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En memoria de Guadalupe Pérez San Vicente

Quienes pudimos distrutar de su amistad. v aquellos que por razo-
nes diversas tuvieron alguna relacion con clla, recordamos su son-
risa calida. su dulzura v csa mirada traviesa v golosa con que se
referia a la cocina mexicana. que le atraia no solo por lo magnifica
cocinera que fue, sino como parte de la cultura de nuestro pais.

Siempre tuvo gran interés por los tesoros que encierran los
archivos. pasion que mostro como fundadora de la carrera de
archivonomia. de los archivos historicos de la Universidad de
Veracruz. del gobierno de Baja California, de la Facultad de Medi-
cina (UNAM) v tambicn del Archivo Historico de la misma Univer-
sidad Nacional, que ademas dirigio. En afos recientes coording
una importante coleccion que con el nombre de Clausoro. retne
importantes documentos del Archivo de Notarias.

Fue una de las primeras historiadoras que se especializo en
hacer un recuento de la gastronomia mexicana. En un numero de
larevista Artes de Mexico titulado La cocina mexicana. Guadalupe
Pérez San Vicente hace. en su muy especial v ameno estilo, un
sabroso recorrido por las costumbres culinarias del siglo XIX. Fue
cntonees. afirma, cuando al calor de la lucha por nuestra indepen-
dencia. se rompio el aislamiento de las regiones v al triunfar la
causa “la cocina mexicana cra ya fruto en sazon, susceptible de
percibir. recibir y aun modificar influencias extranjeras. sin perder
st vigorosa personalidad™,

En El dulce en México. publicado por la misma revista, nues-
tra estimada doctora en Historia, graduada en la UNAM, institucion
a la que quiso tanto, escribio “El arte en ¢l dulce arte de la reposte-
riamexicana’ . Este articulo. dedicado a su abuela materna, de quicn
tuardaba gratos recucrdos, s una verdadera fiesta. Ahi transcribe
la resena de una solemne ceremonia literaria presidida por ¢l vi-
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rrey Iturrigaray: la mesa “resplandecia con los cuarenta v ocho
reposteros, con las sesenta fuentes de dulces y masas, con las sc-
senta piezas de helados grandes. las doce docenas de helados chi-
cos... y las veinticuatro salvillas de sorbete™.

Finaliza su escrito con la dulceria actual. enumerando cajetas.
camotes poblanos. frutas en conserva. y duraznos, tunas, naranjas.
calabazates, tejocotes vy xoconostles cristalizados, que hermanan
la preparacion hispanodrabe con base en azicar, con las frutas de
la tierra y las venmidas de Europa.

Dos documentos muy significativos para la historia de la co-
cina en México fueron paleografiados, anotados y prologados por
Guadalupe Pérez San Vicente: ¢l Libro de Dona Dominga de
Guzman, editado por ¢l Conaculta (1996). y ¢l Manuscrito de Avila
Blancas. que publico ¢l Restaurante El Cardenal (1999). ambos
corresponden al siglo XVIII. Como coautora edito el recetario atri-
buido a Sor Juana Inés de la Cruz.

Ahora sc presenta este Repertorio de tamales, fruto de una
investigacion de varios anos. Lupita no pudo verlo publicado, pero
sabia que llegaria a manos de los lectores para entusiasmarlos con
la riqueza de posibilidades de una de las preparaciones que mas
caracterizan la cocina mexicana, y que es clara muestra de una
continuidad cultural que arranca de la ¢poca prehispanica. Con su
labor. la autora de esta compilacion prolonga tambic¢n su estancia
entre nosotros.



JPor qué tamales?

Mi motivacion para estudiar los tamales es doble: soy historiadora
por vocacion y profesion y gastronoma por eleccion. Llevo mas de
treinta anos intentando unir ambos saberes y explicar por medio
de cllos cuanto existe y sucede en la historia de mi patria y creo
que asi cumplo la funcion social del historiador, a la cual aspiro.

Los tamales son para mi el primer género clasico de la cocina
mexicana y mesoamericana que abarca todo cl territorio del domi-
nio del maiz. el grano divino que nos constituye.

He intentado un repertorio de los tamales mexicanos, regis-
trando 370, el mayor niimero posible que encontré en la Republica
Mexicana, aun cuando también menciono algunos de Centro y
Sudamérica, entre cllos algunos cuya antigiicdad no podriamos
precisar; otros hay en cambio, recientemente creados. De ellos cle-
gimos 141 recetas genéricas para poder hacerlos sin problemas.

Espero haber dado un pequenio paso en el vasto universo de
nuestra cocina, de nuestra gastronomia, con una investigacion pro-
piciada gencrosamente por doia Angeles Espinosa Yglesias, a quien
tanto le agradezco.

M1 agradecimiento es también para Rocio Delgado de Pérez
San Vicente. mi secretaria, no sélo eficiente sino efectiva, v a mis
amigos gastronomos ¢ historiadores por toda la ayuda para resol-
ver pequenas encrucijadas en consulta directa o cn las licidas pa-
ginas de sus textos.

Consciente de las limitaciones de mi trabajo. le pongo punto
final. hoy dia 2 de febrero. Fiesta de la Candelaria de 1999.






Breve introduccion al tema

iHay tamales! ¢s un altivo pregon que se escucha a lo largo de
toda la Republica. Los tamaleros han encontrado diversas formas
de hacerse presentes en ¢l pais. Muchos otros pregones han des-
aparccido totalmente al modificarse la estructura geografica en que
surgian. por ¢jemplo. en ¢l centro del pais la zona lacustre. ahora
transtormada ¢n zona de concreto. ha hecho desaparecer los pre-
gones tradicionales de las aves acuaticas.

Los ninos han dejado de jugar. ¢ inclusive ignoran que exis-
tian unas pequenas avecillas zancudas, graciosas, que se llamaban
chichicuilotes y cuvos pregoneros gritaban: “jmercaran chichi-
cutlotitos vivos!” vy se¢ les regalaba a los nifos, que cran felices
jugando con las fragiles avecitas, uno o dos dias, porque al tercero
morian, con ¢l consabido lanto de los ninos. hasta que volvia a
pasar la chichicutlotera con su pregon v otra vez los ninos. olvi-
dando su llanto posterior. pedian a los mayores de su familia que
les regalaran un chichicuilotito vivo.

Ha desaparecido también ¢l pregon tradicional de las pateras:
“jmercardn pato vivo. pato cocio. cocio de aver!” y luego con el
termino que usaban en esa época con gran naturalidad v que ahora
nos sucena a groseria: “ino le apesta el culo, vénganselo a oler!”
Todo esto ha desaparecido: sin embargo. ¢l tamalero sobrevive.
Ahora. montado ¢n una veloz bicicleta, se instala en cualquier es-
quina de la zona que ha elegido, y en su bicicleta carga el bote del
atole. ¢l bote con los tamales. la bolsa de pan, para hacer la torta de
tamal, para quicn asi la pide y que consiste en una telera abierta,
rellena con el tamal, al cual se le han quitado previamente las ho-
jas, el totomoxtle u hojas de maiz seco. con el que estid envuelto.

En la esquina se congregan los marchantes. los que sin tiempo
de desayunar en casa. en famihia, s¢ ven obligados a hacerlo cami-
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no a su oficina, camino a su trabajo, y asi toman un vaso de atole.
que ahora es de poroflex. un material muy higiénico, porque ¢s
desechable. que ha sustituido a los jarros del barro vidriado. colo-
reado. que en profusion se usaban antes y que si, ciertamente no
cra de lo mas higiénico porque no se lavaban, solamente sc enjua-
gaban en una cubeta de la cual no sec cambiaba ¢l agua.
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Los tamales y la gastronomia mexicana

Dentro de la gastronomia mexicana, los tamales. festin de dioses y
hombres, constituyen ¢l primero de sus géneros clasicos, al igual
que la nixtamalizacion. los moles y los pipiancs o los adobos mexi-
canos.

Festin de dioses o comida cotidiana de hombres, deleitosa.
suntuosa o perfectos en su sencillez, los tamales forman un uni-
verso dentro de la gastronomia mexicana, que aporta a la universal
la perspectiva de varios siglos de culturas indigenas diversas. plu-
rales. con su propia significacion cultural que han logrado que sus
platillos sobrevivan a lo largo de los siglos.

Y en este torrente magnifico que es la gastronomia mexicana
se han ido uniendo a través del tiempo los pequerios hilillos o gran-
des afluentes de quienes han modificado. de quienes han organi-
zado de¢ manera diferente, horartos. costumbres que se generan
alrededor de la mesa. pero también hay los afluentes de las coci-
nas cxtranjeras, de las cuales el paladar mexicano ha ido aprove-
chando lo que a su gusto acomoda y conviene y que ha logrado
realmente, como en los procesos de la alquimia, crear nuevos pro-
ductos.

Para que exista una gastronomia s¢ necesita una rica coci-
na, una rica enologia, haber inventado los instrumentos necesa-
rios para la confeccion de su cocina. haber creado un espacio
especial para montarla y naturalmente dentro de su cocina debe
englobar todos los platillos salados. para constituir los renglones
caracteristicos de entradas, antojos. sopas, guisados, ensaladas, sal-
sas y postres, ademas de su propia reposteria, su panaderia, su con-
serveria, su duleeria. México cumple sobradamente con todos es-
Los requerimicntos.
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Semantica de los tamales v su caracterizacion
.

Tamalli o tamal en nahuatl significa, dicen los autores de los dic-
cronarios de tal idioma. hollos de harina de maiz envueltos v coci-
dos al vapor. Sin embargo. al estudiar las variantes que existen
llego a la conclusion de que ramalli o tamal significa envuelto
cuidadoso. independientemente de que tenga o no harina o masa
de maiz. ya que encontramos los deliciosos tamales de frutas:
capulin, cirucla. chabacano. tejocote y los famosos de pitahaya del
norte del pais, o los de pescaditos. charales o carpa. ¢stos asados a
las brasas al igual que los deleitosos de tripas de pollo. gallina
0 pato. bocado magnifico de los buenos bebedores del tachigue o
tlapehue (pulque). o los de hongos. sin harina ni masa de maiz.

La ¢poca de Huvias nos regala en México a los senores del
bosque. los hongos. en sus maltiples variantes que. acunados en
las hojas de maiz v sazonados sobriamente con ajo, cebolla y
¢pazote. constituyen otro delicioso manjar.

La semantica es una guia certera. Los nombres de los tamales
nos guian en muchisimos aspectos. Veamos por ¢jemplo su color:
los hay blancos. pintos. negros. colorados o coloraditos, los hay
amarillos. rojos. verdes. de mole v también bicolores.

Otras veces los nombres nos estan marcando sus ingredientes
0 bien el ingrediente principal que los determina. Veamos: tene-
mos los tamales de chipilin, los de clote. de elote tierno. de arroz.
de calabaza. de haba v los de papa. los tamales de fruta, los de
coco. Otras veees nos dicen la caracteristica de su sabor, s decir.,
st son salados pueden ser rojos o verdes v ya esta implicita en esta
denominacion el que la salsa de la que estan rellenos sca de tomate
verde o rojo por ¢l jitomate o de mole. poblano o negro.

Tambicn nos dicen las caracteristicas especiales. por ¢jemplo,
sutamano: los hay miniatura, como los tamalillos: los hay cnanos,
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pequenos y entre ellos, naturalmente, esas galas miniatura que son
los tamales regiomontanos. mintsculos como los dedos meniques
v que van desde ese tamaiio pequefiino, pequenisimo, hasta los na-
catamales. grandes. orondos, v todavia mas alla. la rotunda magm-
ficencia de un zacahuil, esa gloria de la cocina huasteca que osten-
ta en sus entrafas a un cerdo entero v a un guajolote y que sustenta
sobradamente a los quinientos golosos, invitados a la boda huasteca.

Astmismo la semantica nos habla de su consistencia: de tamalces
aguados, es decir, de los tamales que se cucharean, los tersos o los
asperos. en que los granos de maiz se perciben machacados para
nuestro deleite como en el imponderable zacahuil, aun cuando tam-
bién podemos encontrar nombres que sefialan el acontecimiento
para ¢l cual han sido preparados. Recordemos los tamales de boda
yucatecos dulees y trémulos, como la novia; los de Navidad y los
que sc preparan tambi¢n para Muertos, para los difuntos ¢n esta
ficsta tan especial del pueblo mexicano. que es la fiesta de la muerte,
en que ¢l gozo v alegria del encuentro durante dos dias y una no-
che se da con los ficles difuntos, amigos o parientes que se han ido
y en ese tiempo bajan del ciclo, segun la creencia catolica, o suben
del inframundo. del Mictlan. conforme el pensamiento indigena
prchispanico. para celebrar todos juntos mas que el culto a la
muerte, ¢l culto a la vida en que. por tnica vez en el ano. se en-
cuentran con los habitantes de la uerra.

De sus envolturas
Podriamos decir, como Sofia Loren. que asocia siempre algin ali-
mento a sus amores v llama a su marido involtino; yo diria que
nuestros tamales son, precisamente ¢so. imvoltinos. arropados en
hojas de maiz secas y remojadas o en hojas de platano que han
sido pasadas por ¢l fuego o en hojas de maiz verde. arrancadas de
la milpa para hacer esas envolturas poliédricas preciosas, privile-
gio de las corundas michoacanas, de las corundas purépechas.
También encontramos tamales envueltos en hojas de acelgas.,
o de chaya. envucltos en casi todo vegetal comestible que puede
ser una amorosa cuna para un delicioso tamal, para un delicioso
bocadillo.
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De sus sabores

Hay tamales de sal y de dulce. también los hay de un sabor inter-
medio, al que podemos clasificar como agrio, v los de sabor neu-
tro. generalmente de manteca, que se sirven acompanando a los
moles o salsas de chile pasilla, rajas con queso y jitomate, ademas
dc los de frijoles bien refritos o aguados.

Como olvidar los tamales de rajas. con todas las variantes que
podemos encontrar. Las rajas acompanadas de queso. de epazote,
de carne de pucrco o de renacuajo. jAv!. y alguna vez esos suntuo-
sisimos tamales de sesos,

De su tamanio v forma

Los mas usuales, ademas de lo ya senalado. fluctian en sus di-
mensiones entre los 10 v 15 centimetros de largo y de tres a cinco
centimetros de diametro, pero también hay los que se enrollan como
nimno envuelto v que llegan a tener de 30 a 35 centimetros de largo
v 10 de diametro y suclen llamarse tamalones. Eso sin contar con
los colectivos y opulentos: el nacatamal y ¢l zacahuil, a los que ya
nos referimos.

Contrariamente. los tamales individuales suelen estar tambicn
envuceltos en hojas de plitano o de las otras ya mencionadas. Pue-
den ser cuadrados. redondos. rectangulares o planos con dimen-
stones diversas: los colados de Yucatian miden 23 x 13 centime-
tros, los costenos de Veracruz 13 x 18, los de Dzotobichay de
Yucatin miden 10 x 8 v los de frijol de Oaxaca 8 x 5. Los mas
convencionales de harina de maiz. suelen ser bollos cilindricos
mis 0 menos regulares, que miden de 10 a 15 centimetros de largo
y de tres a cinco de diametro.

Tambicn los ha, on forma de pequenos morralitos, que se atan
por un solo lado y miden de tres a cinco centimetros. Los de om-
bligo. llamados asi por su peculiar envoltura que cierran con habi-
lidad vy se abren al urar del supuesto cordon unibilical. Hay otra
forma también geométrica. los de bola sin aristas, que pueden ser
cenvueltos en toda la gama de hojas.

Una sabiduria de siglos marca el material con que debe ser
envuelto cada subgencro de tamales. Las hoias que envuelven a la
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mazorca se usan frescas, porque son suaves para la masa hgera.
como los tamales de masa tiecrna o uchepos. En tanto que las hojas
ya sceas v remojadas para que recobren su flexibilidad. son las
usuales para los tamales de harma de maiz.

Para los de masa se reservan las hojas de platano, las hojas de
la cafa de maiz v tambicn la acclga. espinaca, chaya. hierbasanta,
platamllo. acuyo y demis.

De sus acompanamientos

Los atoles, acompanamiento de los tamales, ticnen toda la gala
Imaginativa que existe también para su confeccion. Hay atole de
harina de maiz, de masa de maiz, entre los que se encuentra ¢l
clasico ¢ immutable champurrado. los atoles de frutas v, muy mo-
derno, muy reciente. el atole de alegria o amaranto. sm contar con
los de sagh o los de harina de arroz, de harina de trigo. de avena.
de cascara de cacao. de ciruela, los famosos de cicua de Michoacan
v no podemos olvidar los de masa que Hegan a verdaderas dehicias
cuando con la masa v ¢l chocolate o con la masa y las frutas sc¢
producen los deliciosos atoles que se distinguen con ¢l nombre de
la fruta de la que estan hechos: atole de guayaba. de pina. de zarza-
mori. de fresa v demas,

Ast. los desavunos v las meriendas son muy completas, s¢
toma ¢l atole. uno de los acompanamientos clasicos de los tamales.
contra todos los parametros de los nutniologos contemporancos.,
que consideran un gravisimo error ¢l mezelar el harina de los atoles
con ¢l harma de los tamales v que a cambio sugieren como sus
acompanamicentos ideales ¢l chocolate con leche a la curopea o
con agua a la mexicana. o ¢l caf¢ solo o con leche. Los morclianos
hacen gaia de su cafe con leche sin agua. en que agregan los gra-
nos de café, direetamente a la leche,

Tampoco hay que olvidar el atole de pinole. que sc encuentra
en toda la Republica, v los hechos con maicena, formula comer-
cial de uso muy frecuente. la cual puede sustituir con éxito al almi-
don de las recctas antiguas. ademds de la gran variedad del

chileatole, con sus deliciosos granttos de clote tierno,
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Aqui encontrard, amigo lector, recetas basicas para ¢l atole de
leche y el tanchucua. tan famoso como ¢l pozol agrio yucateco. El
pozol ¢s otra bebida que acompana a los tamales y puede ser dulce
0 agrio.
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Sus subgéneros

Los tamales tienen sicte subgéneros: los salados v los dulces. los
“nuevos’ o tamales de elote tierno, los encucraditos, los de acom-
panamiento o compaiiia, los tamales de cazuela y budines, plaltillos
derivados y mixiotes.

Salados v dulces

Los salados se refieren en bucna parte de estas paginas y de los
tamales de dulce merece recordarse que generalmente estan teii-
dos de color rosa v su relleno puede ser de pasas, acitron, coco y
cirucla pasa: suctilentos y diversos son los de alegria (la semilla de
la flor del amaranto) o ahuaucle y los muy finos de almendra. los
de cabeza de “perro™, de la famosa tamaleria jalapeiia. los de cala-
baza en duice de Guerrero, los pequeiiines canarios de Veracruz.
amartllos por ¢l color de las yemas y los canarios de Toluca. he-
chos de harina de arroz. de los que tan ufanos se muestran los
toluquenos, y desde luega los tamales sin harina. como los que va
mencionamos, los de capulin y los de las otras frutas. y si tiene
oportunidad. lector amigo. pruebe los de cirucla silvestre de Jojutla.
En la linea casi sin fin de los dulces merecen mencion especial los
de piloncillo.

Los “nuevos " o tamales de eloie tierno

Los chamistles abren el subgénero de los tamales o tamalillos de
clote tierno que se encuentran en buena parte de la Republica, pero
que alcanzan cumbres scfieras en los uchepos michoacanos vy
colimenses. En el estado de Hidalgo se glorian de sus chocoles
hechos a base de cacao y de piloncillo, revueltos con la masa de
maiz. Aligual que los otros estados de la Republica. elaboran los
famosos tamales de aguamicl. Hay otros-de dulce singulares v que

2y



son del estado de Guerrero, que obtienen coloracion rosada de la
famosa cochinilla y son amasados con mantequilla. Son dulees los
que en Oaxaca preparan para ¢l Dia de Muertos, mientras que
Sinaloa entrega sus tamales de pina y nata y. en su peculiar estilo,
los de frijol dulce que encontramos también ¢n Sonora. Los
hidalguenses enriquecen sus tamales de elote tierno con leche,
mantequilla y pasas.

Los encueraditos

Los encueraditos. los tamales fritos que van directamente al comal
después de su factura en masa, se frien directamente en ¢l comal,
pero no en ¢l redondo tradicional, sino en ese que forma un
paralclogramo, con una oquedad en el centro v es de lamina. que
permite a la sabia tamalera ofrecer ¢l encueradito en su punto jus-
to de fritura. A estos tamales desvestidos generalmente ¢l pucblo
les Hama encuerados. Y cierto. desde los encucrados hasta los mejor
arropados. son una verdadera delicia.

Los de compaiiia

Los de compaiia son esos tamales de sabor neutro para hacer des-
tacar los sabores de las salsas que acompanan los frijolitos, con su
sabor de cpazote. o las salsas de jitomate, rajas y queso. o los chilitos
amarillo o rojo o jgloria del Senor! con el mole maravilloso barro-
co. bien sca poblano o negro oaxaqueno. o michoacano con su
toque de jengibre, v si tiene uno la posibilidad de comerlo en esa
vajilla mandada hacer a Checoslovaquia, por esta maravillosa fa-
milia Serafin. que tuvo ¢l acierto de regalarla a los buenos amigos
Taibo y hemos podido degustar en ¢sos platos preciosos en forma
de guajolote, con las salseras que nos estan recordando ¢en todo
momento los ingredientes maravillosos, 1os veinte minimos que
s¢ han necesitado para formular esa maravilla mexicana. que ¢s ¢l
mole. Hav quien dice que Amcrica se descubrio para poder crear.
para poder gustar de esa delicia gastronomica. que es ¢l maole: sal-
sa aterctopelada, untuosa. que cubre al fivevolotl. al guajolote, rey
del huerto mexicano. presentado en ¢l enorme platon, rodeado uno
a uno de los tamales humeantes. calientitos. deleitosos

28



Los tamales de cazuela o budines
Constituye el quinto subgéncro de los tamales y aun cuando hay
distintas formas de hacerlos. su caracteristica fundamental es que
se presentan en molde o cazucela con masa preparada especialmen-
te 0 con tamales ya cocidos que se desbaratan y se colocan en
capas con un relleno preparado ex profeso.

Sc cuecen al horno segun el iempo que se marca previamente
v son semejantes al que en Panama llaman “tamal dc olla”, y en
Cuba. “tollullo™.

Platillos derivados

Cuando los tamales se encuentran con los chiles nativos sc logran
otros platillos suntuosos. Los chiles frescos rellenos de los tamales,
cualesquicra sca su sabor y capeados o no. baiados en alguna sal-
sa de jitomate o con mole. si ¢l relleno es del mismo.

Los chiles sccos se vuelven deleitosos cuando su relleno cs de
tamales nuevos. uchepos por cjemplo. banados con salsa de pasilla.
espolvoreados de queso cotija.

Cuando los chiles se alian, los resultados son gozosos. Bien
sabrdo es que entre los dones alimenticios que México intercambio
con ¢l mundo estan los chiles. que a partir del siglo XVI comple-
mentaron ¢l panorama gastronomico mundial.

Los chiles frescos o secos llegan a sumaximo esplendor cuando
se rellenan y se capean o no. para llevarse a la mesa en platones
banados de diversas salsas.

Mixiotes

St consideramos como hicencia poética, podemos incluir los deli-
C10s0s mxiotes. de los cuales damos dos recetas basicas: mixiote
de carnero y de pollo. envueltos en la picl de la penca del maguey.
suave, ductil y traslicida. Y quiza hasta podemos incluir los famo-
sos muchi-pollos, que perfuman los Dias de Muertos en toda la
Peninsula de Yucatan. Dias sin viento en que de todas las casas se
desprende una columna de humo sin quiebres, como augurio del
dehcioso platillo que se cuece bajo tierra.
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De sus fiestas, ferias y La Candelaria

Existen en la Replblica Mexicana lugares especificos especializa-
dos en la confeccion de tamales que alrededor de la fiesta tutelar
del santo patrono organizan ferias anuales que congregan no solo
a los vecnos inmediatos. sino a viajeros distantes, para gustar de
sus tamales deleitosos.

Se han organizado festivales, especialmente en poblados del
altiplano mexicano. que reclaman ser sus creadores originales. Sea
como sea, Culhuacan celebrd ya su Tercer Fiesta Anual Latino-
americana del Tamal, y convoco a diversos paises de Centro y Sud-
amcrica, tales como Colombia, Ecuador, Guatemala, Perti y Vene-

zuela, en donde se pueden degustar:

Vaporcitos

Quimbolitos

Chanchamitos

Chipiles

Humitas

El hayaco y el ayaca en sus va-
riantes, colombiana y ecuato-
riana

Tamales al plato

Tamal antiogueno

Tamales de berenjena

Tamales cartaguenos

Tamales de calabaza

Tamales de chisgua

Humitas de sal

Huminta
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Tamales de masa de arroz
Nacatamal

Tamales de nanifio
Tamales de pipian
Tamales de resplandor
Tamales santandereanos
Tamales verdes a la peruana
Tamales de Tolima

Tamal cuzqueno
Chapanas de Carite
Tamales Juanes
Pomonchas

Hallacas

Bollos

Tamal de olla

Tollullos



La Cofradia en Apoyo a las Mayoras Mexicanas dejo un testimo-
nio impreso de su festejo, titulado La merienda del tamal.

La Sociedad Mexicana de Gastronomia v Enologia y ¢l Mu-
seo de Culturas Populares organizan asimismo festivales que pre-
sentan buena parte de los tamales mexicanos. en su multiple varie-
dad de colores v sabores.

Con la fiesta de La Candelaria, que es ¢l 2 de febrero. termina
para la lglesia catolica ¢l periodo de Adviento. En ella se conme-
mora la Presentacion del Nifio Jesis en ¢l Templo v la Purifica-
cion de la Santisima Virgen. todo lo cual en ¢l tamiz de la sensibi-
lidad mexicana dio y da origen a una tierna devocion en que se
“viste al Nifo Dios™ con el traje del santo de moda o ¢l de la devo-
cion de quien lo lleva a vestir v bendecir v quien por ese hecho
contrac relacion de compadrazgo con la o ¢l duenio de la imagen.

La nueva comadre entrega al Nifio con su nuevo traje y las
flores. todo va bendito, a su comadre v duena de la imagen, al
atardecer del 2 de febrero. Las casas se adornan y reciben a los
invitados con una ficsta en que los tamales, el chocolate y el atole
constituyen ¢l atractivo gastronomico especialisimo.

La responsabilidad de los tamales ha recaido. desde el dia de
La Epifania ¢l 6 de encro. en quien al partir la rosca de reyes en-
contrd al “munequito”. antes de porcelana, ahora de plastico. que
simboliza al Nino Dios.

La imagen de la Santisima Virgen que esc dia -2 de febrero-
se reverencia es la Virgen de la Candelaria o de las Candclas o
Velas. a la cual se le rodea de velas escamadas suntuosas, llenas de
conchas rizadas en colores vivos o tenues o con sencillas veladoras.

La factura de los tamales gencralmente indica el lugar de ori-
gen de la encargada de su confeecion y asi. en un solo dia. se des-
plicga la gama casi sin fin de los tamales mexicanos.
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Desde los tamales prehispanicos
v la nouvelle cuisine hasta los tamalli

Mas de veinte siglos han transcurrido para la cocina mexicana y
los tamales indigenas prehispanicos sobreviven. en tanto que otros
encuentran nuevos cauces en la llamada nouvelle cuisine.

