien o se asan.
Condimento alimenticio muy apreciado en la mixteca poblana.
Las medidas en la compra-venta son los recipientes de un litro,

*Cuetla: Larvas de mariposa. Los gusanos alcanzan una longitud de 100a 12
ems y didmetro de 5 a 6 cms. Consumen con voracidad el follaje del pochote v
del calahuate. Se colectan seleccionando los mis grandes.
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DiNI KUNU*

PREPARACION:

Se ponen en el comal a fuego lento hasta que estén bien tostados,
se retiran del fuego v se les agrega sal.

*Dini Kufiu: Es el nombre mixteco de la larva de un escarabajo.

El campesinado, al rajar troncos para obtener leda. colecta gusanos blancos
carentes de patitas, de gran cabeza y fuertes mandibulas que se alimentan de la
madera,
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JUMILES*

PREPARACION:

Colecte los insectos, pongalos a asar, retire del comal, agregue sal
¥ lleve a la mesa.

*Jumiles: También llamadas chinches voladoras, insectos que proliferan en-
tre los arbustos del campo en otofio. Vivos segregan un olor muy penetrante gue
disminuye al asarlos.
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TOTOPOS CON SEMILLAS DE CHICO (CHIKUSA)*

PREPARACION:

Extraiga las pulpas, disuélvalas en un recipiente con agua y deje
reposar por 24 horas para que se separe la pulpa de las semillitas.
Péngalas a secar al sol.
Para tortillar, repase la masa con sal y agregue alta proporcion
de semillas, tortée hasta tener las dimensiones habituales.
Ponga al comal y vigile hasta tener un fragil y delicado totopo.

*Chikusa (Por contraccién “chico™): Es el nombre mixtece que se le da a un
carddn muy coposo de color verde azuloso; su fruto globoso estd cubierto de
largas y delgadas espinas amarillas; al madurar, la cdscara se abre, dejando al
descubierto la pequefia pulpa esférica. La fruta se debe cosechar antes de que
termine de abrir,
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FLORES DE GIGANTE (TETECHAS)*

PREPARACION: Colecte las flores en ¢l campo, pongalas a hervir
con sal, cuando hayan cocido escirralas v sirva en un platon, acom-
paie con salsa macha.

*Tetechas: Es otro nombre local con el que se conoce a una variedad de cac-
tus gigante de un solo tallo: una planta adulta alcanza un didgmetro no mayor de
treinta centimetros ¥ una altura que oscila entre cuatro ¥ cinco metros.

En primavera producen una cantidad regular de Nores que se consumen, de
preferencia, antes de que abran,
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FLORES DE MAGUEY

PREPARACION:

Las flores colectadas se ponen a asar con sal.
Si prefiere, guiselas con huevos revueltos.

A la entrada de la primavera florecen los quiotes de los magueyes.
Hay dos variedades comestibles: “Cola de borrego™ y “espadilla”.
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SEMILLAS DE MELONCILLO*

PREPARACION:
Recoja los meloncillos en el campo, extraiga las semillas. lavelas
bien y ponga a secar al sol por varios dias.

Humedezca y pongales sal al gusto. Tueste a fuego muy lento
vigilando que no se quemen.

*Meloncillo: Plama cucurbiticea en estado silvestre de frulo ovoidal insipido.
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QUELITE SANTO

PREPARACION:

Después de colectar los brotes de palo santo* en el campo, en la
casa se cava un hovo en el suelo v se prende fuego en el interior
para sobrecalentarlo.
Se cuece una penca de maguey sobre la que se pone todo el
follaje.
Se cubre bien todo el horno evitando fugas de calor.
Transcurridas dos horas se destapa y esta listo el quelite santo.
Esta coccion tiene gran demanda entre los mixtecos de la region.

*Palo santo: Nombre local que se le da a una planta de tallo lefoso, alcanza
una altura de 3 a 3.50 metros.

Las versiones populares aseguran que con la madera de una planta como ésta
fue construida la cruz en la que murid Jesis el Nazareno, de ahi el nombre, Re-
verdece en plena temporada de sequia, a la entrada de la cuaresma.
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GRANOS DE POCHOTE?

PREPARACION:

Cuando los frutos han alcanzado suficiente madurez, se les ex-
traen los granos, se hierven con sal, se desecha el agua y se ponen
en la mesa.