Los nombres indigenas fueron conservados por los frailes cro-
nistas beneméritos, como fray Bernardino de Sahagin en Historia
de las cosas de la Nueva Espana, editado por Porria en su colec-
cion “Sepan Cuantos™. Aqui registramos algunos:*

Chalchivhtamalli: Verde (precioso. llamado también huauhquilta-
malli).

Miauatamalliti (miahuatamalliy: “Tamal de espiga”.

Nanacatamalli (nauactl. hongo): Tamales de hongos.

Nacaramalli: Empanada de gallina cocida al vapor.

Necutamalli: Tamal de miel.

Quiltamalli: Empanada de hicrbas comestibles entre masa de maiz
cocida al vapor.

Tenextamalli: *Tamal de cal™. Una de tantas maneras de hacer los
tamales.

Tlaxcalmimilli: Rollos de tortilla formando una especie de tamal.

Tzatzapaltamalli; Tamales enanos.

Xocotamalli: Tamal de fruta. “tamal rosado™ y bledos.

Nucwichtlamarzoalli: Tamales de fruta y bledos.

Yacacoltamalli: Tamal fino.

Pasan los siglos v ya en el XX se multiplican los esfuerzos
para comercializar ¢ industrializar los tamales: se abren fabricas

* Aqui se incluyen las recetas de algunos de estos tamales.



de los Azteca, los Imperio, los Emporio. los Abuclita, hasta la Flor
de Lis.

Al escribir sobre la Flor de Lis, estamos rindiendo homenaje a
todas las mujeres innominadas, a las humildes marchantas que sa-
can sus botes, dia a dia, noche a noche. en sus esquinas preferidas
o en las puertas de las panaderias, hasta donde llegan los habitua-
les consumidores que las llaman familiarmente por sus nombres y
compran, para su desayuno o su merienda, los tamalcs calientes,
humeantes, deliciosos, por unas cuantas monedas.

Hacia los anos diez, al atardecer de todas las noches sacaban
un enorme bote al zaguan de la magnifica mansion de la famihia
Andrade, muy cerca de la iglesia de La Coronacion. La fama de
sus tamales deliciosos pronto corrio por la entonces pequena ciu-
dad de Mexico y dio origen a una industria famihiar restaurante-
ra, la Flor de Lis, desde 1926, con base en las recetas tradicionales
de la propia famiha.

En tanto surge la nouvelle cuisine. que ¢s el término que
engloba en ¢l mundo entero las nuevas tendencias coquinarias, en
México esta tendencia la encabezan talentosas damas del Circulo
Mexicano de Arte Culinario, AC, y de la Sociedad Mexicana de
Gastronomia y Enologia, de quienes hemos recogido algunas re-
cetas que aqui presentamos.

Ya en la década de los noventa se registra una nueva marca,
Tamalli, que ya empieza a circular internacionalmente.

Tamalli ha logrado una presentacion diferente: sus tamales
son pequeiios cilindros de harina de maiz envueltos en hojas de
platano, atados en sus orillas con estambre, cuyo color marca ¢l
sabor de su relleno.

Veamos: los de chipilin, estambre verde: de cambray, aman-
llo; chiapaneco, rojo: flor de calabaza, anaranjado: ate con queso.
morado, y de pindn, estambre color de rosa.

Los sabores varian scgun la temporada. Por Semana Santa y
Navidad se introducen los rellenos de bacalao y revoltijo, tipicos
de las fiestas decembrinas.

Este magnifico esfuerzo se debe a otra ilustre familia mexica-
na. la de Amparin Espinosa-Yglesias, que abre ¢l siglo XXI con
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una nueva variante de los tamales ancestrales mexicanos, de los de
festin de dioses o pasion deleitosa del mexicano.

Los beneméritos frailes Sahagin, Olmos y Molina recogen
cutdadosamente todo cuanto a los tamales se refiere. Podemos re-
sumir que si los tamales no se cocian debidamente y la masa se
quedaba pegada a las hojas que las envolvian, era una mala senal,
ya que los hombres que los comian perdian la destreza al disparar
la flecha y si eran mujeres parian mal.

Algo de esta conseja sobrevive y hay quienes afirman actual-
mente que ninguna mujer prenada debe preparar la masa o estar
presente en la elaboracion de los tamales, porque éstos se dafaran.
Es mas, hay también quien afirma que la masa se corta a causa de
disgustos o pleitos en ¢l drca donde se preparan o cuecen.

Filologos modernos registran como significado vulgar de la
palabra tamal. especialmente en Michoacan y Tabasco, ¢l nombre
dado a la "parte pudenda™ de la mujer.

Del tamal se derivan un buen nimero de términos:

Tamalada: merienda, desayuno o comida hecha basicamente
con tamales.

Tamalera o tamalero: quien los fabrica o vende.

Tamaleria: lugar donde se hacen y venden los tamales.
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Consejas, supersticiones y refranero
del vocablo tamal

Al que nace pa ' tamal
del cielo le caen las hojas.

Refran tabasqueno

~cComo le va marchanta?

~Mal v vendiendo

v del tamal comiendo.
Refrin popular

Pasen a tomar atole

todos los que van pasado

que si el atole esti bueno

la atolera se esta agriando.
Jarabe tapatio

Como dueno de mi atole,
lo menearé con un palo.

[ St como lo menea lo bate,
que sabroso chocolate!

Con la que entiende de atole
Y omerate, con esa casale.

Con atolito vamos sanando,
pues atolito vamosle dando.

Contigo la milpa es rancho
Vel atole champurrado.
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Chaocolate que no tiie,
claro esta.

Dale una sopa de su propio chocolate.
Echarle mocos al atole.

El que para tamal nace

vive ajeno de congojas

le dan la manteca fiada

v del cielo le caen las hojas.

Estar como agua para chocolate.
Hacer de chivo los tamales.

Las cuentas claras v el chocolate espeso.

Mas vale atole con risas,
que chocolate con lagrimas.

No como tamales,
para no tirar las hojas.

No le pido pan al hombre,
ni chocolate a la muerte.

Por las hojas se conoce
el tamai yue es de manteca.

‘Por gue con tamal me pagas,
. L
teniendo bizcocheria?

Son como el buen chocolate,
que no tiene asiento.
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Ser un pan con atole.

Si te hacen tu carbonato,
hazles su chocolatito,

Una tamualera siente
que otra se le ponga enfrente.

Una cosa es Toledo
votra atole con el dedo.

Ya se acabaron los indios,
que tiraban con tamales.

Ahora si tamalito,
habra gue medirte el agua.

El chocolate es tan excelente
que de rodillas se muele,
Juntas las manos se bate,
mirando al cielo se bebe.






Catalogo de tamales mexicanos por estados

Hemos identificado 370 tipos diversos de tamales, de los cuales
ofrccemos recetas y/o comentarios siguiendo rutas trazadas por
Josefina Velazquez de Leon y modernamente por José N. [turriaga,
sobre cuya pauta trabajo y conservo su criterio de citar por el esta-
do de la Republica y por ¢l nombre propio del tamal. a lo que los
especialistas en organizacion llaman referencias cruzadas.

Asi, amigo lector, el universo de los tamales estd en sus manos.

Aguascalientes
Tamales de frijol con rajas
Tamales de pina
Tamales de pion

Baja California
Tamales con atun
Tamales de giiemes
Tamales de pina

Baja California Sur
Tamales de pollo con salsa verde

Campeche
Tamales al estilo Campeche
Tamales colados de gallina
Chanchamitos
Tamales tobiles
Tamalitos de verduras
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Chiapas
Tamales de ajonjoli
Tamales con arroz
Tamales de azafran
Tamales de bola |
Tamales de bola 2
Tamales de cambray
Tamales de coco
Tamales de cuchunuc
Tamales de chipilin
Tamales de chipilin con camaron
Tamales de clote (pictes)
Tamales de frijol {shascul)
Tamales de frijol tierno
Tamales en hoja de milpa (otra receta)
Tamales de hoja de momon
Tamales de hoja de mumu (noloches)
Tamales con huevo
Tamales de jucane
Tamales de manjar
Mimiles
Tamales con mole
Tamales de orégano
Tamales padzitos
Tamales de pejelagarto
Pictes
Tamales de pimienta
Pitatiles
Tamales de queso
Tamales de Santa Maria
Tamales untados
Tamales de verdura

Chiluahua
Tamales de cabeza de pucrco

Tamal de espinacas
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Ciudad de Meéxico
Atole de leche
Budin de tamal de la Flor de Lis
Tamales de arroz
Tamal de cazuela
Tamales del cine mexicano
Tamales de espinacas
Champurrado
Tamales de charales
Chiles rellenos de tamal de la Flor de Lis
Tamales dulces
Tamales dc elote de la Flor de Lis a la crema
Tamales de la Flor de Lis con mole
Tamales de la Flor de Lis con salsa de rajas
Harina de maiz texturizada para tamales cernidos
Tamales en hoja de mazorca
Masa cocida para tamales colados
Masa refrigerada especialmente preparada para tamales
Mixiote de carncro
Tamales de mojarra

Coahuila
Tamal de cazuela
Tamales de espinacas
Tamales de harina de arroz

Colima
Tamales de ceniza con frijoles
Tamales de dulce
Tamales de frijol
Tamales regios
Tamales regios colimenses
Tamales rellenos de carne de puerco o de pollo



Durango
Tamales en forma de bola
Tamal de cazuela con mole
Tamales de frijol
Tamales de nata con almendra
Tamales de pollo con aceitunas
Tamales de puerco

Epoca prehispanica
Tamales de ahuaucle
Tamales blancos
Tamales de boda
Tamales de cal
Tamales de carne
Tamales de carne y mole verde
Tamales colorados con su caracol encima
Empanadas de gallina de la tierra, cocidas al vapor
Empanadas de hierbas comestibles entre masa de maiz
Tamales enanos
Tamales de espiga
Tamales de frutas con caldo de gallina caliente
Tamales de frutas o rosados
Tamales de frutas y bledo
Tamales de gusanos ucuiliztac
Tamales de harina de frijoles
Tamales de hongos
Tamales de xoloizcuintli
Tamales de miel
Tamales de pescadillos
Tamales remolidos
Rollos de tortilla formando una especie de tamal
Tamalcs verdes

Estado de Meéxico

Tamales de arvejon y piloncillo
Tamales de atole
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Tamales de carpa, capulin y charales
Tamales de chile

Tamales de huauzontles

Tamales neutros

Tamales de sesos con came de puerco
Tamales totomochis

Guanajuato
Tamalon de acelga
Tamales agrios
Tamales de ceniza
Tamales de chegua
Tamales de muerto
Tamales de pasta de calabaza

Guerrero
Tamales de azicar
Tamales en forma de bola
Tamales de borrego
Tamales de calabaza en dulce
Tamales de cirucla
Tamales de cuajada
Tamales de dulce
Tamales de flor
Tamales de frijoles y manteca
Tamales miniatura
Nacatamales
Tamalitos de pescado

Hidalgo
Tamales bomba o de bola
Tamales cemnidos de maiz
Tamales de chile
Tamales de chocol
Tamales desmenuzados
Tamales de clote
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Tamales de escamoles
Mezquitamal chichimeco
Tamales navidenos
Tamales de pescado
Piltamales

Tamales rellenos
Tapaxtle o tamal contra el mal
Tamales unguis

Tamales de verduras
Tamales xajol

Tamales de xantolo
Zacahuil

Jalisco
Tamales de aguamiel (laguna de Chapala)
Tamales de ceniza
Tamales de ¢jote
Tamales de gallina
Tamales verdes

Michoacan
Tamales de acelgas (oriente de Michoacan)
Tamales agrios
Tamales canarios
Tamal de cazuela
Tamal de cazucla con puerco
Corundas
Corundas amarillas o de ceniza
Tamales de chia o chapatas
Tamales de elote y miel (Coatepec)
Tamales de flor de calabaza (Zitacuaro)
Tamales de fresa
Tamales de harina con atole de tamarindo
Tamales de hoja de platano
Nacatamalcs
Tamales tarascos
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Tamales tontos
Uchepos
Tamales de zarzamora

Morelos
Tamales aguados
Tamales de cebolla
Tamales cernidos
Tamales de ciruela silvestre
Tamal grande de chaya
Tamales de hoja de chaya
Tamales de mojarra
Tamales de nopales
Tamales de pescado
Tamal de pescado a la mantequilla
Tamales puxi
Tamales de xompanth

Navarit
Tamales de elote
Tamales de pina
Tamales de puerco estilo Nayarit
Sopa de tamales de ¢lote

Nouvelle cuisine
Tamales de barbacoa de pescado
Tamales de betabel con zarzamora
Tamales de calabacitas
Tamales de chayote con cacahuate
Tamales de chiles con pimientos
Tamales de clote con almendras
Tamales envueltos en capas de cebolla
Tamales envueltos en hoja de platano
Tamales cn hoja de mazorca
Tamales de hongos
Tamales miniaturas
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Tamales de nata

Tamales de nopales con frijoles
Tamales de papa

Tamales de pato

Tamales de pescado molido
Tamales de pollo con arroz
Tamales de poro

Tamales terrinas

Nuevo Leon
Tamales de azucar
Tamal de cazucla
Tamales de clote a la crema
Tamales con frijoles
Tamales de nata
Tamalillos

Ouaxaca
Tamales de almendrado
Tamal amarillo
Tamalitos de camarones
Tamal de cazuela
Tamal coloradito
Tamal colorado
Tamales de chepil
Tamales de chichilo
Chileatole
Tamales de chipilin
Chocolate con leche
Tamales dob
Tamales de dulce
Tamales de clote dulce
Tamalesctabingiiis
Tamales de frijol
Tamalcs de frijoles
Tamales en hoja de mazorca
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Tamales en hoja de milpa
Tamales dc 1guana
Tamales largos

Tamales de maiz
Tamales oaxaquenos
Tamales de rajas
Tamales de sal

Tapistes

Tamal verde

Puebla
Tamales de ayocote
Tamalcs blancos
Chileatole poblano
Tamales de clote
Tamales de frijol
Tamales de haba molida
Tamales de masa con queso
Tamales de mole poblano
Tamales pulacles
Tamales de visceras de pollo
Zacahuil

Querétaro
Tamales canarios
Tamalcs dc clote y camne de puerco
Tamales de muerto
Tamales de queso con chile

Quintana Roo
Tamales de chipilin
Tamalitos de clote tierno

San Luis Potosi

Tamal de cazucla
Tamales de chilpan
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Tamales de hoja de platano

Tamales de hoja y masa de maiz
Tamales de masa y en hoja de mazorca
Tamales de palmito

Pastel de indio

Uchepos

Zacahuil (huasteco)

Sinaloa
Tamales barbones
Tamales ¢n forma de bola
Tamal de¢ cazucla
Tamales de dulce
Tamales de frijol
Tamales nixcocos
Tamales de puerco con frutas y verduras
Tamales de puerco enchilado
Tamales tontos

Sonora
Tamales de ceniza
Tamales dulces de frijol
Tamales de clote
Tamales de frijol vorimun
Tamales de garbanzo
Nacatamales
Tamales nejos
Tamales nixcocos
Tamalitos nortenos rojos
Tamales de verdolaga

Tabasco
Tamales de cabeza de puerco
Tamales de cola de cocodrilo
Chanchamitos
Tamales de chaya



Tamales de frijol negro
Tamales de manea

Tamales de masa colada
Tamalitos de maiz nuevo
Tamales de mone

Tamales de pavo

Tamales de pejelagarto
Tamalitos rellenos de chipilin

Tamaulipas
Tamales de calabaza con camaron
Tamales de carne seca
Tamal de cazuela
Tamales de chilpan de ajonjoli
Tamales dulces de elote
Mixiote de pollo y cerdo
Tamales de pescado
Tamales de pescado
Tamales rancheros

Tlaxcala
Tamales de maiz verde

Valle de México
Tamales de ajolote
Tamales de alegria
Tamales de amoxtle o amoxth
Tamales de capulin
Tamales de cocol de lodo
Tamales de dulce
Tamales encuerados o borrachos
Tamales de frutas
Tamales de mole
Tamales de pupa o amoyotl
Tamales de rajas con queso
Tamales de rana con epazote
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Tamales de renacuajo
Torta de tamal

Veracruz
Tamalitos de acelga o papazuclas
Tamales de acuyo
Tamales de anis
Tamales de cabeza de perro
Tamales de cabeza de tigre
Tamales canarios
Tamales de capita
Tamales de cazon deshebrado
Tamal de cazuela
Tamalescostenos
Tamales cuitones
Chamitles
Chenchamitos
Tamales de chicharron
Tamales de chicharron con piloncillo
Tamalitos de chipilin
Tamales de ¢jote
Tamales de clote
Tamales de clote dulce
Tamales envueltos en hoja de platano
Tamales de flor de 1zote
Tamales de frijol
Tamalitos de frijol con aguacate
Tamales huastecos de calabaza y camaron
Tamales de masa de clote terno
Tamal de maiz negro, de dulce y de sal
Tamal morado de coco v maiz
Tamales de pata de mula o libro
Tamales de pepitas con frijol
Tamales de pescado
Tamales de picadillo de pollo
Tamales pintos
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Tamales de pipian

Tamales de pobre

Tamales pulacles

Tamales rancheros con verduras
Tamales xocos

Zacahuil

Yeeatan
Tamales colados
Tamales de cuchara (M¢érida)
Chanchamanes
Tamales dzotobichay
Mucbi-pollo
Tamales de novia
Tamales de pampano
Tanchucua

Zacatecas
Tamales de almendra
Tamales de bufa
Tamal dc cazucla
Tamales de coco
Tamales de ¢lote
Tamales de rajas con queso
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Su recetario

Dentro de este calerdoscopio, presentamos, mas que un compen-
dio, una antologia de recetas que responden a la necesidad de pre-
sentar las formulas basicas para poder confeccionar la mayoria de
nuestros tamales.

Por ¢llo doy a conocer desde la formula basica de una mujer
inglesa benemérita, Diana Kennedy. a quien tanto debe la investi-
gacion de la cocina mexicana hasta otras familiares transcritas por
damas del Voluntariado Nacional para los concursos propiciados
por ¢l Banrural.

TAMALON DE ACELGA
Guanajuato

INGREDIENTES:
(10 porciones)
"4 de kilo de manteca de cerdo
I cucharada grande de polvo para hornear
1 poco de leche
I manojo de acelgas (6 0 7)
I kilo de masa de nixtamal
1 cucharada de sal
queso y chiles en rajas, al gusto

PREPARACION;

Batir la manteca con ¢l polvo para hornear. sal y leche, hasta que
esponje. Partir las acelgas y mezelar con la masa y los demas in-
gredientes. Extender una servilleta himeda, poner encima la masa
y envolverla. Cocer en vaporera, durante una hora. Puede agregarse
al relleno. queso y chiles en rajas. Servir con frijoles v carne de
pucrco en salsa. (435 calorias por racion.)

Gloria Gonzalez de Lorvenzini
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TAMALITOS DE ACELGA O PAPAZUELAS
Veracruz

INGREDIENTES:
(6 a 8 porciones)

2 rollos de acclgas
4 de kilo de masa de maiz
Y5 de kilo de manteca de cerdo
15 kilo de carne de cerdo o pechuga de pollo
2 huevos
100 gramos de pepitas tostadas o molidas
sal al gusto

Salsa:
I jitomate
2 chiles verdes
aceite para freir
ajo v sal, al gusto

PREPARACION:

Lavar las acelgas muy bien, cortar los tallos donde empicza la hoja.
machacar la vena para que queden flexibles, cortar por la mitad.
Preparar la masa con sal y manteca: se van colocando porcioncs
(como para hacer una gordita) en las hojas de acclgas: en medio
poner un trocito de carne. polvo de pepitas v un pedacito de huevo
cocido; envolver como tamalitos. poner a cocer en agua con sal al
vapor. Servir banados con salsa de jitomate.

Salsa:

Licuar los jitomates con chiles, ajo y sal al gusto. Freir en aceite
caliente hasta que se reseque. (560 calorias por racion.)
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TAMALES DE ACELGAS
Oriente de Michoacan

INGREDIENTES:

Relleno:
¥4 de kilo de puerco con algo de grasa cortado en cubos de
2.5 centimetros
> cebolla rebanada
diente de ajo pelado
pimicntas enteras
cucharadita de sal o al gusto
cucharadas de manteca o aceite
cucharadas de cebolla picada finamente
dientes de ajo pelados y finamente picados
Jitomates pequenos picados sin pelar
cucharada de almendras picadas
chiles serranos en escabeche picados
cucharadas de jugo de los chiles
sazonadores para ¢l relleno
sal. al gusto
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Tamales:
24 hojas grandes de acclgas
Y4 kilo de masa para tortillas
5 cucharadas de manteca
Y2 cucharadita de sal o al gusto
¥2 taza de caldo de carne, caliente

PrEPARACION:
Primero prepare la carne para el relleno. En una olla coloque el
pucrco. cebolla. ajo, pimicentas, sal y agua que los cubra. Pongalos

a hervir hasta que la carne esté tierna pero no demasiado suave (25
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minutos). Deje que todo se enfric en el caldo durante 15 minutos,
luego escurralo conservando ¢l caldo. Cuando la carne se haya en-
friado lo suficiente, deshébrela y piquela un poco. Cuele ¢l caldo.

Caliente la manteca, agregue la cebolla y el ajo y fria a fucgo
medio durante dos minutos (no deben dorarse). Anada los jitomates
vy frialos cinco minutos mas, hasta que se reduzcan. Agregue la
carne picada, almendras, pasas, chiles, jugo de los chiles y dos
terceras partes de taza del caldo que se apartd. cocinando €stos a
fuego bastante alto, removiendo y raspando el fondo del recipien-
te hasta que ia mezcla esté casi seca y brillante (10 minutos). Sa-
zonelo y d¢jelo reposar.

Enjuague bien las hojas de acelga y corte los tallos hasta la
base de las hojas. En agua hirviendo sumerja cada una por solo
dos segundos para suavizarlas. Déjelas enfriar. Llene ¢l fondo de
la vaporera con agua y ponga una o dos monedas dentro para oir-
las sonar cuando ¢l agua hierva. Forre la parte superior de la
vaporera con las hojas adicionales y déjelas a fuego lento mientras
prepara los tamales.

Bata bien y al mismo tiempo la masa. manteca, sal y caldo
(durante cinco minutos). Extienda una cucharada colmada de masa
sobre ¢l centro de las hojas preparadas. Extienda otra cucharada
de relleno sobre ésta doblando cada hoja sobre aqu¢l. Acomode
los tamales en capas horizontales en la parte superior de la vaporera,
ponicndo un poco de sal en cada capa. Cubra los tamales con otra
capa de hojas, una toalla y la tapadera. Cuézalos durante una hora.
Abriéndolo prucbe ¢l tamal; la masa debe estar completamente
cocida.

La cultura del antojito
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TAMALES AGRIOS
Michoacan

INGREDIENTES:
(6 porciones)

I kilo de masa para tortillas
4 chiles anchos. colorados
» kilo de frijol, cocido y sazonado
200 gramos de queso Cotija. rallado
agua. la necesaria
manteca, para freir
hojas de maiz, las necesarias
sal, al gusto

PREPARACION:

Poner la masa dentro de una olla, al calor de la estufa. y dejar todo
cl dia para que se agrie. Limpiar los chiles, remojarlos y molerlos:
revolver con los frijoles, que se habran frito y molido, dejandolos
como frijoles chinos. Revolver con el queso, cuando se hayan en-
friado. Poner a la masa, ya agria, agua vy sal, para dejar una pasta
suave y facil de extender. En un metate o en la mesa. poner una
servilleta himeda. extender sobre ¢lla una capa de masa delgada.
v encima una capa de frijol molido y preparado. Se enrolla la masa
con el relleno v. hecho un taco como de cuatro o cinco centimetros
de grucso, se corta en trocitos como de 10 centimetros de longitud.
Despues se coloca cada trocito en hoja de maiz, se envuelve y se
pone a cocer en una vaporera. (825 calorias por racion.)



TAMALES AL ESTILO CAMPECHE
Campeche

INGREDIENTES:
(6 porciones)

6 chiles anchos limpios. remojados v desvenados
400 gramos de manteca de cerdo
1 kilo de masa de nixtamal
50 gramos de pepita de calabaza, molidas
100 gramos de tomate verde
hojas de chaya. las necesarias
sal, al gusto

PREPARACION:

Cocer y moler el chile ancho: batir luego junto con la manteca. sal
al gusto v la masa. Limpiar las hojas de chaya y hacer sobre ¢éstas
tortillas con la masa: doblar y cocer al vapor. Servir los tamales

con una salsa de pepita y tomate. (615 calorias por racion.)

Alicia Guzman
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TAMALES DE ALMENDRA
Zacatecas

INGREDIENTES:
(15 porciones)

200 gramos de mantequilla
Y4 de kilo de azucar
50 gramos de almendras
i de litro de leche
300 gramos de harina de maiz
Y4 de kilo de harina de arroz
I cucharadita de polvo para hornear
2 manojos de hojas sccas de maiz

Relleno:

vemas

taza de aziicar
cucharadas de harina
12 litro de leche

raja de cancla

o —
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PREPARACION:

Batir la mantequilla y cuando blanquee anadir el azicar, las al-
mendras molidas con la leche y las harinas cernidas con el polvo
para hornear. Batir todo hasta que al poner una bolita de masa en
un vaso de agua, la bolita flote. En cada hoja de maiz, previamente
remojada y escurrida, poner una capa de esta masa en el centro y
acomodar un poco de relleno. Envolver y cocer a vapor durante
una hora.
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Relleno:

Mezclar las yemas, azicar, harina, leche v cancla. Revolver muy
bien y poner al fuego, sin dejar de mover, hasta que se le vea ¢l
fondo al cazo. Retirar del fucgo. dejar enfriar y lucgo rellenar los
tamales. (510 calorias por racion.)

Maria Elena Cardoso de Garera

TAMALES DE ANIiS
Veracruz

INGREDIENTES:

2 kilo de masa para tortillas
200 gramos de chicharron
V3 de kilo de piloncillo
V> cucharada de anis
| V2 tazas de agua
I manojo de hojas secas de maiz

PREPARACION:

Se pone a hervir el agua con el anis por tres minutos, se retira v se
cuela. Se muelen los chicharrones y se baten con el piloncillo,
tambi¢n molido; se anade la masa, y el agua de anis. que deberd
estar tibia. se va anadiendo poco a poco, hasta formar una masa
suave, Se remojan las hojas de maiz para suavizarlas; en cada una
se pone una cucharada de la masa, se doblan y amarran los extre-
mos, sc¢ acomodan en la vaporera y se dejan dos horas, hasta que la
masa sc desprenda de las hojas. Estos tamales son muy tipicos de
Veracruz, se toman en desayunos y meriendas.

El arte en la cocina mexicana



TAMALES CON ARROZ
Chiapas

INGREDIENTES:

I kilo de arroz

I hitro de agua
2 kilo de mantequilla
2 cucharaditas de polvo para horncar
2 kilo de azucar

hojas de maiz

PREPARACION:

Elarroz sc limpia, se lava, sc deja secando al sol y luego s¢ muele
fino. Se bate la mantequilla con una palita hasta que quede espon-
Jada. se agrega ¢l arroz junto con el polvo para hornear y se sigue
batiendo con las manos. Si la pasta esta dura se le pone tantita
agua tibia sin dejar de batir y s¢ anade el azicar hasta quedar bien
incorporada. En una tacita con agua se echa una bolita de la masa
y s1 ¢sta flota es que ya esta suficientemente mezclada.