*Pochote: Planta de tallo lefioso, crece en estado silvestre alcanzando una
altura de cuatro a cinco metros; fructifica a la entrada de la primavera. Su fruto es
oval, de ciscara muy gruesa v dura, en su interior hay algodon en donde se desa-
rrollan los granos.
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ENCHILADAS

INGREDIENTES:

Y4 de chile ancho

Y4 de chile guajillo

5 rajitas de canela

5 clavos

3 pimientas

5 dientes de ajo grandes
| cebolla mediana

2 tablillas de chocolate
125 gramos de queso rallado
Va de manteca

Sal al gusto

PREPARACION:

Desmenuce los chiles, dselos a fuego lento en el comal, muélalos
Jjunto con las especias, cebolla v ajo.

Ponga a quemar la manteca, fria la mezcla, agregue las tablillas
de chocolate y deje sazonar.

Unte ambos lados de las tortillas, enrolle, espolvorée el queso v
sirva.
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XATOS*

INGREDIENTES:

20 elotes
Unas rajitas de canela
Sal en greiia al gusto

PREPARACION:

Seleccione los elotes que tengan las hojas ya amarillas (proximas
a secar). Desgrane, muela a media masa con sal v canela.

Cueza lo mas aprisa que pueda para evitar que se amargue la
masa.

* El xare es el nombre que s¢ le da a unas tortillas de forma triangular hechas
de granos de elote a punto de maiz
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CHILEATOLE

INGREDIENTES:

20 elotes tiernos

Y pieza de piloncillo

2 ramitas de epazote
Chile verde al gusto
Brotes de guia de calabaza

PREPARACION:

Limpie los elotes, tome cinco v cortelos en rodajas gruesas, los
demas desgranelos, muélalos con los chiles y los brotes para dar
coloracion, cuele,
En un recipiente grande ponga agua, eche el piloncillo y las
rodajas; cuando haya hervido agregue la mezcla de la molienda.
Vigile que se deshaga el piloncillo y que no se queme, agregue
epazote y deje sazonar por diez minutos.
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LARVAS DE AVISPA EN SALSA

INGREDIENTES:

Panales de avispa (los que consiga)
Chile verde al gusto
Sal al gusto

PREPARACION:

Los panales se consiguen en el campo. Se separan las pencas qui-
tandoles las orillas en caso de que hubiera miel; deje solamente la
parte central con mucha larva. Se asan en el comal a fuego lento v
con mucho cuidado se separan las celdillas con larva.

Se asan los chiles y se trituran en el molcajete, se agregan las
larvas con agua v sal hasta tener en su punto la salsa.

Es el complemento de la sopa de arroz.
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SALSAS






BOTONES DE FLOR DE GUAJE EN SALSA*

INGREDIENTES:

“a de flores de guaje en boton
Chile verde y sal al gusto
PREPARACION:

Separe los botones de los pedinculos, lictie con chile y sal al gusto.
Debera quedar granilluda. Ponga en una salsera.

*En general las flores de los diferentes tipos de drbales de guaje son blancas
o amarillentas asentadas sobre un ensanchamiento conico o globoso de entre 2 a
3 cms.
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SALSA DE GUAJE CON TOMATES*

INGREDIENTES:
2 rollitos de guajes

8 tomates de ciscara
Chile verde y sal al gusto

PREPARACION:
Extraiga las pepitas de guaje, limpie los tomates, pongalos a asar

en el comal junto con los chiles, triture todo junto en el molcajete.
agregando el agua necesaria y sal al gusto.

* s un drbol que produce vainas, dentro de las cuales. se encuentran las se-
millas en forma de pepitas aplanadas.
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SALSA DE JITOMATE CON CHILE LOCO

INGREDIENTES:

3 piezas de chiles locos*
5 Jitomates

2 dientes de ajo

Sal al gusto

PREPARACION:

Ponga a asar los chiles, jitomates y el ajo.
Triture en un chilmolero empezando con el chile, retire la cas-
cara de los jitomates y triture. Agregue sal y sirva.

* El chile loco es una variedad extremadamente irritante. Otros lo llaman “chile
parado” por la posicion que tiene en la mata. Es muy apreciado por los habitantes
de la region.
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SALSA DE TOMATE CON CHILE VERDE

INGREDIENTES:

6 tomates de cascara
4 chiles verdes

1 rollito de cilantro
Sal al gusto

PREPARACION:
Limpie los tomates, pongalos al comal junto con los chiles, mueva
constantemente para que se asen bien.

Tritarelos en el chilmolero, agregue unas ramitas de cilantro vy
ponga sal al gusto.
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CHICATANAS EN SALSA ROJA

INGREDIENTES:

Chicatanas*
Chile guajillo
Chile costeiio
Sal

PREPARACION:
Quite la cabeza, patas v alas a las chicatanas y tuéstelas en ¢l co-
mal.

Hierva los chiles, liciie con las chicatanas y agregue sal al gusto.
La cantidad variard con base a la cantidad de chicatanas.

*Chicatanas arricras: Son hormigas coloradas carenics de ponzofia ¥ de con-
ducta nocturna,
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CACAHUATES EN SALSA

INGREDIENTES:

125 gramos de cacahuate

Chile y sal al gusto

PREPARACION:

A fuego lento ponga a asar los cacahuates con cascara, abra la
cdscara para obtener los granos, deseche la cuticula roja.

En el molcajete triture el chile, después el cacahuate, dé consis-
tencia con agua y saborice con sal.
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DULCES






JOCOQUE
(LECHE CORTADA)

INGREDIENTES:

| litro de leche de cabra

| bolita de masa

2 tallos de 10 cms de chichicaxtle
Sal al gusto

PREPARACION:

Disuelva la masa en leche cruda,

Pongala a cocer a fuego lento con una pizca de sal, agregue las
ramitas de chichicaxtle v deje sazonar hasta que adquiera un color
amarillento.

Sirva en platos hondos.
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CUALTOMATES EN SALSA

PREPARACION:

Los cualtomates® se ponen a asar en ceniza caliente y se limpian.

Los chiltepines** se trituran en el molcajete, se agregan los
cualtomates v sal al gusto. Se acompaia con queso y tortillas ca-
lientitas,

*Cualiomate: Es una enredadera silvestre que fructifica en verano. El fruto
del mismo nombre es globoso, alcanza un didmetro mayor que un tomate de
chscara mediano. Se consume epuguiso antes de que madure.

**Chiltepin: Es una variedad de chile muy diminuto ¥ muy irritante., de tem-
porada; la planta fructifica en mayores cantidades en estado silvestre.
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CHILE VERDE EN CREMA

INGREDIENTES:

125 gramos de chile verde
| diente de ajo

1 trocito de cebolla

4 barritas de mantequilla
Sal al gusto

No se emplea agua

PREPARACION:

En una cacerola ponga a derretir la mantequilla, cuando empiece a
humear eche los chiles v vigile que se cuezan uniformemente.
Agregue la cebolla, el ajo v la sal.
Liciie con toda la mantequilla que haya ocupado hasta obtener
la crema uniforme de color verde pistache. Sirva.



GRANOS DE ELOTE EN ESQUITE

INGREDIENTES:
Elotes
Sal
PREPARACION:
Desgrane los elotes.
A fuego lento ponga a asar los granos, échelos en un recipiente,

aplique sal al gusto, cubra para concentrar el vapor y lleve a la
mesa.
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CIRUELAS EN ALMIBAR

INGREDIENTES:

Ciruela (la cantidad que desee preparar)*
Azucar al gusto

PREPARACION:

En un recipiente grande se ponen las ciruelas, al primer hervor se
retiran del fuego pues revientan con mucha facilidad. Se ponen a
secar al sol.

Péngalas a remojar por varias horas para que ablanden.

En un recipiente amplio vuélvalas a hervir con suficiente agua
y azicar y sirva.

*En las zonas dridas se produce una variedad de cirucla que. al madurar, care-
ce de pulpa. solo ¢s jugo.

Se clasifican segin el color que tengan al madurar: rojas. amarillas o verdes.

Su periodo de cosecha ¢s muy breve,
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CALABAZA BATIDA

INGREDIENTES:

Calabaza (la que necesite)
Azicar al gusto
Canela

PREPARACION:
Cueza la calabaza con unas rajas de canela v deje enfriar.

Retire la cascara y ponga la pulpa en un recipiente, agregue
azucar y el agua de la coccion, bata. Sirva en tazas.



BIZNAGA EN DULCE

INGREDIENTES:

| biznaga grande
1 kilo de azacar
& cucharadas soperas de cal

PREPARACION:

Limpie las biznagas retirando todas las espinas v la corteza verde
y corte en grandes trozos,

En un recipiente grande disuelva cal y ponga a remojar la biznaga
por espacio de dos horas.

En una cazuela honda ponga a hervir suficiente agua y aztcar v
eche a cocer la biznaga. Mueva solo hasta que empiece a cristali-
zar la miel.

Deje enfriar v lleve a la mesa.

113



CHILACAYOTE EN DULCE

INGREDIENTES:

1 chilacayote mediano

1 kilo de azicar

B cucharadas soperas de cal

Tinte vegetal (su empleo es opcional)

PREPARACION:

Para descortezar el chilacayote aporréelo uniformemente. Diluya
cal en un recipiente amplio.