Las hojas de maiz sc lavan perfectamente y se ponen a remo-
Jar ¢n agua caliente, recortando los extremos para darles mejor
presentacion. Con la masa va lista se van echando dos o tres cu-
charadas en las hojas. se doblan y se ponen a cocer en una vaporera
durante 45 minutos aproximadamente.

Daolores Sanchez de Pineda
San Cristobal de las Casas, Chiapas
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ATOLE DE LECHE
Ciudad de México

[NGREDIENTES:

150 gramos de masa
Y4 de litro de leche
4 de litro de agua

200 gramos de aztcar

| raja de canela

PREPARACION:

En el agua sc desbarata la masa, se cuela, se le agrega la cancla y
se pone a hervir; cuando empieza a espesar se le agrega la leche
hervida y el azlicar, se deja en el fuego sin dejar de moverlo con
cuchara de palo hasta que espese y tome su punto. S¢ sirve muy
caliente.

El arte en la cocina mexicana

TAMALES DE ATOLE
Estado de México

Se muele el atole, se deja asentar y se exprime en una servilleta; se
pesa la masa, y cuatro onzas menos de lo que pesa la masa, se le
echa de manteca, se bate con palita hasta que esté como barniz, y
con una cuchara de plata se van echando en las hojas. Adentro se
le echa pasta de coco con todos sus olores y se ponen a cocer.

Recetario de dona Dominga de Guzmdn
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TAMALES CON ATUN
Baja California

INGREDIENTES:
(12 porciones)

6 chiles pasilla

3 dientes de ajo. orégano y pimienta al gusto
I kilo de masa

Y2 kilo de manteca

cucharada de polvo para hornear
latas de atun

Jitomates frescos

chiles verdes

cebolla

hojas de maiz, las nccesarias
sal. al gusto

tad P —

—_— e

PREPARACION:

Poner a cocer los seis chiles pasilla, licuarlos con ¢l ajo, orégano.
sal y pimienta. Batir la masa con la manteca, sal, polvo para hor-
near y chiles pasilla. Agregar el atin desmenuzado y los demas
ingredientes bien picados. Amasar todo y poner una bolita en cada
hoja de maiz: amarrar. Después. cocer al vapor por 40 minutos.
Servir con frijoles puercos. (625 calorias por racion.)

lrma Dupoux de Barreda
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TAMALES DE BOLA 1

Chiapas

INGREDIENTES:

1V

kilos de masa para tamales

> cucharadita de tomillo
> kilo de pierna de cerdo en trozos chicos
> cucharadita de orégano

kilo de costilla de cerdo en pedacitos
cucharadita de cominos

kilo de manteca

chiles remojados previamente

§ jitomates grandes

100

gramos de tomate verde
chilitos de Simojovel*, dorados
agua y hojas de maiz

sal, al gusto

PREPARACION:

En un recipiente con agua se coloca la costillay la pierna en troci-
tos y se cuece. En molino o en licuadora se muele el jitomate, el
tomate verde, los chiles anchos remojados, tomillo, orégano, co-
minos y una taza de agua. Bien molido, se le agrega a la carne y se

sazona con sal.

Aparte se prepara la masa con sal, manteca y tantito caldo
donde se cocio la camne y se bate mucho, hasta ver la masa espon-
jada. Las hojas de maiz se ponen a remojar hasta que estén blan-
das. se cortan por ambas puntas y s¢ lavan muy bien.

*Chile de Simojovel. Variedad de chile pequefio y rojo. No es muy picante

V S€ Usa para sazonar.
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Cuando se tiene listo todo. se toma una porcion de masa y se
hace una tortilla no muy delgada, se sostiene en la mano ahuecan-
do y con una cuchara se le pone la carne con el recaudo, dos o tres
chilitos, se envuelve en la hoja y se amarra con tiritas delgadas de
las mismas hojas. por ambos lados. Se colocan en una vaporera u
olla tamalera anadiendo el agua necesaria y se deja cocer durante
una hora aproximadamente.

Dolores Sanchez de Pineda
San Cristobal de las Casas, Chiapas
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TAMALES DE BOLA 2
Chiapas

INGREDIENTES:

"2 kilo de masa de maiz reventado
4 kilo de costilla de puerco cocida
Yy de kilo de manteca
125 gramos de chicharron molido
125 gramos de jitomate
| pimienta negra
20 chilitos de Simojovel, fritos
totomoste* o doblador
sal, al gusto

PREPARACION:

El totomoste se lava v se remoja. La came se parte en pedazos
chicos. La masa sc revuelve con la manteca, ¢l chicharron y la sal
v se mezelan muy bien. El jitomate se licua y se vierte en una
cacerola con grasa a que fria un poco. se le agrega tantita masa
disuelta en agua para que espese. luego sal y al ultimo la carne. Se
van tomando porciones de la masa, se les hace un hueco y se relle-
nan de carne y salsa. un chilito v se envuelve en las hojas, cubrien-
do bien y amarrando los extremos fuerte. Se meten en una olla a
cocer en agua de sal, aproximadamente una hora.

Daominio popular
Comitan de Dominguez (Chiapus)

*Totomoste. Hojas de elote de milpa. Tambicn llamadas doblador.
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BUDIN DE TAMAL DE LA FLOR DE Lis
Ciudad de México

INGREDIENTES:
(8 porciones)

20 tamales de la Flor de Lis verdes o de mole con pollo pi-
cados
Y4 de kilo de queso Chihuahua rallado
I taza de crema
30 gramos de mantequilla

Salsa verde:
20 tomates verdes cocidos
5 chiles serranos
2 dientes de ajo
sal, al gusto

PREPARACION:

Para preparar la salsa mucla juntos los tomates. chile, ajo y sal. En
un refractario enmantequillado coloque una capa de tamales de la
Flor de Lis. otra de salsa. crema y queso hasta terminar con queso.
Hornce a 200 grados centigrados durante 20 minutos. Sirva ca-

liente con frijoles refritos.

Recerario de tamales Flo. de Lis
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TAMALITOS DE CAMARONES
Oaxaca

INGREDIENTES:
(20 porciones)

V5 kilo de semillas de calabaza
V> kilo de jitomate
25 kilos de masa
1 kilo de sorrapa (asiento o polvo de chicharron)
| taza de hojas de epazotc
1 kilo de manteca de puerco
| kilo de camarones
chiles, al gusto
agua, la necesania
achiote, el necesario
sal, al gusto

PREPARACION:

Tostar las semillas de calabaza y licuar con los jitomates y chiles
al gusto; colar y vaciar en una olla y cocer a fuego lento, mover
constantemente.

Disolver el achiote y un poco de masa en un poco de agua;
poner sal al gusto y revolver con el mole para darle color. Retirar
del fuego cuando el mole esté cocido y espeso.

Licuar la sorrapa con el epazote y revolver con la masa; agre-
gar la manteca y sal al gusto; batir durante un momento. Limpiar
los camarones y hacerlos tamales de la siguiente manera: formar
una bolita con un pedazo de masa, hacerle un canal en medio, po-
ner ahi mole con camarones y cerrar; untar un poco de mole por
encima. Colocar los tamalitos en latas o moldes para horno. Cocer
en horno caliente: servir caliente. (780 calorias por racion.)

Luciana Sanchez
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TAMALES DE CAMBRAY
Chiapas

INGREDIENTES:

2 kilos de masa para tamales

1 kilo de manteca

/2 kilo de pechuga cocida v deshebrada (puede ser carne de
cerdo)

taza de chicharos cocidos

calabacitas en cuadritos

zanahorias en cuadritos

papas medianas picadas

gramos de ¢jotes picados

manojo de cilantro

cucharaditas de polvo para hornear

manojos de hojas de maiz

sal, al gusto
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PREPARACION:

Las hojas de maiz se¢ ponen a remojar en agua caliente. Cuando
estan suaves se cortan las puntas de lado a lado y sc escurren. La
masa se coloca en un recipiente usando el caldo de la carne: si le
falta sal, se le agrega, ademas del polvo para hornear: se amasa
con fuerza hasta que esponje. s¢ agrega la verdura picada en crudo
con bastante cilantro v se revuelve muy bien. Se toman porciones
pequenas. como de 100 gramos, y se ponen en las hojas de maiz
amarrando los extremos v se colocan en una olla tamalera. Se cue-
cen 45 minutos aproximadamente.

Del dominio popular
Arrtaga, Mapastepec
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TAMALES CANARIOS
Michoacan

INGREDIENTES:

125 gramos (¥4 de taza) de harina de arroz
> cucharadita de polvo para hornear
125 gramos (Y2 taza) de mantequilla sin sal a temperatura
ambiente, y algo mads para engrasar las hojas
100 gramos de azucar (/3 de taza escasa)
4 yemas grandes
1 clara grande
3 cucharadas de leche
90 gramos (' taza) de pasas
22 hojas de elote. enjuagadas y escurridas. bien untadas de
mantequilla

PREPARACION:

Ponga la vaporera preparada sobre fuego lento. Cierna el harina y
¢l polvo para hornear juntos.

Bata la mantequilla y el azucar juntas hasta que estén como
crema. Anada las yemas una a una con una pizca de harina cada
vez. Finalmente agregue la clara, la leche. ¢l harina y mezcle todo
muy bien. La pasta debe ser cremosa y caer apenas de los batido-
res. Ponga una cucharada colmada a lo largo del centro de la hoja,
empezando cerca de la parte concava; no los aplane. Hunda cuatro
0 cinco pasas dentro de la pasta y doble las hojas sin apretar, do-
blando ¢l lado con punto hacia ¢l lado opuesto.

Asegurese de que el agua en la vaporera esté hirviendo, y co-
loque en la vaporera los tamales horizontalmente y en capas. Cu-
bralos con mas hojas, una toalla y la tapadera; cuézalos durante 15
minutos.

Al final de la coccion pruebe uno. La masa esponjosa debe
desprenderse facilmente de la hoja. Comalos inmediatamente o
guardelos en el congelador.



TAMALES CANARIOS
Querétaro

INGREDIENTES:
(8 a 10 porciones)

2 barritas de mantequilla
1 taza de azacar
5 huevos
¥2 kilo de harina de arroz
2 cucharadas de polvo para hornear
100 gramos de pasitas
hojas de maiz, las suficientes

PREPARACION:

Se acrema la mantequilla con el azucar. luego se van agregando
los huevos y finalmente ¢l harina con el polvo para hornear; se
revuelve con las pasitas y se va poniendo una cucharada en cada
hoja y se envuelven.

S¢ le pone a la olla de presion una taza de agua, se coloca la
parrilla y se le forma una cama de hojas: enseguida se van colo-
cando los tamales en posicion vertical., se tapa la olla y se pone al
fuego.

Puesto el control, cuando se empieza a bambolear se baja el
fuego y se empiezan a contar 15 minutos. Cuando va no hay pre-
s10n en la olla, se abre y sc sirven calientes. (495 calorias por
racion.)
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TAMAL DE CAZUELA
Ciudad de México

INGREDIENTES:
(10 porciones)

kilo de manteca

pizca de carbonato

kilo de harina para tamales
cucharadas de polvo para horncar
caldo, el necesario

sal, al gusto
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Relleno:
1/ kilo de mole de guajolote o carne de puerco en chile

PREPARACION:

Batir la manteca con una pizca de carbonato a que blanquce; agre-
gar ¢l harina, sal, polvo para hornear y seguir batiendo. Poner ¢l
caldo necesario para formar una pasta suave, Untar un molde con
manteca y poner la mitad de la masa. Rellenar con ¢l mole o carne
de puerco. Cubrir con ¢l resto de la masa. Poner trocitos de mante-
ca encima de la masa para suavizar. Meter al horno mediano du-
rante 40 minutos aproximadamente. (867 calorias por racion.)

Patrrcia G. Espinoza
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TAMAL DE CAZUELA
Michoacian

[NGREDIENTES:
(6 porciones)

1 kilo de masa
1 litro de leche cuajada
I cucharada copeteada de polvo para hornear
V2 cuarto de kilo de manteca
Vs de kilo de jitomate picado
2> kilo de queso en tiras
chiles jalapenos picados, al gusto
sal, la necesaria

PREPARACION:

Batir la manteca para que esponje. Agregarle la masa. la leche
cuajada, sal y ¢l polvo para hornear, de modo que la preparacion
no quede ni floja ni dura. Baur perfectamente.

Poner en un molde engrasado una capa de masa. encima
Jitomate picado, queso en tiras y los chiles fritos y sazonados pre-
viamente. Tapar con otra capa de la misma masa y meter al horno
unos 30 minuto. (740 calorias por racion.)



TAMAL DE CAZUELA
San Lus Potosi

INGREDIENTES:
(12 porciones)

V3 de kilo de manteca de cerdo
I kilo de masa para tortillas
1 cucharada de polvo para hornear
2 kilo de lomo de puerco
dientes de ajo
trozo de cebolla
chiles anchos
chiles cascabel
chiles pasilla
aceite para freir
verbas de olor
sal. al gusto
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PREPARACION:

Batir la manteca hasta que quede blanca y espumosa. Batir la masa.
anadir la manteca y el polvo para hornear con la mano; salar al
2usto.

Cocer el lomo en agua, con las yerbas de olor. ajo, cebolla y
sal; enfriar y deshebrar.

Desvenar los chiles, pasarlos por accite caliente. remojarlos
en ¢l caldo en que se cocié el lomo v molerlos junto con un poco
del mismo caldo; freirlos en bastante aceite. con unas ruedas de
cebolla y agregar la carne.

Engrasar un molde con manteca, forrarlo con la mitad de la
masa. rellenar con ¢l mole y tapar con el resto de la masa. Hornear
a 200 grados centigrados, durante 40 minutos. (480 calorias por
racion.)

Maria Auxilio de Gonzalez

76



TAMAL DE CAZUELA
Sinaloa

INGREDIENTES:
(12 porciones)

I Kkilo de masa de maiz
Vs de kilo de manteca
/4 de kilo de carne de puerco cocida
2 cucharadas dc polvo para hornear
> kilo de jitomate
I cebolla chica
4 calabacitas
caldo de carne, el necesario
fruta en vinagre, al gusto

PREPARACION:

Disolver el polvo para hornear en un poco de caldo. Batir la masa
con dos terceras partes de la manteca; poner ¢l caldo con el polvo
para hornear, scguir batiendo: si es necesario. poner mas caldo para
que la masa quede en su punto (ni espesa ni aguada).

Freir la carne en trocitos pequenos en el resto de la manteca,
con ¢l jitomate picado. la cebolla picada, la fruta en vinagre y las
calabacitas picadas: todo hasta que quede bien frito.

Untar una cazucla con manteca: enseguida se pone una capa
de masa, otra de verdura y de came frita, hasta que se termine. La
ultima capa scra de masa. Hornear durante 30 o 40 minutos. (405
calorias por racion.)

Maria del Rosario Pérez Jiméne:
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TAMAL DE CAZUELA
Tamaulipas

INGREDIENTES:
(15 porciones)

1
2

kilo de carne de puerco

ajos

cebolla

chiles anchos

taza de chicharos cocidos

taza de zanahorias cocidas y picadas en cuadritos
cucharada de consomé en polvo

kilo de masa

cucharaditas de polvo para hornear

kilo de manteca de puerco

agua, la necesaria para cocer la carne
manteca. para freir

pimienta al gusto

chiles jalapefios en vinagre, cortados en rajitas
sal. al gusto

PREPARACION:

Cocer la carne con sal, ajos y cebolla; ya cocida. desmenuzar y

freirla en un poco de manteca.

Remojar los chiles anchos en agua caliente y licuarlos con la

pimienta.

Cuando la carne esté dorada, agregar los chiles anchos moli-
dos, las rajas de jalapenos, chicharos, zanahorias, un poco del cal-
do en el que se cocio la carne y el consomé, dejar que la prepara-

cion hierva un poco.

Batir la masa con el polvo para hornear y sal; agregar la man-
teca y un poco del caldo en el que se cocio la carne. Batir todo muy

bien, hasta tener una masa espesa.
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Engrasar un refractario, poner una capa de masa, otra de came
guisada y, por Gltimo, otra de masa. Cocer en ¢l horno a una tem-
peratura de 200 grados centigrados, durante una hora y cuarto (600
calorias por racion).

TAMAL DE CAZUELA
Veracruz

INGREDIENTES:
(8 a 10 porciones)

| pimienta, una rajita de canela y un clavo (tostado, evi-
tando que se queme para no alterar su sabor)
1 chile ancho, asado y remojado
Y2 kilo de masa
"2 kilo de carne de puerco o de pollo (cocida)
1 hoja de acuyo
manteca de cerdo. la necesaria
caldo donde se cocio la carne, el necesario
agua,. la suficiente

PREPARACION:

Moler el chile con clavo, cancla y pimienta y freir en la manteca.
Agregar el caldo, v cuando rompa el hervor se le agrega la masa
disuelta en agua, a que quede ni muy aguada ni muy dura.
Incorporar la carne y ¢l acuyo y se mueve para que no se pe-
gue en ¢l fondo. Poner la mezcla en una cazuela engrasada y hor-
near a fuego moderado 30 minutos. (335 calorias por racion.)
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TAMAL

Durango

DE CAZUELA CON MOLE

INGREDIENTES:
(8 porciones)

375

Yy

5]

Vi

2

gramos de manteca

de kilo de harina de maiz para tamales
cascaras de tomate

de litro de caldo de lomo

cucharadas de polvo de hornear

sal. al gusto

chiles anchos

chiles mulatos

chiles pasilla

gramos de manteca
tortillas

pieza de pan

gramos de cacahuate
cucharada de semillas de chiles
cucharadas de ajonjoli
de kilo de jitomate
tomates verdes
tablilla de chocolate
cucharadita de azucar
clavos

pimientas grandes
raja de cancla

litro de caldo de lomo

> kilo de lomo de puerco

de hitro de vinagre
sal, al gusto
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PREPARACION:

Batir la manteca hasta que haga ojos. Agregar ¢l harina de maiz, el
cocimiento de las cascaras de tomate hervidas en media taza de
agua, ¢l caldo. sal y polvo para hornear. Batir hasta que un pedaci-
to de masa flote cn agua.

Engrasar una cazuela v poner una capa de masa, otra de relle-
no y otra de masa: cocer al horno regular una hora aproximada-
mente: servir en la misma cazucla.

Relleno:
Desvenar los chiles. freirlos ligeramente en manteca y molerlos
junto con ¢l pan y tortillas doradas en manteca, los cacahuates,
semillas de chile y ajonjoli, también dorados, ¢l jitomate y toma-
tes en crudo.

Moler todo caliente v sin nada de agua. agregando al empezar
a hervir el chocolate. sal, un poco de azucar, los clavos, pimienta y
canela molidos, ¢l caldo de lomo y ¢l lomo cocido y deshebrado.
Dejar hervir a que espese, retirar del fuego y agregar ¢l vinagre.
(1.185 calorias por racion.)

Maria Guadalupe Rosales A.
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TAMAL DE CEBOLLA*®
Morelos

INGREDIENTES:
(8 porciones)

cebollas grandes

barrita de mantequilla

rama de epazote

cucharadas de caldo de pollo concentrado
papel de aluminio, ¢l necesario

chile de arbol. al gusto

Y =— = LN

PREPARACION:

En una hoja de papel de aluminio colocar la cebolla rebanada y
todos los demas ingrediente. Cerrar en forma de tamal y colocar
en un comal hasta que la cebolla esté bien cocida. (155 calorias
por racion.)

Leticia Aguilera Alvarado

* Por el rumbo de Tequisquiapan se han desarrollado en anos recientes nue-
vas variedades de tamales, posiblemente por la presion turistica: los hacen sin
masa y sobresalen tres tipos: de cebolla, de nopales y de pescado bagre. dentro de
la nouvelle cuisine.
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TAMALES DE CENIZA*
Jalisco

[NGREDIENTES
(12 porciones)

12 kilos de maiz
3 cucharadas de cal
3 cucharadas de ceniza de fogon
Y2 kilo de manteca de cerdo
hojas de tamal, las necesarias
sal, al gusto

PREPARACION:

Cocer ¢l maiz con la cal y ceniza: cuando suelte el hollejo, hervir
otra media hora. Dejar enfriar, enjuagar y moler. Cuando ¢l maiz
quede como masa, batir con la manteca v sal, al gusto.

Preparar bolitas para ponerlas en las hojas de tamal, envolver-
las bien y cocer al vapor. Retirar cuando los tamales estén cocidos.
(610 calorias por racion.)

* Receta seleccionada en el apartado “B™ del concurso Comidas v festejos
tradicionales mexicanos.,
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TAMA].F.S DEL CINE MEXICANO
Ciudad de México

INGREDIENTES
(40 a 50 piezas)

~

Vs de kilo de manteca de cerdo
Vi de kilo de manteca vegetal

1/ kilos de masa blanca de maiz para tortillas

12 cucharadas de polvo para hornear

40 a 50 hojas secas de maiz para tamal, recolectadas des-
pués de las fiestas de San Miguel

sal, al gusto

Relleno:
1 kilo de pierna de cerdo cocida con cebolla. y desmenu-
zada
ajos, hierbas de olor. sal y pimienta
chiles anchos
chiles guajillos
dientes de ajo
cucharadas de aceite de maiz
cucharada de masa de maiz

e L A S S

PREPARACION:

Relleno:
Desvene los chiles, remueva las semillas y desflémelos en dos ta-
zas de agua hirviendo con sal durante media hora; prucbelos, y si
siguen muy picosos repita la operacion cuantas veces sea necesa-
rio. Cuando estén listos licuelos con el ajo y ¢l agua.

En una olla generosa, con ¢l aceite muy caliente, dore la pier-
na por todos lados, cuela la salsa de los chiles y anddala a la carnc;
déjela hervir unos minutos y sazone con el consomé y la sal.
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Para espesar la salsa disuelva la masa de maiz en media taza
de agua, agréguela e incorporela muy bien, tape la olla, baje el
fuego v cocine hasta que la came esté muy suave.

Masa:

Las dos mantecas se baten juntas en la batidora. con ¢l polvo para
hornear y la sal; ya que esponjen. agregue tres o cuatro cubos de
hiclo cuidando que las aspas no los toquen: siga batiendo hasta
que ¢l hielo se derrita. Escurra el recipiente y retirelo de la batido-
ra. Anada la masa de maiz y mezcle todo muy bien con las manos.
Prucbela de sal. y si es neeesario agregue mas, ya que al cocerse
pierde una poca.

Tamales:

Remoje las hojas en agua para que se ablanden, y lucgo escurralas.
Vaya preparando los tamales uno por uno. Desprenda una cucha-
rada de masa cn ¢l centro de la mitad mas ancha de la hoja y ex-
tienda hacia afuera v hacia arriba, con una cuchara de madera,
cuidando de dejar libre de masa la mitad mas delgada de la hoja.
La capa debe quedar mas gruesa en el centro, ya que es alli donde
usted pondra un poco de relleno. Envuelva la hoja sin apretar por-
que la masa esponja, y doble el extremo angosto sobre el tamal.
Acomodelos de pic en la tamalera o vaporera, con la parte ancha
hacia arriba. Tapelos y déjelos sobre el fuego aproximadamente
una hora o hasta que la masa esté cocida.

Nota: Para los tamales de dulce anada a la masa azicar al gusto
—pasclos de dulee dado que al cocerse pierden su sabor—y un poco
de sal para refinar. Pinte la masa con unas gotas de color vegetal

rojo y salpiquela con pasitas o tiras de acitron,

Recetario del cine mexicano

85



TAMALES DE CIRUELA
Guerrero

INGREDIENTES:
(15 porciones)

15 cascaras de tomate verde
12 cucharadita de tequezquite en polvo
1 kilo de harina de maiz para tamales
300 gramos de azicar
200 gramos de piloncillo rallade
I3 cucharadita de carbonato
' kilo de manteca derretida
400 gramos de ciruclas sccas
Y5 kilo de piloncillo rallado, para las ciruelas
hojas de maiz, las necesarias

PREPARACION:

Poner al fuego las cdscaras de tomate, el tequezquite y ocho cu-
charadas de agua; cuando el agua hierva, retirar del fuego y dejar
que se asiente el tequezquite.

Poner ¢l harina cernida en un recipiente; en ¢l centro agregar
¢l azcar, el piloncillo, el carbonato y la manteca: anadir después,
poco a poco, ¢l agua de tequezquite asentada. Batir hasta formar
una masa esponjosa.

Remojar las hojas de maiz y escurrirlas muy bien: ponerles
una cucharada de masa y dos ciruclas preparadas. Envolver las
hojas, en forma de tamal, y cocerlas al vapor durante una hora.

Ciruelas:
Ponerlas al fuego con un poco de agua; cuando estén suaves, qui-
tarles el hueso y ponerlas otra vez al fuego en la misma agua, pero
con ¢l piloncillo. Quedan listas una vez que estdn bien penctradas
de miel. (870 calorias por racion.)

Celia Ruiz

86



TAMALES DE COCO
Chiapas

INGREDIENTES:

I kilo de harina de trigo
¥4 de kilo de manteca
Y4 de kilo de azucar
> litro de leche
1 coco rallado
hojas de maiz. suficientes

PREPARACION:

Se bate la manteca hasta acremarla, enseguida se incorpora el azi-
car hasta que quede bien mezclada, luego el harina cernida y cl
coco. La leche se va agregando poco a poco hasta formar una masa
suave. Previamente se lavan las hojas de maiz y se escurren per-
fectamente y en cada una se ponen dos cucharadas de la masa y se
doblan. Se colocan en una olla de tamales y se les deja cocer alre-
dedor de 45 minutos.

Dolores Sanchez de Pineda
Sun Cristobal de las Casas, Chiapas
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TAMALES DE COCO
Zacatecas

INGREDIENTES:
(15 porciones)
5 gramos de manteca
225 gramos de azicar
300 gramos de harina para tamales
V4 de kilo de harina de arroz
1 cucharada de polvo para hornear
| taza de leche
| pizca de sal
> taza de coco rallado
V> taza de pasas
12 taza de frutas cubiertas
2 manojos de hojas de maiz

-
5

PREPARACION:

Batir la manteca; cuando blanquee, agregar el azicar y seguir ba-
ticndo hasta que esponje.

Incorporar las harinas y ¢l polvo para hornear, la leche y la sal
que se tome con la punta de un cuchillo.

Batir la masa hasta que, al poner una bolita en un vaso de
agua, flote. Anadir ¢l coco rallado. las pasas y fruta picada. Poner
cucharadas de ¢sta pasta en las hojas de maiz, previamente remo-
jadas y escurridas. Cocer al vapor durante una hora. (285 calorias
por racion.)

Maria Elena Cardoso de Gareia
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TAMALES coLADOS
Yucatan

INGREDIENTES:

Relleno:

I pollode 17 Kilos a 1V4, cortado en 8 piezas

I cabeza pequena de ajo sin pelar y tostada

I cucharadita de orégano seco yucateco

3 cucharadas de recado rojo

I cucharada de jugo de naranja agria o vinagre

4+ de cucharadita de pimienta negra recién molida
sal, al gusto,

1

Tamales:
28 cuadros de masa cocida
32 pedazos de hoja de platano de 23 x 18 centimetros ya
asados
2Y2 tazas de jitomates rebanados a lo largo
*/ de taza sin apretar de hojas de epazote cortadas en peda-
70s
1'% tazas apretadas de cebolla morada finamente rebanada
la salsa
el pollo cocido

PREPARACION:

En un recipiente coloque ¢l pollo y ciibralo apenas con agua. Afa-
da los dientes de ajo, el orégano, la pasta de achiote diluido en el
Jugo, pimienta y sal; hiérvalo a fuego medio hasta que esté suave
(unos 25 minutos). Cuélelo y déjelo enfriar. Regrese ¢l caldo al
recipiente y a fuego alto rediizcalo para obtener tres tazas.
Cuando ¢l pollo esté lo suficientemente tibio para ser manipu-
lado, desprenda la carne de los huesos v deshébrela, incluyendo
parte de la picl ~rinde como tres y media tazas— y déjela a un lado.
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Salsa:

Ponga la masa en una sartén. Gradualmente anada una taza de cal-
do caliente, desbaratando los grumos con el revés de una cuchara
de madera hasta que la salsa quede completamente tersa. Poco a
poco agregue el resto del caldo y cuélelo de nuevo. Cuézalo a fue-
go lento, revolviéndolo constantemente y raspando ¢l fondo de la
sartén hasta que la salsa cubra bien el revés de una cuchara de
madera. sin que escurra por los lados. Déjela reposar. Debe vol-
verse gelatinosa.