Corte la pulpa en gruesas rebanadas y pongalas a remojar por lo
menos dos horas en la solucién con cal.

En una cazuela honda ponga a hervir suficiente agua, vierta el
azhcar y eche las rebanadas para que se cuezan.

Mueva sélo cuando el aziicar empiece a cristalizar.

Deje enfriar v disfrute con la familia.
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MAIZ GARAPINADO

INGREDIENTES:

1 kilo de maiz
1 kilo de azicar

PREPARACION:

A fuego lento tueste el maiz.

En un recipiente amplio ponga agua con azicar; al primer her-
vor eche el maiz y mueva constantemente hasta deshidratar com-
pletamente.

Deje enfriar v disfrute.



PINOLE

INGREDIENTES:

4 kilos de maiz
Unas rajitas de canela
Azicar al gusto

PREPARACION:

Tueste el maiz a fuego lento.

Muela hasta obtener granulos muy finitos al mismo tiempo que
la canela. Agregue el azucar que necesite.

Disfrute en silencio y con la boca cerrada.

Para que los nifios puedan comer sin riesgos, humedezca la ra-
cion.
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BEBIDAS






TEPACHE DE PINA

INGREDIENTES:

3 tiritas de cdscara de pifia
V2 pieza de panela

PREPARACION:

Lave cuidadosamente la ciscara.

En un recipiente de barro o en una castaila ponga 5 litros de
agua, eche la cascara junto con la panela; después de dos dias reti-
re toda la cdscara.

Si el fermento fuera muy irritante medie con agua y endulce al
gusto, agregue hielo v sirva una bebida refrescante.

Al fermento restante agréguele mas agua y panela, deje reposar.
Repita indefinidamente la operacion.
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AGUA FRESCA CON ALMENDRA DE MAMEY

INGREDIENTES:

2 piezas de almendras de mamey
4 litros de agua
Azicar al gusto

PREPARACION:
Ralle las almendras colectando el residuo en un recipiente con
agua, cuele y vierta en el recipiente principal.

Si el sabor le resulta muy penetrante, agregue mas agua. Endul-
ce a su gusto, agregue hielo y sirva.
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ATOLE DE MAIZ CON CACAHUATE

INGREDIENTES:

1 kilo de maiz

¥ kilo de cacahuate
5 rajitas de canela
Azacar al gusto

PREPARACION:

Desde la noche anterior ponga a remojar el maiz.

Martaje buscando dejar granos grandes, lave para retirar el pol-
vo v la cuticula.

Ponga al fuego un recipiente con agua, al primer hervor eche el
maiz.

Tueste los granos de cacahuate, muela hasta obtener una masa
suave, disuelva en agua. pase la solucion a la coladera v agréguelo
al atole. Mueva constantemente para que no se queme.

Aromatice con canela, endulce a su gusto.



ATOLE XOCO

INGREDIENTES:

Maiz colorado*

PREPARACION:

Martaje el maiz a medio grano y pongalo a reposar en agua dentro
de un recipiente de barro durante una noche. Al dia siguiente mue-
la finito, disuelva v vuelva al recipiente para que continte el pro-
ceso de fermentacion.

Después del segundo dia, tome la porcion que necesite, cuele,
cueza bien y deje enfriar.

Sirvalo frio en jicara, agregando frijoles hervidos sin caldo, es
una bebida muy refrescante.

* Se dice que solamente ¢l maiz de este color da los resultados requeridos
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La Direccion General de Culturas Popula-
res de CONACULTA tiene como objetivo
fundamental el rescate, la preservacién, la
promocién y la difusién de las culturas
populares de nuestro pais y una de sus
principales manifestaciones es la gastrono-
mia. La cocina es cultura. Por ello, ahora se
inicia esta coleccién de recetarios indige-

nas y populares de México, sin precedente
en la ya'numerosa bibliografia culinaria

nacional.
. Todos los recetarios de esta coleccién
_ pretenden aportara los lecto infor-
[ macién suficiente para pra'ﬁiq plati-
llos respectivos, aunque avﬂcafapirecen
ingredientes cuya drsPc:-mblIlda&n o

sencilla. Por otra parte, se observara cier— .
ta heterogeneidad: algunos recetarios .;
fueron compilados por colaboradores de
esta Direcciénen sus diversas oficinasdel  *
pais; otros son trabajos colectivos de
amas de casa; los hay bilingles, prepara-
dos por miembros de una comunidad
indigena en su propia lengua y en espanol;
r'b%un producto de investigadores
s y algunos mas constituyen ree-
e trabajos locales agotados.
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