Tamales:
Prepare la vaporera y pongala a fuego lento mientras prepara los
tamales.

Ponga un cuadro de masa sobre cada pedazo de hoja de plata-
no vy encima una cucharada de la salsa. un poco de pollo, dos re-
banadas de jitomate, unas hojas de epazote. unas rebanadas de ce-
bolla y un poco mas de salsa, si sobro. Doble las hojas sobre ¢l
relleno, los lados largos primero y luego los cortos para formar un
paquetito y atelo. Coloquelos en la vaporera horizontalmente (el
agua debe estar hirviendo y las monedas sonando) y cubralos con
los restos de las hojas, una servilleta o un pedazo de plastico y la
tapadera. Coloque sobre ésta algo pesado para conservar todo el
vapor que sea posible. Cuézalos hasta que la masa pucda despren-
derse con facilidad de la hoja de platano (mds o menos hora y
media).
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TAMALES COLADOS DE GALLINA
Campeche

INGREDIENTES:
(20 porciones)

Relleno:
450 gramos de papada de puerco
700 gramos de lomo de puerco
| gallina
8 dientes de ajo, asados
10 pimientas de castilla
Ya de cucharadita de cominos
I cucharadita de achiote
I litro de caldo
700 gramos de jitomate picado
6 hojas de epazote, picadas
sal, al gusto

Tamalcs:
2 kilos de masa para tortillas
4 litros de agua
320 gramos de manteca
3 hojas de cpazote
10 hojas de platano
sal, al gusto

PREPARACION:

Relleno:

Poner a cocer cn agua la papada, el lomo del cochino y la gallina
cortados en trozos pequenos, con sal al gusto y los dientes de ajo.
Moler las pimicntas, cominos y el achiote; mezclarlos con el caldo
y agregar a las carnes cuando éstas empiccen a cocerse. En el mo-
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mento en que el guiso espese, agregar el jitomate, epazote y sal al
gusto. Retirar del fuego en ¢l momento en que la salsa espese.

Tamales:
Diluir la masa en el agua y colar a través de una manta de cielo;
dejar reposar y. cuando la masa esté en ¢l fondo, quitar el agua.

Mezclar la masa con sal, al gusto, la manteca y las hojas de
epazote. Ponerla al fuego, sin dejar de moverla, hasta que quede
espesa, de manera que la cuchara se pueda parar sobre ella. Retirar
del fuego y dejarla reposar 15 minutos.

Asar ligeramente las hojas de platano, cortarlas en cuadros y.
en cada cuadro, poner un poco de masa y de relleno; doblar la hoja
en cuatro, cubricndo perfectamente masa y relleno.

Amarrar con tiras de las mismas hojas y poner los tamales a
cocer a vapor durante media hora. (605 calorias por racion.)

Enrigue Marquez Soto



TAMALES COSTENOS
Veracruz

INGREDIENTES:
(18 piezas de 13 x 18 centimetros)

Relleno de pollo:
3 cucharadas de grasa de pollo
> cebolla mediana. rebanada finamente
/2 kilo de jitomates (2 grandes) pelados y picados
I'V2 tazas de pollo deshebrado para tacos en pedazos grandes
sal. al gusto

Relleno de camaron:

3 cucharadas de accite

V2 cebolla, rebanada finamente

Y2 kilo de jitomates (2 grandes) pelados y picados

16 aceitunas pequenas, sin hueso

I'V2 tazas de camarones secos limpios y pelados. remojados
durante 20 minutos en agua calicnte y escurridos
sal, al gusto

Tamales:
Vs de kilo de manteca y un poco mas para cngrasar las
hojas
2 kilo (2 tazas escasas) de masa preparada para tortillas
de maiz no demasiado humeda
I cucharadita colmada de sal o al gusto
| cucharada mas una cucharadita de recado rojo
18 pedazos de hojas de platano de 23 x 18 centimetros ya
asados
3 chiles jalapenios, cada uno cortado en 6 tiras, con venas
y semillas
18 tras para amarrar los tamales (opcional)
¢l relleno de pollo o camaron
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PREPARACION:

Relleno de pollo:

Caliente la grasa de pollo en una sartén, anada la cebolla y friala
suavemente durante un minuto, sin dorarla. Agregue los jitomates
y continue friendo sobre fuego bastante alto, revolviendo de vez
en cuando hasta que la mezcla se haya reducido y espesado un
poco (ocho minutos). Anada el pollo, sal al gusto y caliéntelo cin-
co minutos mas para sazonarlo. Déjelo enfriar.

Relleno de camaron:

Caliente ¢l aceite en una sartén, anada la cebolla y friala durante
un minuto sin que se dore. Agregue los jitomates y continte frien-
do sobre fuego bastante alto, revolviéndolo de vez en cuando has-
ta que la mezcla se haya reducido y espesado un poco (unos ocho
minutos). Incorpore las aceitunas y los camarones, ajuste la sal y
cuézalo durante cinco minutos mas sobre el fuego medio. Deje
que sc enfrie antes de hacer los tamales.

Tamales:

Sobre fuego lento, coloque la vaporera preparada. Bata la manteca
con una batidora cléctrica hasta que quede blanca y esponjosa (unos
cinco minutos). Gradualmente anadale la masa, la sal y ¢l recado
rojo. Después de que la masa ha sido incorporada, batala dos mi-
nutos mas. La mezcla debera ser tersa pero bastante mas seca que
otras masas para tamales. Divida la masa en bolas de cuatro centi-
metros.

Engrase con bastante manteca la parte central de las hojas.
Tome una de las bolas y aplanela sobre una de las hojas disiribu-
yendo la masa con la mano de manera que cubra un area rectangu-
lar muy pareja de 13 x 10 centimetros y como de medio centime-
tro de grueso.

Extienda una cucharada colmada del relleno sobre el centro
de la masa, encima coloque dos rajas de chile fresco, doble ¢l lado
largo cercano a usted para cubrir dos tercios del tamal y sobre éste
doble el segundo lado largo; después doble las puntas para formar
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un paquete rectangular de 13 x 10 centimetros. Atelo si lo desca.
Coloque los tamales horizontalmente, con las orillas dobladas ha-
cia arriba, sobrepuestos en capas en la parte de arriba de la vaporera
y cuczalos hasta que la masa esté firme y se desprenda facilmente
de la hoja (mas o menos una hora).

TAMALES DE CUAJADA
Guerrero

INGREDIENTES:
(6 porciones)

Y2 kilo de harina de maiz
1 kilo de cuajada
15 yemas de huevo
> kilo de mantequilla
I cucharada de manteca
I pizca de sal
azucar, al gusto
hojas de maiz

PREPARACION:

Revolver el harina con las yemas; moler la cuajada, agregar la
mantequilla v la manteca. Batir hasta que la masa haga ojos, agre-
gar el azicar y preparar los tamales poniendo un poco de masa en
cada hoja de maiz. Envolverlos y cocerlos en vaporera. Estaran
cocidos cuando se sienta que las hojas se desprenden. (865 calo-
rias por racion.)

Maria Luisa Ramos Morales



CHAMPURRADO
Ciudad de México

INGREDIENTES:

12 litros de agua
150 gramos de chocolate
50 gramos de masa de maiz
200 gramos de piloncillo
| raja de canela

PREPARACION:
Se deshace la masa en ¢l agua, sc le pone la canela y el piloncillo,
se pone al fuego, cuando espesa sc le agrega el chocolate y sc

mueve continuamente, hasta que espese. Se toma muy caliente.

El arte en la cocina mexicana
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T;\MAL[:S DE CHARALES
Ciudad de México

INGREDIENTES:

kilo de charales frescos
cebollas grandes
dientes de ajo
cucharadas de cilantro picado
- chiles guachinangos
manojos de hojas de maiz secas

LTS B
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PREPARACION:

Los charalitos sc lavan muy bien y se les quita la cabeza, s¢ pican
las cebollas y los ajos muy finito, sc cortan los chiles en rajitas, se
anadc esto a los charales y ¢l cilantro, y se unen hasta formar una
pasta.

En una hoja de maiz remojada se ponen dos cucharadas de la
pasta, se aprieta y se envuelve cada uno en ocho hojas de maiz.

Se acomodan paraditos en la vaporera v se dejan cocer una
hora hasta que la pasta se desprenda de las hojas.

El arte en la cocing mexicana

97



T:\MALES DE CHEPIL
Oaxaca

INGREDIENTES:
(12 porciones)

12 kilos de masa
2 tazas de caldo
Y2 kilo de manteca de puerco
4 cucharadas soperas de hojas de chepil
hojas de maiz secas, las suficientes
sal, la necesaria

PREPARACION:

Batir ia manteca hasta que esponje ¢ integrar suavemente con la
masa: agregar ¢l caldo. poco a poco, para lograr una masa suave.
Poner las hojas de chepil y sazonar con sal. Remojar las hojas de
maiz durante una hora, escurrirlas y ponerles en el centro tres cu-
charadas de masa: envolver para formar ¢l tamal: cocer al vapor
durante hora y media, y servir con una salsa de chile pasilla. (620
calorias por racion.)

Maria de los Angeles viuda de Lagunas
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TAMALES DE CHILE*
Estado de México

INGREDIENTES:
(20 porciones)

10 chiles serranos, verdes

2 kilo de tomate verde

I diente de ajo

2 kilo de carne de pollo o de cerdo

I cucharada de tequezquite

I kilo de harina

350 gramos de manteca de cerdo
hojas de maiz, remojadas y escurridas, las necesarias
sal, al gusto

1/

PREPARACION:

Cocer los chiles v tomates, molerlos con el diente de ajo, freirlos
luego: agregar la carne, previamente cocida y cortada en trozos
chicos.

Disolver el tequezquite en media taza de agua tibia; cuando se
asiente, anadir el agua de tequezquite y la manteca disuelta al ha-
rina cernida.

Batir con la mano hasta que, echando una bolita de la masa
que se obtenga en medio vaso de agua, la bolita pueda flotar: si es
necesario, anadir frio un poco del caldo de la carne.

Poner una cucharada de masa en cada hoja de maiz, acomodar
en medio un trozo de carne con salsa. y envolverlo perfectamente.

Cocer en la vaporera, y cuando los tamales se desprendan de
la hoja, estan cocidos. (395 calorias por racion.)

* Recela seleccionada en el apartado "B del concurso Comidas v festejos
f"(f{l’!( H)H(.‘!l‘.'.'c‘ mexicanos
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CHILEATOLE
Oaxaca

INGREDIENTES:

pollo, limpio y cortado en piczas
dientes de ajo
ramita de cilantro
cebolla pequena, partida en dos
clotes tiernos. cortados en rodajas
chile ancho
cucharadas de masa de maiz disueltas en un poco de agua
tomates verdes
zanahorias, cortadas en rodajas
2 papas peladas y cortadas en cuartos
100 gramos de cjotes

"
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PREPARACION:

En una cazuela con agua ponga a cocer a fuego alto el pollo con un
diente de ajo, la cebolla, los elotes. las zanahorias, las papas y sal.
En otra cacerola cueza los cjotes v la col con suficiente agua y sal.

Asc el chile en el comal, desvenelo y pongalo a remojar en
agua caliente. Una vez suavizado, muélalo en el molcajete o en la
licuadora con los tomates y los ajos restantes: cucle esta salsa.

Agregue a la cazuela del pollo la salsa. el cilantro, la col y los
¢jotes; baje la llama v deje que siga hirviendo a fuego medio. In-
corpore la masa para que ¢l caldillo espese. rectifique la sal y deje
hervir hasta que el guiso se haya sazonado.

Las recetas de la abuela
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CHILEATOLE POBLANO
Pucbla

INGREDIENTES:

V4 de kilo de lomo de cerdo, cortado en trocitos
cebolla pequena, partuda en dos
clotes tiernos
chiles serranos. picados
ramita de epazote
> taza de masa de tortlla
I queso fresco. pequeno v desmenuzado
sal

Ly —

N

PrEPARACION:

En una cazucla con dos litros de agua. ponga a cocer la carne con
la cebollay los granos de dos clotes, Corte en rodajas los tres elotes
restantes y agréguclos al caldo junto con los chiles y un poco de
sal.

En un recipiente con un poco de agua. deslia cuidadosamente
la masa, y anadala al caldo hirviendo. Deje cocinar a fuego alto
durante algunos minutos. anada la ramita de cpazote y deje hervir
el guiso hasta que la carne y los clotes estén cocidos vy ¢l caldillo
hava espesado.

Antes de servir retire del caldo la ramita de epazote y agregue
¢l queso fresco desmenuzado.

Las recetas de la abuela
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CH]LES RELLENOS DE TAMAL DE LA FLOR DE LIS
Ciudad de México

INGREDIENTES:
(6 porciones)

6 chiles poblanos grandes
6 tamales de la Flor de Lis verdes, rojos o de frijol
6 huevos
'> taza de harina
| taza dc aceite

Caldillo:

| A “ . d » 2O

/2 cebolla cortada en trozos
dientes de ajo
Jitomates asados y pelados
taza de aceite
sal, al gusto

—_— B

PREPARACION:

Tueste los chiles sobre el fuego directo. Métalos en una bolsa de
plastico y cierre bien para cvitar que se salga el vapor. Despues
de 10 a 15 minutos, pélelos uno por uno con cuidado para no rom-
perlos. Haga una incision en un lado y por ahi saque las semillas.
Lavelos debajo del agua.

Si no le gustan muy picosos, hi¢rvalos durante un minuto en
agua con sal y vinagre, séquelos y ponga un tamal dentro de cada
uno. El chile debe cerrar bien. Si ¢l tamal estuviera muy grande,
corte lo que sobre para que no se salga del relleno.

Bata las claras a punto de merengue. agregue las yemas, luego
capéelos por todos lados, frialos en aceite caliente y sirvalos con
caldillo de jitomate.
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Caldillo:

Muela en la licuadora todos los ingredientes y fria en aceite. Deje
cl jitomate en fuego hasta que cambie de color, y después banielos
en el caldillo.

Recetario de tamales Flor de Lis

TAMALES DE CHIPILIN
Chiapas

INGREDIENTES:
(20 porciones)

kilos de masa de maiz

kilo de manteca

manojo de chipilin

kilo de jitomate

chiles de chamborotes rojos. frescos
queso de sal, fresco

rollo de hojas de maiz, o totomostle
sal, al gusto

— = D — e 1D

PREPARACION:

Revolver la masa, manteca los chipilines deshojados y sal, hasta
formar una preparacion suave y uniforme. Licuar los jitomates,
los chiles y el queso, formando una pasta bien espesa.

Tomar una bola regular de masa. hacerle un hueco, se rellena
con la pasta y se cicrra, envolviéndola en hojas de maiz. Poner a
cocer al vapor con el agua necesaria y un poco de sal. (360 calorias
por racion.)

Escuela de Nutricion (UNACH)
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TAMALES DE CHIPILIN
Quintana Roo

INGREDIENTES:
(6 porciones)

I manojo de chipilin

| taza de manteca

I kilo de masa
hojas de platano. las suficientes
sal, al gusto

PREPARACION:

Deshojar los chipilines, lavarlos bien v juntarlos con la manteca,
la masa. la sal. Revolver muy bien.

Hacer los tamalitos envueltos en hojas de plitano: cocerlos en
vaporera. y cuando ya estan cocidos. servirlos con salsa roja, al
gusto. (663 calorias por racion.)
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TAMALES DE CHIPILIN CON CAMARON
Chiapas

INGREDIENTES:
(12 porciones)

I kilo de masa para tamal

|2 tazas de caldo de pollo

s de kilo de manteca

4 de kilo de arroz cocido y molido
I manojo de chipilin ya deshojado
> kilo de camaron seco (se separan las cabezas)
2 Jitomates

I diente de ajo
2 cominos
hojas de platano. las nccesarias
manteca para freir

PREPARACION:

Preparar la masa, agregando poco a poco ¢l caldo. la manteca. ¢l
arroz y. al ultimo. las hojas de chipilin. Batir para revolver bicn.

Aparte se sofrien las cabezas de camaron. el Jitomate, ajos,
cominos y la cebolla. Enseguida se licuan y se revuelven con los
camaronces,

Ya que estd todo listo, preparar las hojas de platano pasando-
las por ¢l fuego (para que ablanden y no se quicbren). Enseguida
s¢ cortan pedazos en forma de cuadros y se van haciendo los tamales
ponicndo en cada cuadro una cucharada de masa: extender hacia
los extremos y agregar en medio una cucharada de camarones.

Luego se acomodan los tamales en una vaporera, agregando
dos tazas de agua. y se pone al fuego una hora aproximadamente.
(385 calorias por racion.)

lise Arauwjo de Archila
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CHOCOLATE CON LECHE
(Jaxaca

INGREDIENTES:

3 tablillas de chocolate amargo
3 tablillas de chocolate a la vainilla
1 litros de leche

PREPARACION!

Parta el chocolate en trozos pequeiios. En una olla caliente la le-
che a fuego lento con los pedazos de chocolate, y revuelva hasta
que éste sc haya disuelto por completo.

Cuando la mezcla suelte el hervor y empiece a subir, retire la
olla del fuego un momento, y vuelva a ponerla hasta que suba de
nuevo. Repita esta operacion una vez mas. Con estos tres hervo-
res, ¢l chocolate hara mas espuma al batirlo.

Vacie una taza de chocolate en un pocillo y batalo con ¢l mo-
linillo hasta que haga espuma; paselo a la taza. Repita esta opera-
c10n con las otras tazas.

Las recetas de la abuela
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TAMALES DE DULCE
Colima

INGREDIENTES:
(20 a 25 porciones)

2 kilo de manteca de cerdo
2 kilos de masa
"> cucharadita de polvo para hornear
2 kilo de azicar
100 gramos de pasas
pintura vegetal
canela molida
hojas de maiz

PREPARACION:

Requemar la manteca en fuego fuerte, incorporar poco a poco la
masa, agregar ¢l polvo para hornear poco a poco. sin dejar de batir,
poner azucar y la cancla. seguir batiendo hasta que quede una pas-
ta suave.

En las hojas de maiz, previamente remojadas en agua, colocar
la masa y adornar con pasitas. Pintar los tamales de colores con
pintura vegetal, al gusto. (420 calorias por racion.)
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TAMALES DULCES
Ciudad de M¢éxico

INGREDIENTES:

3 libras de manteca
maiz cacahuazintle
azucar mohda

Relleno:
vemas de huevo cocidas
azucar
piiones. acitron, canela v ajonjoli

PREPARACION:

Sc disponen tres libras de maiz cacahuazintle. Sc lava bien. s¢
enjuaga con un lienzo y se pone a secar al sol. Despucs se muele v
se cierne por un ayatito anadiéndose tres libras de manteca: se le
echa un poco de agua quebrantada y azicar molida, baticndose
hasta que haga como ampollas. Como ¢l azicar vuelve aguada la
masa, ¢s necesario tener cuidado de que espese bien, v s¢ conoce
que va estd buena haciendo de ella una bolita que sc cchara en
agua donde debera subir sobrenadando.

El relleno se hace con los ingredientes antes dichos v las hojas
SC PONCN @ CSCUITIF CON anticipacion para que no esten mojadas al
ticmpo de envolver la masa.

Sin azicar y con sal, pucden rellenarse con jamon. papada o
carne de puerco, todo cocido.

Las recetas de la abuela
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TAMALES DULCES DE ELOTE
Tamaulipas

INGREDIENTES:

10 clotes grandes, tiernos v desgranados
300 gramos dc margarina
I taza de azicar
4 cucharaditas de raspadura de naranja
200 gramos de harina de arroz
2 cucharaditas de polvo para hornear
hojas de maiz, las necesarias

PREPARACION:

Lavary escurrir las hojas de maiz y cortarlas de manera uniforme.
Ablandar la margarina, anadir gradualmente ¢l azicar. previamente
cernida. v batir hasta dejarla esponjosa; agregar la raspadura de
naranja y seguir batiendo; incorporar poco a poco el elote molido
y revolver.

Cernir ¢l harina de arroz con ¢l polvo para hornear, Incorporar
con lamezcla de elote y poner una cucharada de esta masa en cada
hoja (salen aproximadamente 70 tamales).

Envolver y acomodar los tamales paraditos sobre hojas de
maiz, en la tamalera con agua, y cubrirlos con mas hojas. Tapar
y cocer a fuego lento mas 0 menos una hora o hasta que los tama-
les s¢ desprendan de la hoja que los envuelve. (230 calorias por
racion.)
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T.-'\M;\l.lis DZOTOBICHAY
Yucatan

INGREDIENTES:
(8 porciones)

Aliste:
| vaporera forrada con hojas adicionales de chaya o acelga
16 hojas de chaya u 8 grandes de acelga, bien enjuagadas
y sin tallos
1 taza de salsa de jitomate yucateca

Relleno:
1> taza de semillas de calabaza con cascara
Iy de taza de semilla de calabaza sin cascara
huevos cocidos, cada uno cortado a lo largo en seis pe-
dazos (sobran dos trozos)

sal., al gusto

3
3

Masa:
340 gramos de masa para tortillas no muy molida
115 gramos de manteca
sal, al gusto

PREPARACION:

Primero prepare cl relleno. Ponga las semillas de calabaza con
cascara en una sartén gruesa y sin grasa sobre fuego mediano y
voltéelas hasta que las cascaras cambien de color (cinco minutos).
Agregue las que no tienen cascara y remuévalas hasta que obten-
gan un color parejo sin que se quemen (cinco minutos). Extiénda-
las sobre una superficie plana y, una vez frias, mu¢lalas en un
molino para especias o café, de poquitas en poquitas, hasta que
parezcan migajas finas.
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Coloque la vaporera sobre ¢l fuego. Si estd usando acelgas,
cuando el agua empiece a hervir ponga las hojas. de dos en dos, en
la parte de arriba durante algunos segundos, hasta que se vuelvan
mas flexibles. Déjelas enfriar. Con hojas de chaya no es necesario
hacerlo.

Bata la masa con la manteca y la sal durante un minuto. Divi-
dala en ocho partes iguales y con cada una forme una bola de cua-
tro centimetros de diametro. Extienda una de las hojas de acelga o
dos hojas de chaya medio encimadas y oprima una de las bolas
hasta que quede delgada y de 10 x 8 centimetros. Espolvoree la
masa con una cucharada de las semillas molidas. coloque dos re-
banadas de huevo a lo largo del centro y empiece a enrollar todo,
incluyendo la hoja para formar un rollo pequefio. Doble los extre-
mos de las hojas y acomddelas horizontalmente dentro de la
vaporera. Cubralos con una toalla y vaporicelos durante una hora.
Abra uno para ver si la masa esta cocida completamente. Si esta
haciendo una cantidad mayor. ¢l tiempo de coccion aumentara.

Sirvalos con salsa de jitomate encima y finalmente adornelos
con mas semillas molidas.
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TAMALES DE ELOTE
Nayarit

INGREDIENTES:
(8 porciones)

clotes

calabacitas (chicas)

barras de mantequilla

tazas de azucar

cucharadas dc polvo para hornear
hojas de clote

—
e D

(SRR 8

b

PREPARACION:

Rebanar los elotes v las calabacitas y moler. Derretir la mantequi-
lla y revolver con los clotes y calabacitas; agregar el azicar y el
potvo para hornear.

Batir esta masa v poner en cada hoja la porcion que se desee,
segln ¢l tamano del tamal. Envolver, y ya hechos los tamales.,
poner en una vaporera durante hora y media. (815 calorias por
racion.)

Blanca Torrves Tapia



TAMALES DE ELOTE
Pucbla

INGREDIENTES:
(8 porciones)

10 clotes uernos
100 gramos de mantequilla
¥4 de taza de azucar
leche, la necesaria
hojas frescas de elote

PREPARACION:

Desgranar los elotes y moler en molino: debe quedar una masa.
Agregar la mantequilla, batirla hasta incorporar, anadir el azicar y
la leche necesaria para tener una masa espesa. Poner una cuchara-
da grande de masa en cada hoja de elote. envolver los tamales v
cocerlos en vaporera. (313 calorias por racion. )
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TAMALES DE ELOTE
Sonora

INGREDIENTES:
(15 porciones)

Y4 de kilo de calabacitas
200 gramos de manteca

50 gramos de mantequilla

Vs de kilo de requeson

15 litro de nata fresca
» taza de leche evaporada
| cucharadita de polvo para horncar
114 kilos de masa de clote tierno. molida

V4 de kilo de queso panela
125 gramos de queso seco

75 gramos de queso fresco

75 gramos de queso amarillo

1 kilo de chiles poblanos asados, en rajas

hojas de clote frescas, las necesarias

PREPARACION:

Moler las calabacitas. Aparte, acremar la manteca con la mante-
quilla, agregar el requeson. las natas y la leche necesaria: baur v
poner ¢l polvo para horncar.

Por iltimo, incorporar la masa y las calabacitas molidas, agre-
gar todos los quesos y las rajas de chile. Colocar en las hojas de
clote. doblar y cocer en vaporera. (470 calorias por racion.)

Maria de Jesus de Padilla
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TAMALES DE ELOTE
Veracruz

INGREDIENTES:
(8 a 10 porciones)

20 clotes
Y4 de kilo de manteca de puerco
3 cucharadas soperas de azacar
chiles anchos
/4 de kilo de jitomates
> kilo de carne de puerco
aceite para freir
epazote y sal, al gusto

S M
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PREPARACION:

Pelar los clotes v guardar las hojas para envolver los tamales; los
granos de maiz sc raspan y s¢ muclen.

Revolver la masa del elote con sal, manteca y aziicar; cocer
los chiles anchos y los jitomates, asi como la came, aparte.

Envolver la masa en las hojas de los elotes y poner carne en
medio de la masa con el chile ancho y una ramita de cpazote. En la
vaporcera se ponen a cocer los tamales durante 30 minutos. (796
calorias por racion.)



TAMALES DE ELOTE
Zacatecas

[NGREDIENTES:
(15 porciones)

300 gramos de manteca

24 clotes tiernos

2 cucharadas de¢ azucar

1> cucharada de polvo para horncar

4 chiles poblanos

15 kilo de lomo de cerdo

5 kilo de jitomate

1 trozo de cebolla
hojas dc clote frescas, las nccesarias
sal v pimienta, al gusto

PREPARACION:

Relleno:
Poner ¢n la sartén una cucharada de manteca, y freir los chiles
(asados. desvenados v cortados en tiritas) v ¢l lomo. cocido vy
deshebrado.

Cuando ¢l guiso dore, aiadirle ¢l jitomate previamente asado
v molido con ccbolla. v colado.

Sazonar con sal y pimienta, y dejar hervir hasta que espese.

Tamales:
Batir la manteca hasta que blanquee: agregar los clotes molidos en
crudo. ¢l azucar. ¢l polvo para hornear y sal al gusto.

Untar en las hojas de clote. con una cuchara, una capa delgada
de la pasta anterior: poner en el centro un poco de relleno. doblar y
atar con tiritas de las mismas hojas de clote. Cocer a vapor durante
una hora. (410 calorias por racion.)

Maria Elena Cardoso de Garera
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TAMALES DE ELOTE (PICTES)
Chiapas

INGREDIENTES:

| g5 B

kilo de masa de maiz
clotes desgranados

de azucar

s de manteca

hojas de clote. suficientes
sal, al gusto

4

PrEPARACION:

Las hojas se lavan. s¢ cortan las puntas y se dejan remojando un
rato. La masa se revuelve con los granos de elote molidos, azacar.
tantita sal y se mezcla muy bicn.

Después se toman porciones de masa y se colocan en las hojas
envolviendo bien y doblando por los extremos. Se van colocando
cn una tamalera o una olla con rejilla, para que ¢l agua no los
alcance. Se tapan y se dejan cocer a vapor durante 45 minutos. Si
se desea se pueden banar con crema fresca al momento de servir.

Del dominio popular
Tumbala, Chilon, Sabanilla



TAMAL DE ELOTE A LA CREMA
Nuevo Leon

INGREDIENTES:
(10 porciones)

tamales de elote, de dulce

lata de leche condensada

de litro de crema

gramos de pinonces

gramos de biznaga en trocitos
gramos de pasas
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PREPARACION:

Picar los tamales; engrasar un molde refractario, y licuar la leche
condensada y la crema.

En ¢l molde poner. en capas, los tamales picados. enseguida
los pifiones. la biznaga, las pasas y la leche con crema. Procurar
que la altima capa sea de crema. Hornear durante 15 minutos an-
tes de servir. (300 calorias por racion.)



TAMAL DE ELOTE DE LA FLOR DE LIS A LA CREMA
Ciudad de México

INGREDIENTES:
(6 porciones)

tamales de clote de la Flor de Lis rebanados
Jitomates asados v molidos

chiles poblanos asados v ¢n rajas

cebolla rebanada

dientes de ajo

taza de queso cotija rallado

taza de crema

cucharadas de mantequilla

sal. al gusto
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PreparacioN:

Ponga en la sartén una cucharada de mantequilla y fria la cebolla

con las rajas: agregue ¢l ajo y jitomate molidos, y sazonc con sal.
Anada los tamales rebanados v deje unos minutos: saque del

fuego, agregue la crema y espolvoree con ¢l queso. Sirva caliente.

Recetario de tamales Flor de Lis
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TAMALITOS DE ELOTE TIERNO
Quintana Roo

INGREDIENTES:
(6 porciones)

8 clotes
200 gramos de margarna
100 gramos de tocineta
chiles habancros, al gusto
hojas de clote. las necesarias
sal. al gusto

PrEpARACION:

Desgranar los clotes y molerlos con ¢l chile habanero: agregar la
margarina suavizada v sal al gusto: batr hasta obtener una masa
suave y tersa. Picar la tocineta y mezelar con la masa.

En las hojas de los clotes. remojadas, poner porciones de la
masa, envolver y cocer a bafio-maria durante una hora y media.
(430 calorias por racion.)
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TAMALES DE EL( ITE'Y CARNE DE PUERCO
Querctaro

INGREDIENTES:
(10 porciones)

10 clotes con todo v hoja
400 gramos de manteca
150 gramos de piloncillo
200 gramos de chile ancho
50 gramos de chile serrano
2 hojas de acuvo
12 kilos de carne de puerco. con gordo
hojas de clote, las necesarias
aceite para freir
agua. suficiente
sal, al gusto

PREPARACION:

Sc desgranan los clotes v se martaja ¢l grano. Se bate la manteca
con ¢l piloncillo molido. la sal v los granos martajados, procuran-
do adelgazar el molido de ¢stos conforme se bate.

Sc¢ muclen los chiles v se frien con una hoja de acuyo en peda-
citos: se anade un poco de agua vy sal. y se deja en el fuego hasta
que espese.

La came de puerco se cucce en pedazos chicos con sal. v cuan-
do este lista, se colocan las hojas verdes de los elotes para recibir
porciones de masa. salsa y carne de pucrco. Sc agrega un pedacito
de hoja de acuyo, se envuclve v se amarra. Se cuecen al vapor en
olla tamalera. (910 calorias por racion.)



TAMALES DE ELOTE Y MIEL
Coatepee (Michoacan)

INGREDIENTES:
(20 piczas)

4 tazas dc granos de clote
Y4 de taza de micl clara
I cucharadita escasa de cancla mohida
I cucharadita de bicarbonato
I/« de cucharadita de semillas de anis enteras
22 hojas frescas de elote, con el interior engrasado con man-
tequilla
una pizca de sal

PREPARACION:

Coloque la vaporera a fuego lento mientras prepara los tamales.

Ponga dos tazas de elote tierno en ¢l procesador de alimentos
durante dos minutos, hasta que los granos estén martajados y el
jugo haya sido extraido. Afada el resto del maiz y procéselo dos
minutos mas hasta que los hollejos se hayan desbaratado y la mez-
cla semejc una pasta floja y con cierta textura. Vaciela en un reci-
piente y siga haciendo los mismo. Cuando todo ¢l elote haya sido
molido en esta forma, incorpore los demas ingredientes.

Ponga una cucharada colmada de clote en ¢l centro de la hoja
preparada en una linea de ocho centimetros de largo: no la aplanc.
Doble la hoja dejando espacio para que se infle la masa. Acomode
los tamales horizontalmente o en un angulo sobre la parte de arri-
ba de la vaporera —las monedas deben sonar indicando que ¢l agua
esta hirviendo abajo. Cubralos con mas hojas. una toalla y una
hoja de plastico antes de colocar algo pesado sobre la tapadera.

Sin dejar que disminuya ¢l hervor, cuézalos hasta que la masa
del tamal esté esponjosa (mas o menos hora y media) pero no pe-
gajosa y que pueda desprenderse de la hoja con facilidad.
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TAMALES DE ESCAMOLES
Hidalgo

INGREDIENTES:
(10 porciones)

I kilo de escamoles limpios

I cabeza de ajo

2 ccbollas medianas

25 gramos de chiles verdes

20 hojas de orégano chico

3 nopales medianos., cortados en tiras

3 ramas de ¢epazole

/> kilo de mantequilla
hojas de maiz. remojadas y escurridas, las necesarias
sal, al gusto

PREPARACION:

Mezclar en un recipiente los escamoles con los ajos, la cebolla y
los chiles finamente picados. orégano v sal. En cada hoja de maiz
poner dos cucharadas grandes de esta mezcla. dos tiras de nopal,
una hoja de epazote y un trocito de mantequilla: amarrar y acomo-
dar cn la vaporera. Cocer durante 20 minutos, retirar y servir lue-
20. (420 calorias por racion.)

Irene Estrada Martinez



TAMAL DE ESPINACAS
Chihuahua

INGREDIENTES:
(8 porciones)

I manojo de espinacas

200 gramos de manteca de puerco
6 dientes de ajo
I kilo de masa de maiz

Relleno:
Pollo o puerco o carne mohida o frijoles o rajas de chile con
queso v sal al gusto

PREPARACION:

Picar finitas las espinacas. en crudo. La manteca se guisa con los
ajos hasta que sc doren bien para que tome sabor. La manteca,
sola, se incorpora a las espinacas y a la masa con sal.

En una toalla de jerga desechable. no muy gruesa. se extiende
la tortilla de masa, cuidando que no llegue a la orilla para que no
se salga.

Se pone el relleno. si es camne, que va est¢ cocida, guisada y
desmenuzada en seco: si son frijoles, va guisados y secos. Luego
se enrollan y amarran las puntas.

Se cuece en olla express durante 30 minutos, con un poco de
agua y la parnilla. Para servirse sc retira la toalla de jerga desecha-
ble, y ¢l tamal se corta en rebanadas de una pulgada mas o menos,
las cuales sc adornan con crema. (595 calorias por racion.)

Ma. de Lourdes C. de Herrera
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T.-\J\IAL]"S DE FLOR DE CALABAZA
Zitacuaro, Michoacan

INGREDIENTES:
(25 piezas de 8 centimetros)

1
4

5 gramos de manteca
0 gramos de masa refregada o masa para tortillas mas una
cucharadita de polvo para horncar
4 de taza de caldo de puerco o de pollo
125 gramos (una taza) de queso ancjo rallado o fresco, des-
moronado
I cucharadita de sal (menos si utiliza queso anejo)
Y2 taza de calabacitas cortadas en cuadros de un ¢cm
> taza de camne de pucerco cocida y deshebrada
I taza colmada v apretada de flores de calabaza picadas
V4 de taza apretada de hojas de epazote picadas
3 chiles serranos, cortados en rebanadas delgadas con se-
millas v venas
s de taza de chiles poblanos o chilacas peladas y picadas
taza de granos de clote (opcional)
hojas sccas de maiz ligeramente engrasadas con manteca
tiritas de hojas de elote (opcional)

LV

2 o -
o Lhoa

PREPARACION:

Con una batidora cléetrica bata la manteca hasta que quede blanca
y esponjosa (como cinco minutos). Se le anade la masa y ¢l caldo
con ¢l polvo para horncar; agregue y mezcle bien los demas ingre-
dientes. menos las hojas de maiz: quedara consistente.

Ponga una cucharada bien colmada de esta mezcla en ¢l cen-
tro de la hoja de elote: no la aplane pero doble la hoja sin apretarla
para permitir la expansion. Doble los extremos en la forma habi-
tual, dtelos (opcional) y coloquelos en posicion vertical en la parte
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superior de la vaporera. Cubralos con mas hojas, una toalla v un
pedazo de plastico: vaporicelos hasta que la masa se desprenda
con facilidad de la hoja (unas dos horas).

TAMALES DE LA FLOR DE LIS CON MOLE
Ciudad de Mexico

INGREDIENTES:
(6 porciones)

12 tamales de la Flor de Lis de frijol con queso

Salsa:
1 chile ancho sin semillas, frito v remojado en agua ca-
liente
I chile mulato sin semillas, frito y remojado en agua ca-
liente
10 almendras peladas y fritas
| trozo de platano macho. frito
2 taza de mole preparado
| cucharadita de ajonjoli tostado

PREPARACION:

Caliente los tamales en bano-mana. Micntras tanto. para preparar
la salsa de mole, hcue los primeros cuatro ingredientes, con un
poco del agua en que se remojaron los chiles. Refria en un poco de
caldo. si ¢s necesario. Agregue sal al gusto y deje hervir hasta que
se sazone. Bane con lo anterior los tamales y esparza encima ¢l
ajonjoli.

Recetario de tamales Flor de Lis
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T,-\M.i\[.['.S DE LA FI.()R DE LI'R CON SALSA DE RAJAS
Criudad de México

INGREDIENTES:
(8 porciones)

4 tamales de la Flor de Lis de hoja de platano de jitomate
con pollo o verdes con pollo
cucharadas de aceite
cebolla rebanada
chiles poblanos asados, pelados v cortados en rajas
100 gramos de queso Oaxaca
1 taza de crema
sal, al gusto

) — 2

PREPARACION:

Mantenga calientes los tamales. En una sartén, caliente ¢l aceite y
acitrone la cebolla v ¢l chile, sofriendo hasta que se suavicen: ana-
da el queso. la crema y la sal. Deje hervir hasta que el queso se
deshaga. Bane con esto los tamales calientes. Sirvalos con los fri-
joles refritos.

Recetario de tamales Flor de Lis
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TAMALES DE FRIJOL
Colima

INGREDIENTES:
(20 a 25 porciones)

4 de kilo de frijol negro molido
chiles de arbol. secos

dientes de ajo

100 gramos de manteca

kilo de manteca de cerdo

Kilos de masa

> cucharadita de polvo para horncar
20 hojas de hierbasanta

hojas de maiz, las nccesarias

sal. al gusto

LV

4
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PrEPARACION:

Moler el frjol. va cocido. con chiles sccos tostados v los dientes
de ajo: freir esto en los 100 gramos de manteca, muy caliente, v
dejarlo resecar.

Los 500 gramos de manteca se ponen a requemar y se agregan
gradualmente a la masa. asi como la sal y el polvo de hornear. Se
amasa hasta que quede una pasta muy suave.

En cada hoja de maiz, previamente remojada v escurrida,
s¢ coloca rina hoja de hierbasanta, v sobre ¢sta un poco de masa: se
aplasta con los dedos, y en ¢l centro se coloca una cucharada de
frijol. ya preparado. Después se envuelven y doblan. y se ponen a
cocer en una vaporera por espacio de una hora. a fuego moderado.
(225 calorias por racion.)
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TAMALES DE FRIOL
Durango

INGREDIENTES:
(8 porciones)

I kilo de masa de maiz
3 cucharadas de manteca
1 cucharada de polvo para hornear
| taza de frijol cocido v molido
I diente de ajo
| pizca de orégano
| pizca de cominos
20 hojas de maiz
manteca para freir
sal, al gusto

PREPARACION:

Batir la masa con un poco de agua, manteca, polvo para hornear y
sal, v amasar hasta que obtenga una consistencia uniforme.

Moler los frijoles con el ajo, ¢l orégano, los cominos. y freir
en manteca. Remojar las hojas de maiz y escurrirlas. Colocar una
cucharada de frijoles en cada hoja que haya sido cubierta de masa,
envolver y cocer a vapor. (335 calorias por racion.)

Maria Candelaria Tinoco B.
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TAMALES DE FRIJOL
Oaxaca

INGREDIENTES:
(14 a 15 piezas)

Aliste:
14 hojas secas de elote 0 maiz, enjuagadas y sacudidas
14 pedazos de hierbasanta de § x 5 centimetros u hojas de
aguacate cortadas por la mitad
salsa de chile pasilla de Oaxaca
La vaporera con hojas de milpa o de maiz

Relleno:

2 cucharadas de manteca o aceite

1 cebolla pequenia, cortada en ruedas gruesas

6 hojas de aguacate, sccas o frescas

8 dientes de ajo pequenos asados v pelados

"> taza de agua

3V tazas de frijoles negros a la oaxaquena con caldo

sal, al gusto

450 gramos de masa para tortillas
90 gramos de manteca
3 cucharadas de caldo de pollo, si es necesario
2 bolsas de plastico para preparar la masa
sal, al gusto

PREPARACION:
Primero prepare ¢l relleno. Caliente la manteca en una sartén, fria

las ruedas de ccbolla volteandolas hasta que queden doradas, pa-
selas al vaso de la licuadora con una cuchara perforada.
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Las hojas de aguacate se ponen en el comal caliente (si estan
en racimo solo sosténgalas sobre la llama) para tostarlas un poco
durante unos segundos. Desmenticelas dentro del vaso de la licua-
dora, desechando los tallos v las venas duras. Agregue los ajos y el
agua y forme una mezcla tersa.

Anada gradualmente los frijoles con su caldo, mezclando bien
despues de cada adicion hasta que estén suaves, agregando mas
agua solo si es necesario para liberar las aspas de la heuadora.

Recaliente la manteca que quedo en la sartén y anada los fri-
Joles molidos. Cuézalos sobre fuego bastante alto para que se se-
quen un poco. revolviendo v raspando el fondo de la sartén para
cvitar que se quemen, hasta que la mezcla esté gruesa y casi no
caiga de la cuchara. D¢jelos enfriar.

Mezcle la masa con la manteca y la sal agregando el caldo de
pollo solo si esta algo dura. Dividala en 14 partes iguales y forme
bolas 1guales de cuatro centimetros de diametro.

Forre la prensa con las bolsitas de plastico exactamente como
lo haria si fuera a hacer torullas. Coloque una bola de masa en la
placa inferior, clibrala con la segunda bolsa y oprima la prensa
hasta que obtenga un disco de 13 centimetros de diametro. Levan-
te la bolsa superior simplemente para aflojarla. vuelva a colocarla
y voltee todo, bolsas y masa.

Levante la que ahora es la bolsa superior. Distribuya parcja
una cucharada de la pasta de frijol, dejando hibre una orilla de un
centimetro, comenzando por ¢l lado derecho: levante la bolsa y
doble dos terceras partes de la masa sobre ¢l relleno. Haga lo mis-
mo con ¢l lado izquierdo para que la masa cubra los frijoles com-
pletamente. Luego doble las partes superior ¢ inferior.

Si esta utilizando hojas de milpa ccloque el tamal plano con la
orilla de la union hacia abajo y en la base concava de la hoja y
lucgo doble la parte puntiaguda sobre ésta para después doblar los
dos lados hacia adentro. Si esta usando hoja de maiz, solo ponga ¢l
tamal cn la base y doble la hoja. Desde la mitad de la hoja doblela
en diagonal hasta cubnr los lados de la masa o use otra hoja para
envolver los lados.
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Acomode los tamales horizontalmente en la vaporera y cué-
zalos durante 40 minutos mas o menos. Pruebe uno al abrirlo: la
masa debe desprenderse limpiamente de su envoltura. Sirvalos con
la salsa.

T.—\I\l.*\l.ES DE FRIJOL
Puebla

INGREDIENTES:
(8 porciones)

V2 tazas de frijol cocido
12 kilos de masa para tamal
hojas de maiz remojadas, las necesarias

PREPARACION:

Moler el frijol. Extender la masa sobre una tabla de amasar: colo-
car una capa de masa y encima una capa de frijol: enrollar. Cortar
de ese rollo trozos del tamano descado y envolverlos en hojas de
maiz. Cocerlos en vaporera y retirarlos cuando estén cocidos. (410
calorias por racion.)



TAMALES DE FRIJOL
Sinaloa

INGREDIENTES!
(12 porciones)

I kilo de masa de maiz
¥4 de kilo de piloncillo
Y3 de kilo de manteca de puerco
s de kilo de frijol cocido
3 clavos de olor
| raja de cancla
hojas de maiz. las necesarias

PREPARACION:

Agregar la mitad del piloncillo molido v la manteca a la masa:
batirla hasta que esponje.

Moler el resto del piloncillo con el frijol. clavo y canela, hasta
formar una pasta.

Untar la masa en las hojas de maiz, remojadas previamente.
En medio se pone una racion de la pasta de frijol; envolver enton-
ces el tamal.

Acomodar en una olla vaporera y cocer a fuego lento. (490
calorias por racion.)

Sergio Valencia Mercado
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TAMALES DE FRIJOL (SHASCUL)
Chiapas

INGREDIENTES:

kilos de masa

kilos de frijol cocido

Y2 kilo de manteca

chile picado

hojas de wan* o de maiz
sal, al gusto

b2

Salsa:

d

Jitomates

cebolla

chile verde
ramito de cilantro
sal, al gusto

PREPARACION:

En un recipiente se pone la masa, s¢ va agregando frijol, manteca,
sal y ¢l chile, y se revuelve perfectamente. Se van haciendo los
tamalitos y se van envolviendo en las hojas: luego se ponen a co-
cer en una olla y en ¢l fondo se colocan pedazos de madera para
evitar que se quemen. Ya cocidos se sirven acompanados de la
salsa.

La salsa sc prepara aparte: s¢ pica ¢l jitomate, la cebolla, ¢l
chile y ¢l cilantro, y se sofrien agregando un poquito de agua para
su cocimiento.

Amalia Lara de Peérez
Ceosingo f(';lf‘:.‘p(h')

*Wan, hojas de. Planta de tierra caliente de hojas grandes que se utilizan
para envolver tamales.
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TamAaLITOS DE FRIJOL CON AGUACATE
Veracruz

INGREDIENTES:
(8 a 10 porciones)

> kilo de manteca
> kilo de masa para tamales o tortillas
3 cucharadas de polvo para hornear
| puno de ajonjoli
4 hojas de aguacate
6 chiles secos
I molote de frijol molido frito
2 rollos de hojas para tamal
caldo. el suficiente
sal, la necesaria

PREPARACION:

Se bate la manteca hasta que acreme, agregandole poco a poco la
masa. ¢l caldo. ¢l polvo para hornear, la sal y se bate hasta que, en
un pocillo de agua, se echa una bolita y ¢sta flota.

Elajonjoli. las hojas de aguacate y los chiles se tuestan y mue-
len en ¢l metate con los frijoles muy bien revueltos. Se van hacien-
do unas bolitas.

Sobre las hojas de maiz, lavadas y escurridas, se extiende un
poco de masa, se pone una bolita de frijoles y se hace un tamal. Se
le cortan las puntas y s¢ ponen a cocer al vapor. Se sirven coloca-
dos en un platon. (820 calorias por racion.)



TAMALITOS DE FRIJOL NEGRO
Tabasco

INGREDIENTES:
(8 porciones)

I kilo de masa
1 kilo de chicharron molido
V2 kilo de frijol negro espeso v guisado con cebolla, chile
dulce y ajo
I+ kilo de manteca
2 mazos de hojas de platano (6 0 7 hojas)

PreEPARACION:

Se bate la masa con agua a que quede como un atole espeso vy se
cucla: se pone al fuego a cocer, moviéndolo coastantemente para
que no se pegue al fondo de la olla y se le pone ¢l fiijol y el chicha-
rron. v cuando hierva y espese, se baja el fuego.

Se colocan pequenas porciones en los pedazos de hojas de
platano y sc envuelven para formar los tamalitos. S¢ colocan en
una vaporera para que se cuezan durante una hora.

Para saber si la masa o atole estan a punto, basta con poner un
poquito en una hoja, y si se resbala v solamente queda un rastro
2rasoso, ya csta listo. (1 525 calorias por racion.)



TAMALES DE FRIJOL TIERNO
Chiapas

INGREDIENTES:

1 kilo de masa
V2 taza de frijol temno (de vaina)
¥4 de kilo de manteca

1 manojo de hojas de maiz

sal. al gusto

PREPARACION:

La masa se prepara con manteca y sal y se bate bastante. Alli se le
revuelven los frijoles de vaina, pero han de ser tiernos para que se
cuezan junto con la masa. S¢ hacen los tamales y se envuelven en
hojas d¢ maiz. Se¢ meten a cocer en vaporera aproximadamente
media hora.

Virginia Arenas de Pineda
Tapachula, Chiapas



TAMAI_I";S DE FRUOL YORIMUNI
Sonora

INGREDIENTES:
(15 porciones)

150 gramos de manteca vegetal

1 cucharada de polvo para hornear
I kilo de masa de nixtamal
4 kilo de frijol vorimuni
chiles verdes asados, limpios y en rajas
hojas para tamal. remojadas vy escurridas
sal, al gusto

g

PREPARACION:

Fundir la manteca con ¢l polvo para homear.

Batir muy bien la masa; agregarle la manteca y la sal: seguir
batiendo.

Cocer y moler ¢l frijol: guisarlo luego, dejandolo espeso.

Untar las hojas para tamal con masa: ponerles un poco de fri-
jol y una raja de chile.

Envolver y cocer en la tamalera, al vapor. (330 calorias por
racion.)

Mavria Luisa Borbon Zazueta



TAMALES CON FRIOLES*
Nuevo Leon

INGREDIENTES:
(10 porciones)

taza de manteca

tazas de masa para tortillas
cucharadas de polvo para hornear
taza de frijoles cocidos
chicharron blando, al gusto

hojas de maiz

sal, al gusto

U o—

—_—laa

PREPARACION:

Batir bien la manteca, agregar la masa. sal, polvo para hornear y ¢l
agua necesaria para formar una masa que se pueda extender.
Mezclar con la masa los frijoles y el chicharron cortado en
trocitos.
Hacer los tamales con hojas de maiz remojadas.

Cocer en vaporera durante 30 minutos, aproximadamente. (550
calorias por racion.)

* Receta premiada en el concurso £/ Recerario de la Abuela, en el L£rupo
“comdas elaboradas a base de fimol”
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TAMALES DE GALLINA
Jalisco

INGREDIENTES:
(15 porciones)

I kilo de harina de maiz para tamalces. fresca
Iy de kilo de arroz
5 kilo de manteca
| taza dec atole blanco
V> taza de cocimiento de hojas de tomate y tequezquite
1 taza de caldo de gallina
hojas para tamales. las necesarias
sal, al gusto

Relleno:
S0 gramos de manteca

8 chiles poblanos asados. limpios v ¢n rajas
I kilo de jitomate asado
I cebolla
1 gallina cocida

100 gramos de alcaparras

100 gramos de aceitunas

PREPARACION:

Lavar ¢l arroz. secarlo al sol y molerlo. procurando que no quede
remolido.

Mezclar las dos harinas. agregar la manteca requemada y fria,
el cocimiento de hojas de tomate y tequezquite, ¢l atole, la sal y el
caldo necesario para formar una masa. Se bate hasta que. ponien-
do un poco en un vaso de agua. flote en la superficie.

Untar la masa con una cuchara cn la parte ancha de las hojas.
previamente remojadas v escurridas.
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Poner luego en cada hoja un trozo de carne de gallina y salsa
de jitomate, doblar y colocar en la vaporera. Cocer durante una
hora, hasta que el tamal se desprenda de la hoja.

Salsa:

Moler el jitomate con la cebolla. freir en la manteca caliente. agre-
gar las rajas de chile. alcaparras y aceitunas, sazonar al gusto; de-
jar que espese. (740 calorias por racion.)
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TAMALES DE GARBANZO
Sonora

INGREDIENTES:
(15 porciones)

100 gramos de manteca vegetal
| taza de azicar
2 cucharadas de polvo para hornear
I kilo de masa de nixtamal
17> kilo de garbanzo
1> cucharadita de canela molida
hojas para tamal, las necesarias
sal, al gusto

PREPARACION:

Batir la manteca con ¢l azicar. una pizca de sal y ¢l polvo para
hornear: agregarle la masa y ¢l garbanzo molido, previamente co-
cido.

Batir hasta obtener una pasta tersa; agregarle la cancla y re-
volver.

Hacer los tamales, cada uno con dos cucharadas de la masa:
envolverlos en las hojas, remojadas v escurndas.

Cocer en vaporera, poniendo un poco de sal en ¢l agua. (360
calorias por racion.)

Isabel Zazueta de Borbon



TAMAL GRANDE DE CHAYA
Morelos

INGREDIENTES:
(12 porciones)

1 kilo de masa
V2 hitro de aceite vegetal
> kilo de hojas de chaya cocidas y picadas
I kilo de jitomate
I cebolla
1 hoja de platano
200 gramos de pepita de calabaza molida
6 huevos cocidos
chile verde, al gusto
sal, al gusto

PREPARACION:

Revolver la masa y ¢l aceite con la sal, amasando muy bien; des-
pucs agregar la chaya bien escurrida y picada.

Cocer ¢l jitomate y molerlo con el chile y la cebolla: freir v
dejar resecar.

Extender la hoja de platano: sobre clla extender la masa, cs-
polvorear la pepita, acomodar los huevos partidos y poner la salsa
de jitomate.

Enroliar la masa apretando bien y envolver con la hoja de pla-
tano,

Cocer el tamal en una vaporera, durante una hora aproxima-
damente. (605 calorias por racion.)

Olga Sanlicar de Garcia Cotero



HARINA DE MAIZ TEXTURIZADA
PARA TAMALES CERNIDOS
Ciudad de México

Los tamales mas blancos y esponjosos del centro de México estan
hechos con harina de maiz texturizada. Esta harina todavia se con-
sigue en los alrededores de la Ciudad de México y se vende ¢n
alguna tiendas de abarrotes. (Hubo una excelente que distribuia
Nabisco. pero no la he visto en los altimos aios. Evite a toda costa
la muy inferior harina amarilla empacada que aparenta ser harina
para tamales). Como quiera que sea, si tiene paciencia y acceso a
un molino de maiz seco. siempre puede hacer la suya. Puede hacer
una cantidad mayor de la que vaya a utilizar y guardar el resto
herméticamente sellado. en ¢l refrigerador: puede conservarse por
varios meses. El sustituto mas cercano para esta masa seria sémola
blanca finamente molida.

[NGREDIENTES:

(Rinde 3/4 de kilo)

1 kilo de maiz cacahuazintle
2!/ litros de agua fria
5 cucharaditas de cal pulvenizada

PREPARACION:

Coloque ¢l maiz en un recipiente de acero inoxidable o de esmal-
te. Clibralo con agua fria y cali¢ntelo a fuego lento. Diluya la cal
en una taza de agua y agréguela al recipiente oprimiendo los
terroncitos a través de una coladera fina. Mezcle bien. Los hollejos
se volveran amarillos casi de inmediato. Hierva ¢l maiz suave-
mente (20 minutos) y déjelo al fuego durante sicte minutos mas.
Cubra el recipiente, retirelo del fucgo y déjelo reposar una hora.

144



Cuele ¢l maiz, pongalo en agua fresca y tallelo con las manos
para desprender los hollejos. Cuélelo, cubralo con agua repitiendo
¢l proceso de tallado. Esto llevara cuatro o cinco cambios de agua
v media hora de trabajo para remover todos los hollejos amarillos
para dejar blanco ¢l maiz.

Para sccarlo extienda ¢l maiz sobre una maya fina volteando-
lo de vez en cuando. Si se pone a pleno sol, tomara dos dias en
secarse, pero también puede ponerlo en el horno a temperatura
baja o en algin lugar caliente y ventilado o cerca de un abanico
cléctrico y se secara en menos tiempo, como en un dia.

Muglalo hasta dejarlo con una consistencia texturizada como
de s¢émola o de harina de maiz ~tenga cuidado de no llegar a pul-
verizarlo. Paselo por un colador fino para extraer las particulas
duras que quedan después de molerlo.

Usclo inmediatamente o almacénclo en un lugar fresco como
se sugirio.

The cuisines of Mexico



T,-‘\MALIES DE HARINA CON ATOLE DE TAI\T;‘-\R]N[)O*
Michoacin

INGREDIENTES:
(8 porciones)

V2 kilo de harina de trigo
levadura casera. natural
manojo de hojas secas de maiz
sal, al gusto

Atole:
1 kilo de tamarindo
I kilo de azucar
Y4 de kilo de harina de trigo

PREPARACION:

Amasar ¢l harina con agua y sal, hasta que se le dé consistencia
para tamal; agregar seis cucharadas de la levadura casera. Dejar
reposar tres horas.

Lavar las hojas y dejarlas remojar.

Se empiezan a hacer los tamales del tamario que se quiera y
nuevamente sc¢ le dejan reposar, para después ponerlos en hojas
(envolverlos).

Colocarlos en una vaporera durante hora y media.

Atole:
Los tamarindos sc pelan y se ponen a remojar en agua limpia, des-
pugs de haberlos lavado muy bien.

* Receta seleccionada en el apartado “B™ del concurso Comiday y Festejos
Tradicionales Mexicanos
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Ya que estén bien remojados, se les quita el huesito, para mo-
lerlos en licuadora.

Colarlos y ponerlos en un cazo de cobre, a hervir con ¢l azi-
car.

Disolver el harina de dos tazas de agua ¢ incorporar. Ya que
hierva la preparacion, mover muy bien para que no sc haga bolas.
Servir luego, con los tamales. (770 calorias por racion.)
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TAMAI.ES DE HARINA DE ARROZ
Coahuila

INGREDIENTES:
(8 porciones)

300 gramos de mantequilla
8 huevos
cucharadas de polvo para hornecar
tazas de harina de arroz
lata de leche condensada
200 gramos de cajeta
hojas de maiz. las necesarias

— L 19

PRrEPARACION:

Acremar la mantequilla, incorporando poco a poco los huevos.

Cernir tres veces el harina de arroz con ¢l polvo para hornear
y agregarle a la mantequilla.

Seguir batiendo e ir incorporando, también poco a poco, la
leche condensada. hasta dar el punto conveniente para untar la pasta
preparada a las hojas de maiz.

Rellenar con cajeta.

Cocer durante media hora, al vapor, después de envolver y
doblar las hojas, formando los tamales. (710 calorias por racion.)

Celia Luna de Calderon
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TAMALES EN HOJA DE MILPA
Chiapas

INGREDIENTES:
(20 porciones)

2 kilos de masa de maiz

V> kilo de manteca

Y2 kilo de jitomate

chiles chamborotcs rojos

kilo de carne de puerco en trocitos
limoncs

hojas de milpa (remojadas v lavadas)
agua, la necesaria

sal. al gusto

o= 4=

PREPARACION:

Revolver la masa, manteca y sal, formando una pasta suave.

Licuar los jitomates y los chiles sin semilla, con un poco de
masa para formar una salsa espesa.

Exprimir a la carne cruda los 15 limones y dejarla durante una
hora; debe prepararse antes de empezar a amasar.

Revolver la carne curtida en la salsa espesa. Formar porciones
regulares de la masa preparada, hacerles un hueco y rellenarlos de
carnc v salsa al gusto.

Cerrar y envolver en hojas de milpa remojadas: cocer luego
en vaporera durante una hora, con el agua y la sal necesarias. (205
calorias por racion.)

Escuela de Nutricion (UNACH)
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TAM:\LES EN HOJA DE MILPA
Oaxaca

INGREDIENTES:
(30 porciones)

kilos de masa

kilos de manteca de cerdo

kilo de carne maciza de puerco

kilo de costillas de puerco

limones (el jugo)

kilos de jitomate, asado y limpio

cucharadas de manteca

chiles serranos, asados y limpios, al gusto

hojas de milpa, las necesarias (hojas para tamales)
sal, al gusto

T e e D Lad
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PREPARACION!

Masa:
Batir la masa con la manteca y sal, hasta que quede con bastante
grasa (sin ponerle nada de agua).

Carne:
Partir la carne y las costillas en trocitos: agregar sal y el jugo de los
limones, hasta que la carne se cubra totalmente.

Dejar reposar durante tres horas, quitar el jugo y apartarlo,
pues servira para ponérselo a la salsa.

Salsa:

Licuar el jitomate con el chile, freir en manteca y agregar, al gusto,
el jugo de imon de la came; la salsa debe quedar espesa.
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Tamales:
Extender una cucharada de masa sobre una hoja de milpa, poner
en ¢l centro un trocito de carne y una cucharada de salsa; envolver
con la hoja.

Cocer los tamales en vaporera, durante hora y media. (790
calorias por racion.)

Socorre Zuniga Morales
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TAMALES DE MUMU (NOLOCHES)
Chiapas

[NGREDIENTES:

kilo de masa
Y2 kilo de frijol cocido
I cebolla
1 litro de aceite
hojas de mumu*
hoja de platano para envolver
sal, al gusto

PREPARACION:

Se mezcla la masa con aceite y sal y se amasa bien. El frijol se
muele y se frie con la cebolla picada. Se limpian bien las hojas de
mumu y luego se tortea algo de masa en la misma hoja. se le pone
frijol y sc enrolla. Se cortan por pedazos para luego envolverlos en
las hojas de platano que ya estaran preparadas. Se ponen a cocer
en una olla vaporera con agua suficiente durante 45 minutos.

Del dominio popular
Sabanilla, Sitala v Tilu

*Mumu. hojas de. Arbusto de hojas grandes y asperas. Se da en tierras ba-
jas. Sirve como sazon para caldos de carne. para envolver tamales y asar pesca-
dos. pollo o cerdo. entre otros usos. Se le conoce también como hierbasanta.
MOMo, acuyo o santamaria.



TAM.—\LES HUASTECOS DE CALABAZA Y CAMARON
Veracruz

INGREDIENTES:
(15 a 20 porciones)

tad

Jitomates medianos

dientes de ajo

cebolla chica

calabaza seca de tamaiio mediano, cocida

V4 de kilo de pepita de pipian, tostada y molida

Y4 de kilo de camaron semiseco (la mitad molida y la otra
mitad picada)

> kilo de manteca

aceitunas, rajas de chile en vinagre v sal, al gusto

hojas de maiz sccas

aceite para freir

Sl
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PREPARACION:

Relleno:
En una cacerola freir el jitomate, ajo y cebolla molidos.

Ya que estd frito, agregar la pulpa de la calabaza cocida y la
pepita de pipian exprimida. el camarén molido y el picado, las
aceitunas deshuesadas, pasitas y las rajas de chile en vinagre (al
gusto).

Sazonar con sal y dejar secar un poco sobre la lumbre.

Masa:
Batir perfectamente bien la manteca. agregar la masa y sal y revol-
ver hasta que quede una masa uniforme.

En las hojas de maiz (lavadas y sccas) colocar una porcion de
masa y encima de ¢sta una cucharada del relleno, envolver y colo-
c¢ar en una vaporera.

Poner a cocer durante una hora aproximadamente. (365 calo-
rias por racion.)



UCHEPOS
Michoacan

INGREDIENTES!
(12 pociones)

clotes de buen tamano, tiernos
tazas de nata

taza de azacar

cucharada de polvo para hornear

— e 3 N

PREPARACION:

Desgranar y moler los elotes: guardar las hojas.

Aparte, batir la nata con el azicar y ¢l polvo para hornear;
agregar a la masa de los clotes.

Envolver una cucharada de esta masa en cada una de las hojas
de los elotes y poner en una vaporera. hasta que se cuezan.

Se sirven calientes y con crema. (255 calorias por racion.)

Nota: En lugar de nata y azicar, los uchepos s¢ pueden preparar

con un relleno de caldo de puerco y tomate con chile verde y sal, al
gusto.
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UcHEPOS
San Luis Potosi

INGREDIENTES
(10 porciones)

h

clotes no muy tiernos

taza de mantequilla

taza de natas

cucharadas de canela en polvo
azucar, la necesaria

hojas de elote

b =

PREPARACION:

Desgranar los clotes, molerlos y mezclar con todos los ingredien-
tes: batir y revolver bien.

Poner sobre cada hoja de clote, bien lavada, dos cucharadas
de la mezcla.

Envolverlas en la hoja y colocar en la vaporera: tapar y cocer.

Retirar cuando los tamales estén cocidos, o sea, cuando se
desprendan de las hojas, v servir calientes. (245 calorias por ra-
¢ion.)

Maria de Lourdes Lozano de Rivera



TAMALES CON HUEVO
Chiapas

INGREDIENTES:

I rollo de hojas de platano
1 kilo de masa o minsa

1 kilo de mole rojo

3 pechugas de pollo
Y4 de kilo de aceitunas
Y4 de kilo de ciruelas pasas
Vs de almendras

6 huevos
Y2 litro de aceite de cocina
sal, al gusto

PREPARACION:

Se ponen a cocer por separado las pechugas y los huevos: ya coci-
dos, se deshebra el pollo, y los huevos se cortan en rodajas o
cuadritos. Las hojas de platano se asan en la lumbre o se hierven
para que estén manejables; después se van cortando en cuadros
del tamaiio que sc desee el tamal. Aparte, en un recipiente s bate
la masa con un poco de caldo en que se cocieron las pechugas;
anadiendo aceite y sal, se sigue batiendo hasta obtener una masa
fina no muy aguada. El mole se disuelve en otro poco de caldo
caliente, moviéndolo constantemente hasta que espese.

Para elaborar el tamal se toman las hojas ya cortadas, se ro-
cian de agua cada una y se les unta una capa delgada de masa que
cubra bien el centro, dejando la orilla pequena sin untar. En el
centro se vierte una cucharada de mole, algo de pollo, una cirucla,
una aceituna. una almendra, un pedacito de huevo, se envuelve ¢l



tamal, se dobla la hoja en cuatro v se van colocando en una tamalera
con dos litros de agua caliente y una cucharadita de sal, se coloca
una manta hiimeda sobre los tamales. sc tapa la olla y se cuecen a
fucgo medio durante unas dos horas.

Ma. Guadalupe Ferndndez de Castaneda
Jiguipilas
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TAMALES DE JUCANE
Chiapas

INGREDIENTES:
(15 porciones)

4 tazas de frijoles negros
Vs de kilo de cabeza de camaron lavado y dorado
2 tazas de pepita molida
400 gramos de manteca de cerdo
30 hojas grandes de hierbasanta
1 kilo de masa
hojas de totomostle, las necesarias
sal, al gusto

PREPARACION:

Licuar los frijoles, la cabeza de camaron y la pepita, formando una
pasta espesa.

Revolver la sal y la manteca. Las hojas de hierbasanta se la-
van perfectamente y s¢ cubren con una pasta delgada de masa.
agregando encima una capa de frijoles; enrollar y colocar dentro
de una hoja de totomostle (hoja de maiz) y amarrar de los extre-
mos para evitar que la hoja se rompa.

Acomodar en un recipiente, entrelazandolas con cuidado.

Cocer en una vaporera que tenga agua hirviendo con sal para
apresurar el cocimiento y evitar que la pasta se deshaga. (445 ca-
lorias por racion.)

lse Araujo de Archila



TAMALITOS DE MANJAR (PATZITOS)
Chiapas

INGREDIENTES:

Masa:

2 kilos de masa de maiz

I kilo de manteca

1 kilo de azicar (0 mas)

2 cucharadita de polvo para hornear

100 gramos de pastas

cancla en rajas
color vegetal rosa
hojas de maiz lavadas y remojadas
sal, al gusto

¥4 de litro de leche
50 gramos de maicena
150 gramos de azicar
4 yemas de huevo
1 cucharada de vamnilla

PREPARACION:

Masa:

En un recipiente se coloca la masa, la manteca, una pizea de sal, ¢l
azucar y ¢l polvo para hornear. Se bate muy bien con las manos,
golpeandola para que sc esponje y aiadiendo las pasitas.

Manjar:

Se deshacen los ingredientes en la leche y se ponen a cocer a fuego
lento, moviendo constantemente con una palita de madera para
que no se pegue y procurando que quede espeso.
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Tamales:

Se toma una porcion de masa y sc hace una tortilla. En el centro se
pone una cucharada de manjar, un pedacito de canela y se cierra.
Por encima se le agrega tantito color vegetal y se envuelve en una
hoja de maiz doblandole los extremos. Se ponen a cocer en una va-
porera con agua suficiente durante 45 minutos aproximadamente.

Dolores Sanchez de Pineda
San Cristobal de las Casas, Chiapas
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MAS.—\ COCIDA PARA TAMALES COLADOS
Ciudad de México

INGREDIENTES:
(28 piczas)

14 kilo de masa refrigerada
4 tazas de agua
2 cucharaditas de sal o al gusto
| taza de manteca fundida

PREPARACION:

En un recipiente ponga ¢l agua y un kilogramo de masa y guarde
¢l resto: desbaratela con las manos hasta que todos los trocitos
estén disueltos, salvo los muy pequenos. Pase el liquido por un
colador fino, oprimiendo bien los trocitos, y pongalo en un trasto
pesado y ancho. Deseche el desperdicio —llamado xixito en maya,
una palabra mucho mas romantica. Ponga el recipiente a fuego
medio, agregue la sal y cuézala algunos minutos; la mezcla empe-
zara a espesarse en ¢l fondo del traste.

Continue revolviéndola y raspando el fondo hasta que toda la
masa tome cuerpo. En este momento empiece a anadir un poquito
de la manteca revolviendo hasta que toda haya sido absorbida an-
tes de agregar mas. y siga anadiéndola poco a poco hasta que toda
se haya absorbido y la mezcla quede espesa y brillante.

Siga revolviéndola hasta que le cueste trabajo y la masa man-
tenga su forma mientras revuelve.

Este proceso debe durar de 15 a 20 minutos. Voltee la masa
sobre una charola y extiéndala pareja hasta que quede de entre 1.5
y dos centimetros de grueso. Dejar enfriar. Cuando esté firme, cor-
tela en 28 rectangulos o cuadros.

The cuisines of Mexico
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Masa REFRIGERADA ESPECIALMENTE
PREPARADA PARA TAMALES
Ciudad de México

Los tamales preparados con la siguiente masa no son tan esponjo-
sos como los hechos con harina, pero si son mas esponjosos que
los que se hacen con masa para tortillas. En cada receta se indicara
cual es la que debe usarse.

INGREDIENTES:
(Rinde 1.5 kilo de masa)

1 kilo de maiz blanco y seco
24 Iitros de agua, aproximadamente
5 cucharadas de cal en polvo

PREPARACION:

Coloque el maiz en un recipiente de acero inoxidable o esmaltado.

Cubralo con agua fria y pongalo a fucgo lento. Diluya la cal
en una taza de agua y anadala al recipiente oprimiendo los terro-
nes en una coladera. Revuelva bien. Los hollejos del maiz se tor-
naran amarillos casi inmediatamente. Hierva suavemente ¢l maiz
(unos 20 minutos). Retirelo del fuego, cabralo y déjelo reposar
durante toda la noche u ocho horas.

A la manana siguiente, cucle el maiz, pongale agua fresca v
tallandolo con las manos retire los hollejos amarillos. Cuélelo. cu-
bralo con agua fresca y vuelva a tallarlo. Desprenda todos los
hollejos y deje blanco ¢l maiz. Llevara de cuatro a cinco cambios
de agua y media hora de trabajo.

Escarralo bien y muélalo o llévelo a moler al molino y obten-
2a una masa con cicrta textura, no tan fina como la de las tortillas.
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La masa la puede usar de inmediato o almacenarla en el congela-
dor para su uso en el futuro. La puede conservar durante varios
mescs.

The cuisines of Mexico

TAamAL DE MAIZ NEGRO. DE DULCE Y DE SAL
Veracruz

INGREDIENTES!
(10 a 12 porciones)

I kilo de maiz negro (se pone a cocer y se hace masa)
+ de kilo de manteca
1 coco
100 gramos de pasitas
10 hojas de berijao
4 hojas de acuyo
azlcar y sal, al gusto

PREPARACION:

Dividir la masa en dos partes.

De dulce:

Batir bien la masa con la manteca y azicar: cuando esta bien bati-
da. agregar ¢l coco rallado y las pasitas; por ultimo, envolver en
hojas de berijao y poner a cocer.

De sal:

Hacerlo de igual manera. con la diferencia de que se bate con sal y
se le agrega el acuyo en pedazos. (575 calorias por racion.)
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TAMALITOS DE MAIZ NUEVO
Tabasco

INGREDIENTES:
(6 porciones)

20 mazorcas de maiz nuevo (tierno)
I/» kilo de azhcar
1 de kilo de mantequilla
1 cucharada de sal
5 huevos
hojas de maiz

PREPARACION:

Se quitan las hojas de la mazorca y con un cuchillo se le quitan los
grano de maiz, se muele a que quede muy fino y sc le agrega ¢l
azucar, los huevos. la mantequilla y la sal, y se revuelve bien todo.

Sec van haciendo los tamalitos con las hojas que sc le quitaron
a las mazorcas y se ponen a cocer al vapor durante una hora.
(1040 calorias por racion.)
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TAMALES DE MAIZ VERDE
Tlaxcala

INGREDIENTES:
25 a 30 porciones)

I pollo gordo en caldo

1 cebolla

2 dientes de ajo
I kilo de tomates verdes

I ramita de hojas de cilantro

6 chiles serranos verdes
5 kilo de manteca de cerdo

1 kilo de harina de maiz preparada

| taza de agua reposada de tequezquite. con hojas de to-

mate verde
hojas de maiz (totomostle), las necesarias

PREPARACION:

El pollo se pone a cocer en agua hirviendo con media cebolla y un
diente de ajo: ya cocido. se saca del caldo y se deshebra.

Los tomates sc ponen a hervir diez minutos. se escurtren y se
muelen con el cilantro. ¢l chile, media cebolla y un ajo.

Freir todo en manteca vy agregar un poco del agua en que se
cocieron los tomates v del caldo de pollo.

Sazonar con suficiente sal. agregar la caric. sazonar y cspe-
sar: dejar enfriar.

Batir la manteca hasta que acreme, agregar ¢l harina. ¢l agua
de tequezquite con tomate y ¢l caldo de pollo. necesario para for-
mar una pasta suave.

La masa estara lista cuando al echar tantita en un vaso con
agua, flote en la superficie,



Las hojas de maiz-se dejan remojando en agua fria y se lavan,
s¢ escurren: en ¢l centro de cada hoja poner una cucharada de masa
y una de salsa. envolver bien y doblar a la mitad.

Acomodar paraditos en una vaporera y poner a cocer en bano-
maria durante una hora. Cuando ¢l tamal se¢ desprende de la hoja al
desenvolverlo, ya esta cocido. (240 calorias por racion.)

Maria del Pilar Hernandez
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MIXI(_)TF DE CARNERO
Crudad de México

INGREDIENTES:

kilo de carne maciza de carnero
chiles anchos

chile pasilla

taza de vinagre

dientes de ajo

cebolla

cucharadita de cominos

hoja de aguacate

hojas de maguey
sal, al gusto
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PriparRACION:

Se lavan los chiles vy s¢ desvenan, se ponen a remojar en agua
caliente unos 15 minutos, se muelen con el vinagre, ajos, cebollas,
cominos y un poquito de sal.

La carne sc corta en trozos y se deja macerar en la salsa una
media hora; se pica la hoja del aguacate. En una hoja de maguey
ya lavada se pone un trozo de carne con salsa, sc amarra y coloca
en una vaporera a fuego suave, y se deja hervir hasta que esté bien
cocida. Se sirven en las mismas hojas.

El arte en la cocina mexicana
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MIXIOTES DE POLLO Y CERDO
Tamaulipas

INGREDIENTES:

—

pollo, cortado en piczas

kilo de carne de cerdo, cortada en pedazos
mixiotes, partidos en cuadros
gramos de chiles pasilla
Jitomates

dientes de ajo

cebollas, rebanadas

taza de aceitunas

ramitas de epazote

sal y pimienta

hilo de canamo
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PREPARACION:

Ponga a remojar los mixiotes en un recipiente con agua fria. para
que se suavicen; escurralos y resérvelos.

Tueste los chiles en el comal, desvénelos y pongalos a remo-
jar en un recipiente con agua caliente durante 10 minutos: escurra-
los v apartelos.

En ¢l comal, a fuego medio. asc los jitomates. quiteles la piel
v muclalos en el molcajete o en la licuadora. junto con los chiles y
los dientes de ajo: cucle esta salsa.

En una sartén con aceite fria la salsa a fuego medio, agregue
un poco de sal y espere a que se sazone.

Prepare una vaporera.

Coloque sobre cada mixiote una picza de pollo y otra de carne
de cerdo. una cucharada de salsa. unas rodajas de cebolla, unas
aceitunas v unas hojas de epazote: salpimente.
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Forme paquetitos con los mixiotes y amarrelos firmemente
con hilo de canamo. para evitar que se salga ¢l relleno.

Acomode los mixiotes en la vaporera y cocinelos durante una
hora o hasta que ¢l pollo y la carnc de cerdo estén bien cocidos.

Las recetas de la abuela
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TAMALES DE MOJARRA
Ciudad de M¢éxico

INGREDIENTES:
(6 porciones)

100 gramos de chile guajillo

4 dientes de ajo

6 mojarras limpias

2 cebollas en rodajas

I manojo dc epazote
hojas para tamal, remojadas
sal. al gusto

PREPARACION:

Remojar ¢l chile. molerlo con ajo y sal.

Untar las mojarras con esta salsa.

Dejar marinar media hora.

Poner las mojarras una a una cn hojas de maiz con una rama
de epazote y cebolla.

Envolver como los tamales v cocer en la vaporera con agua y
sal aproximadamente 20 minutos. (221 calorias por racion.)

* Receta de Victoria Calderon de Duarte, ganadora del tereer lugar del con-
curso El Recetario de la Abuela.

170



TAMALES DE MOJARRA
Morelos

[NGREDIENTES:
(6 porciones)

/1 de kilo de chiles criollos secos
7> kilo de tomates verdes
12 dientes de ajo

I' manojo de epazote

6 mojarras de Vs de kilo cada una
hojas de maiz (totomostles). las necesarias
sal. al gusto

PrEPARACION:

Hacer una salsa licuando los chiles, tomates. ajo y sal: remojar las
hojas de maiz. escurrirlas v poner, sobre cada una. hojas de epazote:
agregar la salsa, poner encima una mojarra, nucvamente agregar
salsa y cubrir con hojas de epazote. Envolver las hojas de maiz.
procurando que ¢l tamal que se formé quede bien cerrado. Asarlo
sobre el comal o en ¢l rescoldo de brasas de carbon. (350 calorias
por racion. )

Muria del Rosario Figueroa M.
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TAMALES CON MOLE

Chiapas

INGREDIENTES:

1!
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kilos de masa

pollo grande cocido y deshebrado
chiles anchos desvenados

chiles guajillos desvenados

pan blanco

cebolla

platano grande maduro

jitomates

cucharada de ajonjoli

cucharadas de cacahuates
chocolate rallado

cucharadita de cancla molida y pimienta
cucharadita de tomillo y or¢gano
gramos de¢ manteca

hojas de platano y sal. al gusto,

PREPARACION:

Se frien los chiles. el pan en rebanadas, la cebolla, los plitanos. ¢l
y se muelen junto con los demas ingredientes utilizando
caldo de pollo. En una cazuela se fric ¢l mole con manteca, s¢

ajonjoli

anade el pollo deshebrado v se quita del fucgo.

Masa;

A la masa s¢ le pone manteca y sal al gusto, se usa ¢l caldo de
pollo para amasar fucrtemente hasta que esponje y quede muy sua-
ve. A las hojas se les quita la vena. s¢ pasan por ¢l comal a que

suden, se cortan v s¢ limpian.

Amalia Lara de Peérez
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Mucsi-roLLo*
Yucatan

INGREDIENTES:

I pollo, cortado en piczas
3 gramos de pimienta
de cucharadita de orégano
pizca de cominos
dientes de ajo
cebolla
Jitomates
30 gramos de achiote. en pasta
I ramita de epazote
de kilo de masa de maiz, disuelta en 122 litro de agua
de kilo de manteca
cucharadita de achiote en pasta, para freir
hojas grandes de platano
aceite y sal

b = o~
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PREPARACION:

En una cazuela con agua ponga a cocer el pollo con un poco de sal,
a fuego alto.

En una cacerolita con agua, ponga a hervir dos o tres minutos
los jitomates, y luego quiteles la piel. Muélalos con la cebolla, los
ajos, la pimienta, ¢l orégano, los cominos y un poco de sal. Cuele
esta salsa.

De la cazuela donde se cuece el pollo, saque una taza de caldo
y apartela.

Incorpore a la cazuela la salsa de jitomate y especias.

En un recipiente pequeno y hondo, disuelva los 30 gramos de

* Generalmente el muchi-pollo se sirve acompanado del atole ranchucua.

173



achiote en un poco de agua caliente. y agréguclo a la cazuela del
pollo junto con la ramita de epazote. Deje hervir unos minutos.

Incorpore al guiso las tres cucharadas de masa disuelta: retire
la ramita de epazote y deje hervir a fuego medio, revolviendo de
vez ¢n cuando hasta que el caldo hava espesado y ¢l pollo este
suave.

En un recipiente hondo revuelva la manteca con la masa y
batalas hasta que la masa se esponje.

En una sartén con un poco de aceite tria la cucharada de achiote
y un poco de sal.

Incorpore ¢l achiote frito a la masa y trabdjela, anadiendo c¢l
caldo de pollo necesario para formar una masa suave.

Precaliente el horno a 180 grados centigrados.

Ase ligeramente las hojas de platano en el comal y cubra con
una de ellas el fondo de una cazuela o de un molde grande. Ponga
encima una capa de masa. procurando que sobresalga un poco por
los bordes. Acomode las piezas de pollo con salsa y cubralas cui-
dadosamente con otra capa de masa, uniendo ¢sta con la de abajo
para quc ¢l relleno quede sellado. Cubra la segunda capa de masa
con otra hoja de platano.

Hornee el mucbi-pollo a 180 grados centigrados durante hora
y media o hasta que esté perfectamente cocido. Si lo desea, tam-
bién puede cocinar este platillo en horno de barbacoa.

Mas acerca del pollo:

Cuando cocine pollo emplee unas pinzas para darle vuelta mien-
tras sc esta guisando: no utilice tenedores, pues perforan la carne y
hacen que su jugo escape y la carne se reseque.

Los pollos al horno deben asarse a una temperatura de 200
grados centigrados, y meterlos en el horno previamente calentado.
Antes de hornearlos deben estar a temperatura ambiente.

Si cocina un pollo al horno recuerde que también la sobrecoc-
cion rescca la carne. En promedio, un pollo grande necesita una
hora y media para hornearse debidamente: uno mediano, una hora.
v uno pequeno, 40 minutos.

Las recetas de la abuela
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T.-‘\M.*—'\[. ITOS NORTEROS ROJOS
Sonora

INGREDIENTES!
(20 porciones)

0 gramos de chile ancho

4 dientes de ajo

5 tazas de caldo

+ de kilo de manteca de puerco

/> kilo de carne maciza de cerdo

2 kilos de masa para tamales

I' cucharada de polvo para hornear
hojas secas de maiz, las necesarias
cominos, pimienta y sal, al gusto

PrEPARACION:

Remojar las hojas. lavarlas y escurrirlas. Limpiar y cocer los chi-
les; moler juntos ajos, cominos y chiles; disolverlos luego e¢n una
taza de caldo y freirlos en dos cucharadas de manteca.

Agregar la carne cocida y desmenuzada, sal y pimienta; cocer
lentamente, hasta que se consuma.

Batir la manteca hasta que esponje; agregarle la masa, ¢l pol-
vo para hornear, sal al gusto y el caldo necesario; seguir batiendo
de manera que quede una masa que se pueda extender facilmente
en las hojas: probar si estd lista, poniendo una bolita en un vaso de
agua para ver si flota.

Extender la masa en las hojas en una vaporera; cubrir con mas
hojas y un lienzo humedo.

Calentar cl resto del caldo y verter alrededor; tapar bien y co-
cer a fuego lento durante hora y media o hasta que los tamales se
desprendan de las hojas. (620 calorias por racion.)

Isabel Zazueta de Borbon
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TAMALES DE PAMPANO
Yucatan

INGREDIENTES!
(10 porciones)

3 dientes de ajo
cucharadita de cominos
cucharada de achiote
i de kilo de pampano
2 cucharadas de manteca
'3 cebolla picada
2 cucharadas de cilantro finamente picado
| jitomate picado
'+ taza de jugo de naranja agria
1 kilo de masa de maiz
2 cucharadas de manteca
2 cucharadas de achiote
hojas de platano, las necesarias
sal y pimienta, al gusto

PREPARACION:

Moler los dientes de ajo, sal. pimienta, cominos, achiote y adornar
con la preparacion el pampano cortado en cuadritos.

En dos cucharadas de mantcca, freir cebolla, cilantro, jitomate
y jugo de naranja con ¢l pampano: dejar resecar.

Revolver la masa con dos cucharadas de manteca y dos de
achiote: amasar muy bien, con sal al gusto.

Confeccionar los tamales sobre hojas de platano con un poco
de masa y rellenar con pampano.

Cocer al vapor hasta que la masa se desprenda de la hoja. (300
calorias por racion.)

Susana Rivero de Gamboa
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TAMALES DE PAVO
Tabasco

INGREDIENTES:
(8 porciones)

I pavo grande y gordo

2 kilo de masa de maiz para espesar el caldo
ajos

chiles dulces o pimientos rojos

Jitomates grandes

rama de epazote

achiote. el necesario

s

— e

Masa blanca:
3 kilos de maiz
8 litros de agua
I kilo de manteca de cerdo o aceite
hojas de platano soasadas v limpias, las suficientes

PREPARACION:

El pavo, ya limpio y cortado en piezas, se cocina en agua con ajo y
sal.

Cuando empieza a hervir se le agrega chile dulce. jitomate y
la rama de epazote.

Cuando empieza a suavizar la carne del pavo, sc le incorpora
la masa de maiz diluida en poca agua v se le da color con el achiote.

Se deja hervir unos cinco minutos mas, moviéndole suave-
mente para que no se pegue, y se retira de la lumbre.

Masa blanca:

La noche anterior se pone a la lumbre una olla grande con sufi-
ciente agua, y cuando esta hirviendo se le agrega el maiz. sc tapa y
se retira del fucgo.
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Al dia siguiente se lava el maiz y se muele. Poco a poco se va
batiendo la masa en los ocho litros de agua. Se cuela primero en
un colador grande para quitar ¢l hollejo y después s¢ vuelve a co-
lar en un lienzo muy delgado.

Se pone al fuego en cazuela grande de barro y se mueve cons-
tantemente para que no se pegue, y cuando comience a espesar se
le va agregando el aceite o manteca de cerdo y su buen punto de
sal. Esta masa debe envolverse caliente.

En la hoja de platano se extienden dos cucharadas grandes de
masa blanca y en ¢l centro se coloca el pavo con su guiso. se en-
vuelven los tamales y se arreglan en la vaporera; se cocinan duran-
te hora y media. (835 calorias por racion.)
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TAMALES DE PEJELAGARTO
Chiapas

INGREDIENTES:

1 pejelagarto mediano

2 kilo de masa

Va de kilo de jitomate

Y4 de kilo de manteca de cerdo
I chile dulce

I manojo de hojas de epazote
1 manojo de hojas de platano

sal, al gusto

PREPARACION:

El pejelagarto se asa y sc despica (desmenuza) procurando que no
lleve espinas. Se pica la cebolla, ¢l jitomate y el chile. En una sar-
tén se pone manteca y se agrega el pejelagarto despicado junto con
el epazote, se sofrie todo agregandole un poco de agua para que
quede aguado. Si se desea que quede colorado, se le pone achiote.

Masa;

Se le agrega agua y cuando esta blanda se le pone manteca, sal y
achiote. Se hacen los tamales utilizando las hojas de platano y re-
llenandolos con el pejelagarto guisado, luego se ponen a cocer
aproximadamente una hora. Se sirven con salsa al gusto.

Del dominio popular
Playvas de Catazaja
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TA]\fL-\l.[T()S DE PEJELAGARTO
Tabasco

INGREDIENTES:
(8 porciones)

pejelagarto de un kilo, asado
kilos de masa de maiz

kilo de manteca

cebolla

kilo de tomates

chile giiero

rama de epazote

manojos de hojas de platano
aceite para freir

sal, al gusto

—_—— ) —

tad e —

PREPARACION:

El pejelagarto se desmenuza para quitarle las espinas.

Acitronar la cebolla picada en aceite, agregar ¢l tomate, el pe-
jelagarto desmenuzado, el chile picado y la rama de epazote.

Sazonar con sal al gusto y dejarla secar.

Por separado, se prepara la masa para tamales, que se hace
batiendo la masa con agua y manteca para lograr una consistencia
de atole.

Se pone a la lumbre v se mueve hasta que hierva. El punto de
la masa estd cuando se pone un poquito en la hoja de platano y se
mueve la masa.

Una cucharada de masa, guiso de pejelagarto y se envuelve;
se cuecen en vaporera una hora. (1 210 calorias por racion.)
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TAMAL DE PESCADO
Morelos

INGREDIENTES?
(8 porciones)

1 kilo de pescado bagre

I manojo de epazote

I cucharada de manteca
chile de arbol
limones
papel de aluminio
sal, al gusto

PREPARACION:

En papel de aluminio, poner suficiente epazote y ¢l pescado lava-
do y partido en trozos.

Agregar la manteca, los chiles fritos y la sal: cerrar el papel. tor-
ciendo para que quede bien sellado. Hornear durante 30 minutos.

Se sirve con mitades de limon. (320 calorias por racion.)

Juanita Lara R.
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TAMALITOS DE PESCADO
Guerrero

INGREDIENTES:
(10 porciones)

taza de manteca

kilo de masa

cebollas medianas

Jitomates picados

Vi de kilo de filete de pescado, picado
ramas de cpazote

chiles verdes picados, al gusto
hojas de platano, las necesarias
sal, al gusto

Fd B = —
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PREPARACION:

Batir la manteca, agregar la masa v sal al gusto; envolver en un
lienzo y atar con un cordon.

Hervir durante 25 minutos: retirar v dejar enfriar.

Freir las cebollas picadas, los jitomates y los chiles hasta que
sazonen: agregar ¢l pescado picado, epazote y sal; mezclar de ma-
nera que todo se cueza.

Asar ligeramente las hojas de platano y cortarlas en cuadros.

Poner en el centro de cada cuadro una cucharada de masa co-
cida y agregar un poco de guisado de pescado; envolver los tamales
en las hojas de platano y cocer al vapor durante 20 minutos. (420
calorias por racion.)

Sard Nacif Salgado



TAMALES DE PESCADO
Hidalgo

INGREDIENTES:
(8 porciones)

kilo de filete de pescado

limones (el jugo)

dientes de ajo

cebollas medianas

/2 kilo de jitomates picados

aceite de oliva

orégano

hojas de tamal, remojadas y escurridas, las necesarias
sal y pimienta. al gusto

L N

ra

PREPARACION:

Cortar ¢l filete en trozos. v poner a marinar con limon, sal y pi-
mienta.

Freir en aceite los ajos, a que queden dorados, y la cebolla
picada con ¢l jitomate, a que sazone bien.

Poner porciones de pescado sobre una hoja de tamal. un poco
de jitomate y orégano.

Amarrar los tamalitos y cocerlos en vaporera 30 minutos. (180
calorias por racion.)

Maria del Rosario Fieueroa



TAMALES DE PESCADO
Tamaulipas

[NGREDIENTES:
(15 porciones)

kilo de masa para tortilla

tazas de manteca

cebollas picadas

Jitomates picados

/s de kilo de filete de pescado

ramitas de cpazote

hojas de platano

aceite para freir

chiles verdes picados y sal. al gusto

2 b9 o -
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PREPARACION:

Batir la masa, manteca v sal con poca agua: hacer un rollo, envol-
verlo en un lienzo de manta de cielo y atarlo con un cordon. Cocer
en agua durante 25 minutos.

Freir en una sartén la cebolla, jitomate y chiles hasta que sa-
zonen; anadir el pescado picado, cpazote y sal al gusto, hasta que
S€ cueza y reseque.

Asar las hojas de platano ligeramente y cortarlas en cuadros.

Poner en ¢l centro de cada cuadro una cucharada de masa co-
cida y ca el centro, un poco del guisado de pescado.

Envolver los tamales con las hojas de platano.

Cocer a vapor durante 20 minutos. (560 calorias por racion.)
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TAMALES DE PESCADO
Tamaulipas

INGREDIENTES:
(20 a 24 piezas)

24 trozos de hojas de platano de 28 x 18 centimetros, va
asados
24 tritas (opcionales)
hojas adicionales para forrar la vaporera

Coloque la vaporera a fuego lento mientras prepara los tamales.

Masa:
125 gramos de¢ manteca
450 gramos de masa para tortillas

*/3 de taza de caldo de pollo tibio
> cucharadita de sal o al gusto

Relleno:
Y2 kilo de filetes de pescado, deshuesado, sin piel y cortado
en trozos de 8 centimetros cuadrados
2 tazas de salsa verde
24 pedazos de hierbasanta de unos 8 centimetros cuadrados,
sin las venas duras

Salsa verde:
V2 kilo de tomates verdes, sin cascara
4 chiles serranos (o al gusto)
V4 de cebolla picada
I cucharada colmada y firmemente apretada de hojas de
epazote
2 cucharadas de aceite
sal. al gusto



PREPARACION:

Primero prepare la masa. Bata la manteca con una batidora el¢ctri-
ca hasta que quede blanca y espumosa (uno ¢inco minutos).

Gradualmente vaya anadi¢ndole la masa. ¢l caldo y sal al gus-
to: bata bien cada vez que aumente.

Cuando los ingredientes estén incorporados, la mezcla estara
suave pero no aguada. Extienda una cucharada colmada de la mez-
cla en el centro de cada trozo de hoja de platano para cubrir un
arca de 10 x 8 centimetros; debe quedar como de medio centime-
tro de grueso. Coloque un trozo de pescado en cada una. con una y
media cucharadas de salsa; cubra con hierbasanta u hojas de agua-
cate v envuélvalo, primero a lo largo v luego a los lados para for-
mar un pﬂqllClC rcclung_ular.

Coloquelos boca abajo mientras dobla ¢l resto. Cuando todos
hayan sido envueltos. cuidadosamente traslidelos a la vaporera,
con las aberturas hacia arriba y sobrepuestos en capas horizontales.

Vaporicelos durante una hora y pruébelos: si los tamales estin
cocidos, la masa estara firme y resbalara facilmente de la hoja.

Salsa verde:
En una cacerola ponga los tomates v los chiles. cubralos con agua
y sobre fuego medio hagalos hervir suavemente durante diez mi-
nutos o hasta que los tomates estén suaves pero no desbaratando-
se. Retirelos del fuego y cuélelos conservando un poco de liguido.
Pase los tomates cocidos, chiles y un cuarto de taza de liquido
al vaso de la licuadora. Agregue las cebollas v las hojas de epazote
v licue hasta que la salsa csté tersa.
Caliente ¢l acceite en la sartén, anada la salsa y friala con sal
hasta que se reduzca y espese (unos ocho minutos). D¢jela enfriar
antes de armar los tamales: si esta caliente, la masa se correria.
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TAMALITOS DE PESCADO
Veracruz

INGREDIENTES:
(8 porciones)

V2 kilo de pulpa de pescado (pejelagarto, mojarra, pargo,
guabina, bobo. cteétera)
Jitomates
> cebolla
ramas de cilantro o una matita de perejil de monte
3 chiles dulces
I kilo de masa de maiz
2 kilo de manteca
Y2 kilo de frijoles negros bien refritos
totopos para servir
hojas de platano para tamales
aceite para freir 2
sal y pimienta, al gusto

(8%
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PREPARACION:

El pescado se frie con sal v pimienta. se despulpa y desmenuza (el
pejelagarto sera asado).

Los jitomates s¢ asan, pelan v muelen con la cebolla v cilantro
picado. Se frie con los chiles dulces picados.

Ya sazonado, se le vacia ¢! pescado v se revuelve bien.

La masa se aguada un poco y se bate con la manteca ysalyse
pone a fuego bajito a cocer. moviendo constantemente hasta que
sc despega del fondo de la cazucla. Se retira del fucgo y se deja
enfriar un poco.

Con las hojas de platano se forra la vaporera con cinco centi-
metros de proteccion en el fondo.
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Se cortan las hojas restantes en cuadros de 20 centimetros
aproximadamente y se forman y envuelven los tamales, colocan-
do una porcion de masa y una de pescado para rellenar. Se colocan
escalonados dejando un hueco en ¢l centro.

Se pone sal encima de las hojas, se tapa con las hojas del fon-
do de la vaporera y olla y se le deja escurrir encima un litro de
agua: sc tapa bien y sc pone a fuego bajito hasta que se cuecen,
aproximadamente una hora.

Se sirven con los frijoles y totopitos. (930 calorias por racion.)

TAMAL DE PESCADO A LA MANTEQUILLA
Morelos

INGREDIENTES:
(6 porciones)

pescado bagre

barrita de mantequilla fundida

cebolla

rama de epazote

papel de aluminio, el necesario

chiles serranos, limones, pimienta y sal, al gusto

—

PREPARACION:

Rebanar el pescado, bafarlo con la mantequilla y colocarlo en pa-
pel de aluminio. Agregar los chiles, cebolla y epazote picados. sal
y pimienta, al gusto.

Cerrarlo en forma de tamal, ponerlo en un refractario y cocer-
lo en el horno. (530 calorias por racion.)

Maria del Rosario Figueroa Mundo
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TAMALES DE PINA
Baja Califorma

INGREDIENTES:
(8 porciones)

Y2 kilo de manteca
700 gramos de harina para tamales
50 gramos de harina de trigo
2 cucharaditas de polvo para hornear
> kilo de azicar
> cucharadita de sal
2 latas chicas de mermelada de pina
4 de kilo de nuez pelada
jugo de frutas. al gusto
hojas de maiz, las necesarias

PREPARACION:

Batir la manteca hasta que blanquee.

Ponerle las harinas, ¢l polvo para hornear y el jugo de frutas
necesario para darle ¢l punto a la pasta.

Seguir batiendo, hasta que al poner en un vaso con agua una
pequena porcion de masa, ¢sta flota.

Anadir el azucar y la sal: mezelar todo perfectamente bien.

Poner una cucharadita de esta pasta en cada hoja de maiz,
previamente remojada y lavada.

Agregar un poco de mermelada de pina y un pedazo de nuez.

Envolver bien los tamales v colocarlos verticalmente en la
vaporera.

Cocerlos al vapor durante 40 minutos. (700 calorias por ra-
cion.)

Rosa Montenegro de Niebla
Ferdnica Niebla Montenegro
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TAMALES DE PINA
Nayarit

INGREDIENTES:
(12 porciones)

Vs de kilo de manteca

tazas de azicar

pina pelada

kilo de masa de maiz

cucharaditas de polvo para hornear
hojas de elote, las necesarias

sal, al gusto

o

14

PREPARACION:

Batir la manteca a punto de crema; agregarle sal, ¢l azicar y la
mitad de la pina licuada; la otra mitad se pica en cuadritos.
Incorporar a la masa el polvo de hornear y batir bien todo.
Colocar la masa en hojas de clote, poner unos cuadritos de
pina picada: envolver, tapar y cocer al vapor. (505 calorias por
racion.)

Guadalupe Puente de [harra
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TAMALES DE POLLO CON SALSA VERDE
Baja California Sur

INGREDIENTES:
(10 porciones)

2 pechugas de pollo
Y2 kilo de manteca de puerco
I kilo de harina para tamales
Y2 litro de caldo tibio
V2 taza de agua hervida con hojas de tomate verde
50 gramos de tomates verdes cocidos
10 chiles serranos cocidos
3 dientes de ajo
2 cebollas
sal y pimienta, al gusto
hojas sceas de maiz remojadas, las necesarias

PREPARACION:

Batir la manteca hasta que esponje.

Agregar el harina y la cantidad necesaria de caldo y del agua
en la que se hirvieron las hojas de tomate hasta lograr una pasta
poco consistente.

Batir hasta que, al poner un poco de masa en un vaso de agua,
la masa flote; agregar sal al gusto.

Relleno:
Licuar los tomates, ¢l ajo v la cebolla.

Freir la salsa anterior en 50 gramos de manteca.

Cocer las pechugas de pollo, deshebrarlas y agregarlas a la
salsa con un poco de caldo.

Sazonar con sal y pimienta; hervir hasta que espese.
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Untar un poco de masa (aproximadamente una cucharada) en
cada hoja: colocar en ¢l centro el relleno y envolver ¢l tamal.

Cocer a vapor durante una hora aproximadamente. (670 calo-
rias por racion.)

Camila Romero

TAMALES DE PUERCO
Durango

INGREDIENTES:
(8 porciones)

15 kilo de manteca de puerco
I kilo de masa de maiz
Y4 de kilo de carne de puerco
150 gramos de chile ancho
3 ajos
cominos y orégano, al gusto
hojas de maiz, las necesarias
sal, al gusto

PREPARACION:

Agregar a la manteca la masa, un poquito de sal y batir.

Untar las hojas con esta masa.

Cocer la carne v deshebrar.

Remojar el chile en agua caliente y moler con el ajo. cominos
y orégano: freir en el aceite y agregar la carne cortada en trozos a
que espese.

A las hojas va untadas de masa anadir la carne con salsa, do-
blar y poner a cocer a vapor, hasta que despegue la masa de las
hojas. (1050 calorias por racion.)
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T.-\MALES DE PUERCO CON FRUTAS Y VERDURAS
Sinaloa

INGREDIENTES:
(12 porciones)

Y4 de kilo de manteca
1 kilo de masa de maiz
Y2 kilo de carne de puerco
4 dientes de ajo
I camote
1 papaya chica, verde
Y2 kilo de jitomate
Y4 de kilo de calabacitas
5 gramos de ¢jotes
2 cebollas y 2 papas
2 chiles verdes, largos
100 gramos dc pasas
hojas de maiz, las necesarias
caldo, ¢l suficiente
pimienta y sal, al gusto

PREPARACION:

Batir la manteca, agregar la sal y la masa; amasar con caldo hasta
que tome consistencia.

Cortar la carne en pedazos; cocerla con pimienta entera, sal y
ajo: ya cocida, deshebrarla.

Rebanar a lo largo y en trozos delgaditos el camote, papaya,
calabaza, ejotes, papas, los chiles, el jitomate y la cebolla.

Untar la masa en la hoja de maiz, remojada previamente, y
poner encima un poco de carne, una rebanadita de cada verdura,
fruta y pasas.

Acomodar los tamales en una vaporera. Poner a cocer a fuego
lento. (913 calorias por racion.)

Sergio Valencia Mercado
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TAMALES DE PUERCO ESTILO NAYARIT
Nayarit

INGREDIENTES:
(8 porciones)

1 kilo de masa
1 cucharada de polvo para horncar
| cucharada de carbonato
400 gramos de manteca de puerco
200 gramos de carne de pucrco, en trocitos
1 diente de ajo
2 chiles guajillo, desvenados y limpios
3 jitomates
manteca, suficiente para freir
hojas de maiz, las necesarias
cominos, al gusto

PREPARACION:

Cocer la carne en agua; ponerle sal.

Batir la masa con caldo de puerco, el polvo para hornear y ¢l
carbonato; batir la manteca y agregarla a la masa, anadiendo sal al
gusto.

Poner a la lumbre una sartén con manteca, agregar los chiles,
los jitomates, los cominos y ¢l ajo molidos.

Hacer un molito; enseguida agregar la carne cocida, en peda-
citos, y un poco del caldo en que se cocid, si hace falta.

Preparar los tamales sobre hojas de maiz remojadas, poner un
poco de masa y del guiso de carne.

Poner a cocer a vapor, hasta que los tamales se separen de la
hoja. (785 calorias por racion.)

Waldina de Lean Niniez
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TAMALES DE PUERCO ENCHILADO
Sinaloa

INGREDIENTES:
(12 porciones)

Y2 kilo de carne de puerco
2 dientes de ajo

I trozo de cebolla
Y2 kilo de papas

4 chiles pasilla

> cucharadita de cominos

'> laza de aceitunas
¥4 de kilo de manteca de cerdo
kilos de masa de maiz
cucharadas de polvo para hornear
paquetes de hojas para tamales
chiles poblanos en rajas
sal y pimienta, al gusto
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PREPARACION:

Cocer la carne con ajo, cebolla y sal; ya que esté cocida, deshebrar.

Pelar las papas y cortarlas en tiras. Cocer ¢l chile pasilla; ya
que este cocido, se licua con ajo y cominos.

Freir la carne con ¢l chile, las papas y las aceitunas, dejandola
hervir cinco minutos, hasta que reseque; anadir sal y pimienta.

Batir la manteca, agregar la masa, el polvo para hornear y el
caldo necesario para obtener una pasta suave, lavar y escurrir las
hojas.

Untar la masa y poner la carne, tiritas de papas y rajas de
poblano en las hojas. Envolver.

Acomodar los tamales en la vaporera. Se dejan cocer durante
45 minutos. (1024 calorias por racion.)

Banco de Crédito Rural del Pacifico Norte, SNC
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TAMALES PULACLES*
Puebla

INGREDIENTES:
(8 porciones)

I kilo de masa para tamal
Y2 kilo de manteca
Y» kilo de calabacitas tiernas (cocidas y picadas)
2 cucharadas de aceite
Y4 de kilo de ajonjoli (se tuesta en comal y se muele)
Vi de kilo de frijol negro, cocido
1 cebolla picada
3 dientes de ajo picados
sal, al gusto
hojas para tamal, las necesarias

PREPARACION:

Batir la masa con la manteca, agregarle sal al gusto y seguir ba-
tiendo hasta que esponje.
Freir, en el aceite, las calabacitas, ajonjoli, cebolla, ajo y los
frijoles enteros; dejar en el fuego hasta que ¢l guiso sazone.
Untar en cada hoja de tamal, previamente remojada y escurri-
da, dos cucharadas de la masa.
Colocar encima un poco del guisado de frijoles y envolver.
Acomodar los tamales en una vaporera y cocerlos hasta que
se sienta que se despegan de la hoja. (755 calorias por racion.)

* Receta triunfadora en el concurso El Recetario de la Abucla,
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TAMALES DE QUESO
Chiapas

INGREDIENTES!

2 kilo de masa de maiz

Vi kilo de queso fresco

2 jitomates

I manojito de epazote

‘s de recado preparado

Y4 de kilo de mantece
chilitos v sal. al gusto
hojas de platano

PREPARACION:

Se prepara la masa mezclandola con manteca y sal. El recado se
prepara como un chilmolito con jitomate y chiles asados. Las ho-
Jas se lavan, se limpian y se pasan por ¢l comal, y ya listas sc les
pone una porcion de masa, una tira de queso, una de jitomate, un
chilito, una hojita de epazote, tantito recado y se cierra doblando
las puntas. Sc¢ colocan en la tamalera durante 45 o 50 minutos a
fuego mediano.

Del dominio popular
Ocosingo, Pichutalco
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TAMALES DE QUESO CON CHILE
Querétaro

INGREDIENTES:
(20 porciones)

2 kilos de maiz

4 cucharadas de cal

> kilo de manteca de cerdo

125 gramos de chile ancho

5 quesos de leche de cabra (secos)
cascaras de tomate
tequezquite
sal, al gusto

PREPARACION:

Se pone el nixtamal a punto de tortilla y se le agrega la cal ya
disuelta. Una vez hecho esto, se prueba con la punta de la lengua
a que pique un poco: se va meneando constantemente de manera
que cueza parejo y se saca un grano; cuando se comience a pelar,
se retira del fuego inmediatamente. A continuacion se restrega hasta
que quede bien blanco y se muele casi en seco. La masa debera
quedar un poco martajada.

Se cuecen las cascaras de tomate con bastante sal y unas pie-
dritas de tequezquite. Se bate la masa muy bien con esta agua jun-
to con la manteca derretida.

Los chiles se abren. se les quitan las semillas, se doran y se
muelen con poca agua a que quede espeso. Ya que esta molido
se bate muy bien con el queso rallado y se pone una poca de man-
teca.

La masa se divide en tres 0 mas porciones para trabajar con
clla y en ¢l metate se va extendiendo parte por parte, debiendo
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quedar de dos centimetros de grueso mas o menos. Se le unta ¢l
chile y se va enrollando con las manos.

Con un cuchillo se corta en tres, se toma una de ellas y se
moldea. Una vez hecho esto se parte nuevamente con el cuchillo
en trozos pequenos y se pone en hojas de maiz remojadas; acomo-
dar en la vaporera y cocer los tamales. (480 calorias por racion.)
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TAMALES DE RAJAS CON QUESO
Zacatecas

INGREDIENTES:
(15 porciones)

kilo de harina para tamales

cucharadas de sal

cucharaditas de polvo para hornear

de kilo de manteca de cerdo

hojas de tamal (lavadas, remojadas en agua y escurridas)
agua o caldo de pollo, lo necesario

Relleno:

cucharadas de manteca de cerdo

cebolla picada

de kilo de chiles poblanos (desvenados. asados y en ra-
jas)

kilo de tomates verdes (cocidos y licuados con un trozo
de cebolla y dos dientes de ajo)

cucharadas de cilantro picado

de kilo de queso Chihuahua, en tiras

sal, al gusto

PREPARACION:

Poner al harina agua nccesaria para obtener una masa de buena
consistencia.

Revolver la sal y el polvo para hornear en la masa: anadir la
manteca con el caldo, poco a poco, en la masa, batiendo vigorosa-
mente: queda lista cuando, en un vaso de agua, flota un pedacito
de masa.



Poner un poco de masa en cada hoja y rellenar con las rajas y
tiras de queso: doblar y envolver el tamal.
Cocer en vaporera unos 30 minutos: dejar enfriar y servir.

Relleno:
Acitronar la cebolla en la manteca, agregar las rajas y freir ligera-
mente; anadir los temates, ¢l cilantro y sal al gusto.

Dejar hervir hasta que espese.

Cuando enfrie. rellenar los tamales. (415 calorias por racion.)

Abigail Chavez Pérez
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TAMALES RANCHEROS
Tamaulipas

INGREDIENTES:
(15 porciones)

300 gramos de manteca de cerdo
| kilo de harina de maiz
1 hierbasanta
300 gramos de carne de puerco o de pollo, cocida y deshebrada
mole o chile verde, ¢l necesario
caldo, el suficiente
sal, al gusto

PREPARACION:

Batir la manteca hasta que esté blanca y esponjosa; agregar el ha-
rina de maiz seca y caldo para formar una masa que quede de con-
sistencia espesa.

Batir hasta que, al poner una bolita en agua, flote; anadir sal al
gusto.

Calentar ¢l mole, agregarle la carne y la hierbasanta molida;
dejar sazonar unos minutos.

Preparar las hojas de maiz, poner una cucharada de masa y
enseguida otra de carne con mole. Envolver.

Acomodar en la vaporera y cocer durante 25 minutos. (485
calorias por racion.)



TAMALES RANCHEROS CON VERDURAS
Veracruz

INGREDIENTES:
(15 a 20 porciones)

2 kilos de masa cernida
I cucharadita de carbonato
Y2 kilo de manteca de puerco
I kilo de jitomates
Vs de kilo de chile guachinango rojo (chiles gordos rojos)
Y4 de cebolla mediana
Ys de kilo de ejotes
3 calabacitas de tamano regular
Y4 de kilo de chicharos
I rollito de epazote
I kilo de carne de puerco (falda)
I cucharadita de consomé de pollo
I rollo de hojas de platano hervidas
hojas de acuyo
1zote en tiritas
aceite para freir
caldo de carne de puerco
sal, al gusto

PREPARACION:

Se pone una cazuela grande al fuego, se vacia suficiente caldo
calculando para disolver la masa; una vez que el caldo se caliente
s¢ va agregando poco a poco la masa cernida y se va moviendo
con una cuchara o pala de madera. Para que no se hagan bolitas.
no se debe dejar de mover.

Se le afiade la sal si l¢ hiciera falta y una cucharadita de carbo-
nato.
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Una vez que espese. se le baja el fuego y se sigue moviendo
hasta que se prucbe y se sienta medio cocida.

Después se le incorpora poco a poco la manteca derretida, se
sigue moviendo hasta que la manteca se incorpore muy bien al
amasar; una vez que la masa tome un color amarillo cremoso ¢s
que ya esta cocida.

Se deja reposar hora y media. Enscguida se pica ¢l jitomate.
se rebanan los chiles v la cebolla. Se parten en trozos los cjotes.
calabacitas y chicharos; se deshoja ¢l epazote y sc deshebra la
carne.

En una cacerola se sofrien las rajas, se incorpora la cebolla, el
jitomate. ¢l epazote, consomé de pollo y sal al gusto, hasta que
esté bien sazonado: se retira del fuego y se le agrega la verdura
previamente cocida. Se procede a hacer los tamales.

En la hoja de platano se pone una porcion de masa. colocando
en el centro el trocito de carne, la salsa, y cubriendo esto con un
pedazo de hoja de acuyo. se amarra con una tira de 1zote.

Se pone a cocer a vapor v en una hora y cuarto estan listos.
(585 calorias por racion.)



TAMALES REGIOS COLIMENSES*
Colima

INGREDIENTES:
(15 a 20 porciones)

12 kilos de masa
¥> kilo de arroz
1 kilo de manteca
2 cucharadas de polvo para hornear
hojas de maiz, las necesarias
caldo de carne de cerdo, el suficiente
sal o azucar, al gusto

Relleno:
V2 kilo de costillas y came de puerco
30 gramos de chile pasilla
I diente de ajo
I cucharadita de harina
manteca, para freir
agua con sal. la necesaria
cominos, al gusto
sal v clavos de olor

PREPARACION:

Remojar el arroz en agua fria desde la vispera y al dia siguicnte
escurrirlo y molerlo.
Juntar ¢l arroz con la masa y batir con un poco de agua fria,
agregando después caldo de puerco, para que quede como atolito.
Requemar la manteca y agregar el atolito con sal al gusto.

* Receta ganadora en el concurso E| Recetario de la Abuela.
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Poner la masa a la lumbre en cazuela de barro y mover cons-
tantemente con una cuchara de madera. Cuando empicza a despe-
garse la masa de la cazuela, sacar de la lumbre y vaciar sobre una
mesa. extender bien y dejar enfriar.

Agregar ¢l polvo para hornear, disuelto en un poco de agua.
Amasar y dejar reposar por una hora.

Hacer bolitas del tamario que se quieran los tamales: untando-
se antes las manos con manteca requemada, extenderlas en la hoja
de maiz, que estaran remojadas y escurridas.

Poner el relleno y cubrir con la misma masa: amarrando las
extremidades con tiras de las mismas hojas, cocer a vapor.

Relleno:
Cocer la carne en muy poca agua y sal.

Remojar los chiles pasilla previamente, molerlos junto con
las especias y ajo, colar con un poco del caldo de la carne.

Dorar en manteca el harina y freir en ella el chile. Ya que
espese un poco, vaciar en la carne, cuando ya esté cocido. (750
calorias por racion.)

Nota: Si los tamales se quieren de dulce, se les pone menos sal y el

azucar en polvo, cuando la masa esté fria antes de amasarse; agre-
gar, si se quiere, fruta cubierta picada o frutas en almibar.
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TAMALES RELLENOS DE CARNE DE PUERCO O DE POLLO
Colima

INGREDIENTES:
(20 a 25 porciones)

3 kilos de masa de maiz
12 cucharadas de polvo para hornear
Y2 kilo de manteca de puerco
3 paquetes de hojas secas de clote
sal, al gusto

Relleno de cerdo:

> kilo de carne de cerdo
pizca de cominos
dientes de ajo
chiles guajillos
chile pasilla
harina para espesar
pimienta y sal, al gusto

— s b —

Relleno de pollo:
200 gramos de pasas
200 gramos de tomate
Y4 de kilo de papa
3 zanahorias pequenas
50 gramos de azucar
2 kilo de pollo deshebrado
sal, al gusto

PREPARACION:

Batir la masa con agua suficiente para que quede espesa, ponerle
la sal y el polvo para hornear.
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Requemar la manteca; agregarla a la masa poco a poco, sin
dejar de batir, hasta que la manteca esté integrada a la masa: cuan-
do la cuchara salga seca, es el punto para hacer los tamales.

Remojar las hojas de elote hasta que se suavicen, y escurrirlas.

Hacer los tamales poniendo sobre cada hoja una tortilla de
masa, poner el relleno y envolver enseguida.

Amarrar los tamales. Cocer los tamales durante una hora en
una olla a vapor. (Con puerco, 485 calorias por racion; con pollo,
455.)

Relleno de cerdo:
Cocer la carne en retazos, con sal.

Moler los chiles guajillo y pasilla, previamente remojados y
molidos, con el comino, ajo y pimienta.

Freir la salsa, espesar con ¢l harina y ponerle en la carne.

Relleno de pollo:

Poner a cocer las pasas. ¢l tomate picado. la papa picada, sal, za-
nahoria, azicar y pollo: dejar hervir hasta que espese.
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T.-\!\L*\I.l:'.S DE SESOS CON CARNE DE PUERCO
Estado de México

INGREDIENTES:
(6 porciones)

I pieza de sesos de puerco

5 chiles serranos verdes

cebollas

hojas de epazote

V4 de kilo de lomo de puerco. molido
manteca, la necesaria
sal, al gusto

4= 12

PREPARACION:

Picar los sesos finamente. revolverlos con los chiles, las cebollas y
el epazote finamente picados: agregar un poco de sal y mezclar
con la carne molida.

Poner una cucharada de la mezcla en las hojas de maiz. envol-
ver en hoja doble: se cortan las puntas de las hojas y se amarran
bien, procurando formar un bulto y que no salga el relleno.

Cocer en la manteca en la que se hacen los chicharrones, dejar
cocer bien,

Escurrir y servir calientes. (150 calorias por racion.)
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TANCHUCUA
Yucatan

INGREDIENTES:
5 kilo de masa de maiz

tablillas de chocolate

gramos de pimienta de Tabasco

cucharadas de semilla de anis

azucar

4
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PREPARACION:

En una olla de barro con una taza de agua. hierva el anis durante
algunos minutos, déjelo reposar y cuclelo.

En ¢l moleajete o con un molinillo manual. muela muy bien la
pimienta y pasela a una olla con uno y medio litros de agua.

Disuclva la masa en ¢l agua con pimienta y anddale poco a
poco la infusion de anis.

Disuelva el chocolate en un poco de agua caliente y agrégue-
lo a la olla, revolviendo con cuchara de madera. Anada azicar al
gusto.

Ponga la olla a fucgo medio v revolviendo constantemente
con la cuchara, deje hervir hasta que ¢l atole adquiera la consisten-
cia descada.

Las receras de la abuela



TAPISTES
Oaxaca

INGREDIENTES:

I pescado grande, cortado ¢n rodajas

| cabeza de ajo

1 cebolla

2 cucharadas de mostaza

I kilo de tomates verdes

I manojo de hojas de platano
hojas de hierbasanta (mumu, acuyo o tlanepa)
chiles serranos, manteca, sal

PREPARACION:

En un comal, asc ligeramente las hojas de platano y cortelas en
cuadros. Prepare una vaporera para tamales.

En el molcajete o en la licuadora, mucla los ajos. la cebolla, la
mostaza, un poco de agua y de sal.

Unte muy bien con esta mezcla las rodajas de pescado y deje
reposar.

Quiteles la cascara a los tomates verdes y licuclos con chiles
serranos. al gusto. En una sartén con un poco de manteca. fria cl
licuado de tomates y chiles.

En cada cuadro de hoja de platano coloque una hoja de hier-
basanta y encima de ¢ésta una rodaja de pescado. Pongale una cu-
charada de salsa de tomate, cubra todo con otra hoja de hierbasanta
y envuelva como si fuera un tamal.

Coloque los tapistes en posicion horizontal en la vaporera y
cuczalos a fuego medio durante 20 minutos, o hasta quc ¢l pesca-
do este cocido. Vigile que no se consuma el agua de la vaporera, y
$1.CS NEcesario agregue un poco mas.

Las recetas de la abuela
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TAMALES VERDES*
Jahsco

INGREDIENTES:
(25 porciones)

Lad

kilos de harina de nixtamal para tamales
kilo de arroz
kilos de lomo cocido de puerco
cebolla
dientes de ajo
kilos de tomate verde
manojo de cilantro
12 kilos de manteca
2 cucharadas de polvo para hornear
hojas de maiz para tamales
chiles serranos, al gusto
cascaras de tomate

bt —
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PREPARACION:

Moler ¢l arroz y revolver con el harina de nixtamal.

Cocer la carne con sal. cebolla y un diente de ajo; por separa-
do, cocer los tomates y chiles, molerlos con el cilantro y dos dien-
tes de ajo: freir y agregar la carne, en trozos pequenos, con un
poco de caldo: dejar sazonar. batir aparte la manteca, hasta que
quede blanca y esponjosa, y agregarle el harina. Cocer unas casca-
ras de tomate y unos trocitos de tequezquite. Batir la mase con un
poco de esta agua, ponerle polvo para hornear., la sal necesaria,
hasta que una bolita de la masa pueda flotar en un vaso de agua.

Untar la masa cn las hojas de maiz, previamente remojadas y
escurridas, y poner en ¢l centro un trozo de carne con salsa.
Envolver y cocer a vapor, por espacio de 45 minutos aproximada-
mente. (820 calorias por racion.)

* Receta seleccionada en el concurso El Recetario de la Abuela.
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T.-'\ MALES DE VERDOLAGA
Sonora

INGREDIENTES:
(15 porciones)

I kilo de piloncillo
Y4 de taza de rajas de canela (se parte la canela y se mide)
10 clavos de olor
V2 kilo de manteca de puerco
I cucharada de sal
2 kilos de masa
2 cucharadas de polvo para hornear
Y4 de kilo de verdolagas cocidas

hojas de maiz, las necesarias

PrEPARACION:

Machacar ¢l piloncillo, la canela y los clavos en ¢l molcajete:
molerlos en molino y reservar.

Batir la manteca con la sal: batir con la mano hasta que esté
cremosa, luego agregar ¢l piloncillo y seguir batiendo; poner el
polvo para hornear. La masa debe quedar esponjosa.

Probar: se pone un poquito de masa en una taza de agua, y si
flota ¢s que estd en su punto.

Revolver la masa con las verdolagas; hacer después los tamales
con las hojas de maiz remojadas y escurridas.

Cocer a vapor. (795 calorias por racion.)

Margarita L.P. de Alvarado

tJ
>



TAMALES DE VERDURA
Chiapas

INGREDIENTES:

kilos de masa

kilo de pollo cocido y deshebrado
kilo de manteca

Jitomates grandes

chayotes picados

zanahorias picadas

papas picadas

manojo de ejotes picados

clote desgranado

calabacitas picadas

hojas de acelga rebanadas
manojito de flor de calabaza picada
cebolla

hojas de maiz

sal, al gusto
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PREPARACION:

Todas las verduras, bien picadas, se ponen a cocer. Se frie el jitomate
y la cebolla picados, se agregan las verduras cocidas, ¢l pollo
deshebrado y se sazona con sal.

La masa se prepara con la manteca y sal y se amasa bien. Las
hojas de maiz se remojan antes, s¢ hace una tortilla gruesa con la
mano y sc le pone la verdura tratando de que quede en medio y
bien cubierta de masa; se amarran las puntas con ¢i mismo doblador.
se colocan en una vaporera aproximadamente una hora para su
cocimiento,

Del dominio popular
QOcosingo, Teopisca



TAMALITOS DE VERDURAS
Campeche

INGREDIENTES:
(12 porcionces)

2 kilos de masa
I/» kilo de manteca
sal, al gusto

Relleno:
tazas de zanahorias. cocidas y picadas
tazas de papas. cocidas y picadas
taza de chicharos, cocidos
jitomate picado
Y2 cebolla picada
2 pechugas de pollo cocidas, desmenuzadas
1
1
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cucharadita de cominos
manojo de hojas de platano
sal, al gusto

PREPARACION:

Preparar la masa con la manteca y la sal.

Mezclar las verduras, revolver con el pollo. Agregar ¢l comi-
no. desbaratado en la mano, y sal al gusto.

Tomar una hoja de platano, poner un poco de masa y en medio
rellenar con un poco de verduras y pollo.

Envolver y cocer en vaporera durante una hora.

Acompanar los tamalitos con una salsa roja o verde, al gusto.
(800 calorias por racion.)

Onelia Colorado de Sanchez
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ZACAHUIL
Hidalgo

INGREDIENTES:
(60 porciones)

I guajolote grande
700 gramos de chile ancho
150 gramos de chile guajillo
120 gramos de chile pasilla
150 gramos de cebolla asada
30 gramos de cabeza de ajo
6 kilos de manteca de puerco
2 kilos de masa seca (algo martajada)
50 gramos de polvo para hornear
5 kilos de carne de puerco
I canasto de carrizo de 40 centimetros de alto por 45 de
ancho
2 hojas grandes de platano
2 mecates para amarrar
pencas de maguey para ¢l horno
sal, al gusto

PREPARACION:

Partir el guajolote en piezas y cocerlo en cuatro litros de agua con
sal.

Desvenar los chiles y remojarlos en agua caliente.

Asar ajo y cebolla y molerlos con los chiles: freir en manteca,
poner sal y agua.

Revolver a la masa el polvo para hornear, caldo del guajolote,
la manteca. sal y el agua en que se remojaron los chiles: batir hasta
obtener una pasta suave; dejarla reposar durante dos horas.
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Forrar ¢l canasto por dentro con hojas de platano, lavadas v
himedas, dejandolas sobresalir para que, al terminar el zacahuil.
se envuelva con ellas.

Forrar ¢l fondo y los lados con una capa de masa de dos cen-
timetros de grueso: poner encima un poco de salsa de los chiles,
después una capa de carne de puerco cruda, con sal: luego salsa y
mas masa: de nuevo se pone salsa v, enseguida. carne del guajolo-
te, salsa v asi sucesivamente, alternando carne y masa; la ultima
capa debe ser de masa. Tapar con las hojas de plitano.

Con las hojas restantes se envuelve ¢l canasto y se amarra
bien.

Cocer en horno de barbacoa, muy caliente. Se ponen pencas
de maguey encima de la lumbre y sobre éstas ¢l canasto, al que se
cubre bien con mas pencas. Se tapa ¢l hoyo con tierra y lumbre
encima.

Cocer en ¢l horno durante toda la noche, es decir, unas 12
horas. (1280 calorias por racion.)

Deodora Redonda de Hernandez



Z.ACAHUIL
Puebla

INGREDIENTES:
(8 porciones)

2 kilos de masa de maiz semimolida
I» cabeza de cerdo en retazos
I2 kilo de lomo de puerco, en retazos
4 de kilo de manteca de cerdo
Iy de kilo de chile ancho
2 cebollas
8 dientes de ajo
10 cominos
4 hojas de platano
pimienta, al gusto

PREPARACION:

Batir la manteca hasta esponjarla, agregar la masa semimolida,
medio litro de caldo v sal al gusto; batir todo bien.

Tostar los chiles, desvenar, remojar en agua caliente y moler-
los con los ajos, cebollas y las especias; agregar las carnes y revol-
ver bien.

Asar ligeramente las hojas de platano y colocarlas en una servi-
lleta humeda; sobre las hojas extender la masa y colocar la carne.

Enrollar las hojas de platano y cocerlas en L:orno para pan, por
espacio de tres horas, a fuego lento.

Servir el zacahuil acompanado de chiles en vinagre, finamen-
te picados y al gusto. (920 calorias por racion.)
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ZACAHUIL (TAMAL HUASTECO)
San Luis Potosi

INGREDIENTES:
(20 porciones)

2V kilos de maiz

12 kilos de manteca de puerco

/2 kilo de chile chino remojado

I puiito de semilla molida de chile chino

5 rollos de hojas de papatla (planta parecida al platano)
hojas de platano

kilos de carne de puerco

sal, al gusto

O vY]

PREPARACION:
(Un tamal de un metro de largo)

Cocer el maiz y moler para que quede la masa quebrada.

Agregar la manteca de puerco, el chile chino y la semilla del
chile molidos.

Batir la masa para los tamales (debe quedar suave); poner agua
a la masa para hacerla un poco caldosa.

Extender sobre una batea las hojas de papatla, luego las de
platano y después la masa preparada; poner la came de puerco,
enrollar y hacer, mas o menos cada 20 centimetros, amarres con
hilo de punta de dos cabos.

Doblar y amarrar con alambre, cocer con lefia en horno de
lodo (25 Iefios): esperar que se acabe la leha y, sobre las brasas,
poner ¢l zacahuil. El tiempo de cocimiento son 12 horas y se deja
reposar cuatro mas. (945 calorias por racion.)

Detia Martinez de Regalado



TA MALES DE ZARZAMORA
Michoacan

INGREDIENTES:
(6 porciones)

1 kilo de zarzamora
'3 kilo de masa para tamales
' kilo de azhcar
hojas secas de maiz, las necesarias

PREPARACION:

Se lavan bien las zarzamoras. se muclen y se cuelan.

Se disuelve la masa en un poco de agua y se pone al fuego en
un cazo de cobre. Cuando empiece a hervir y a espesar, agregarle
la pasta de zarzamoras y el azicar.

Cuando este atole se enfrie, poner una cucharada en cada hoja
de maiz y envolverlo con ella. Colocar lucgo en vaporera y cocer
hasta que los tamales cuajen.

Ya frios, los tamales de zarzamora se sirven como postre. (575
calorias por racion.)
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Nomina comentada de tamales mexicanos

Tamales de acuyo (Veracruz). En estas deliciosas piezas culina-
ras, la masa de maiz se rellena con una pasta hecha a base de
frijol, cabeza de camaron tostada, semilla de calabaza tostada y
chile piquin: a todo ello, molido, se le ponen hojas de momon y se
envuelven en hojas de mazorca,

Tamales agrios (Guanajuato). Se elaboran en hoja de mazorca y
con capas intermedias de salsa roja.

Tamales de aguamiel (laguna de Chapala. en Jalisco). En las ribe-
ras de la laguna de Chapala hacen tamales dulces a base de agua-
miel.

Tamales aguados (Morelos). Se preparan en hoja de mazorca, para
los cuales el nixtamal se muele mojado. Los hay rojos, verdes y de
dulce.

Tamales de ahuaucle (época prehispanica). Son larvas de mosca
acudtica, y aunque ya es un platillo raro, se consiguen a veces en
los mercados de Texcoco y pueblos circunvecinos.

Tamales de ajolote (Valle de México). Se hacen con venas de chile
seco. Se trata del pescado prehistorico. no de la rana en proceso
evolutivo.

Tamales de ajonjoli (Chiapas). En el altiplano chiapaneco se ela-
boran otros tipos de tamales de masa de maiz: el de ajonjoli con
almendras.



Tamales de alegria (Valle de México). Se hacen con la semilla de
flor de amaranto. Los indigenas comian las partes tiernas como
quelite. Con sus frutos se hacen atoles y los tamalitos llamados
huaquiltamales.

Almendrado (Oaxaca). Los tamales finos y deliciosos incorporan
las almendras molidas a la masa de maiz.

Tamal amarillo (Oaxaca). S¢ hace de mole de ese color. de chile
chicoxtle v guajillo, revuclto con la masa de harina de maiz.

Tamales de amoxtle o amoxtli (Valle de México). Es una alga o
lama acudtica que s¢ mezela con el harina de maiz.

Tamales con arvejon v piloncillo (Estado de México). Suelen usar
maiz azul. que al mezclarse con cl arvejon mohdo y el piloncillo,
da una pasta de dos colores. Son los clasicos de ombligo.

Tamales de arroz (Ciudad de Mcéxico). Lavado, molido y tamiza-
do ¢l arroz, sc le agrega azacar, mantequilla, leche, sal y agua dc
tequezquite; se bate hasta que tenga ¢l punto conveniente. Lucgo
s¢ le pone una yema de huevo y se van envolviendo en hojas de
mazorca. Antes sc¢ le han incorporado la masa. pasas y aciron.

coco y gragea para darle color rosado. Se cuccen al vapor.

Tamales de avocote (Pucbla). El ayocote es un frijol grande mora-
do. café o rosado. Los frijoles se cuccen y muelen y se les agrega
hierbasanta; los tamales se¢ moldean v envuclven en hojas de ma-
zorca, sin masa de maiz.

Tamales de azafran (Chiapas). Sc les agregan ciruclas pasas y acel-
tunas y csos carisimos y exoticos pistilos. que tambicn las pacllas
requieren y se llaman azafran.

Tamales de aziicar (Guerrero). En Iguala hacen unos tamalces que

pueden ser de azicar o sal. a base de huevos. mantequilla y harina
de maiz.
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Tamales de aziicar (Nuevo Leon). Los condimentan con pasitas y
cacahuate o nuez molida. Son hechos con masa de maiz.

Tumales de barbacoa de pescado (nouvelle cuisine). Con hojas de
aguacate molidas y hierbasanta.

Tumales barbones (Sinaloa). Son de camarén en hoja de mazorca,
llamados asi en alusion a las barbas del crusticeo que, al no estar
pelado, sobresalen entre los plicgues del envoltorio; la masa va
rellena con chicharos y rajas. Los hacen en el extremo sur de la
entidad, por Teacapan.

Tamales de betabel con zarzamora (nouvelle cuisine). La combi-
nacion de ambos insumos tine ¢l harina de maiz de un intenso
color rojo y su sabor es magnificamente exotico.

Tamales blancos (época prehispanica). A manera de bollos, ni re-
dondos ni cuadrados. llevaban cn lo alto un caracol pintado con
frijoles y con éstos mezclaban la masa de que cran hechos.

Tamales blancos (Pucbla). Son de masa con manteca y sal. gruc-
sos y aplanados a fin de sopear con ellos ¢l mole. También los
habia con harina cermida para hacerlos mas delicados y finos.

Tamales de boda (¢poca prehispanica). Comenzaban a moler el
maiz y a ponerlo en los apaztles o lebrillos; luego hacian tamales
toda la noche y todo ¢l dia por espacio de dos o tres dias: no dor-
mian de noche sino muy poco, trabajando en lo ya dicho.

Tamales en forma de bola (Durango). Son de carne de cerdo, pla-
nos. como si la masa estuviera apenas embarrada en la hoja de
mazorca que la recibe y envuelve. Por cierto que cn esta variedad
de tamales, estas hojas tienen cortada la punta de la parte ancha, lo
que permite su acomodo preciso dentro del bote tamalero.



Tamales en forma de bola (Guerrero). Se envuelven con hoja de
mazorca, con salsa verde de tomate.

Tamales en forma de bola (Sinaloa). Son en hoja de mazorca ama-
rrada con tres lazos. con came de puerco o de pollo y un guisado
de verduras, pero con pasas y rajas.

Tamales bomba o de bola (Hidalgo). Son de cerdo. con salsa roja o
verde, v otros de frijoles con salsa, también de ambos colores.

Tamales de borrego (Guerrero). Hacia los Dias de Muertos. ¢n
Tlamacazapa hacen tamales de borrego, animal poco usual en es-
tos antojitos.

Tamales de bufa (Zacatecas). La masa de maiz se¢ acompana de
carne de cerdo, cominos v salsa de chile ancho y se nombran como
¢l afamado Cerro de la Bufa.

Chamitles (Veracruz). Se acostumbran por ¢l rumbo de Cardel.
Son tamales de clote dulce, pero con salsa de chile seco y carne de
puerco, deliciosa mezcla de dulce y sal. En Tuxpan los hacen simi-
lares. pero con mole y pollo, v les llaman chamitles.

Chanchamitos (Campeche). Son tamalitos de bola y los rellenan
con batidillo. que es el resto sustancioso del puchero. lo que quedo
en ¢l fondo de la olla, sedimento de carne y verduras.

Chanchamitos (Tabasco). Son unos pequenos tamales, casi esféri-
cos, también con achiote y cerdo. y pueden envolverse en hoja de
platano o de mazorca.

Chanchamanes (Yucatan). Son unos tamales en hoja de maiz que

se sirven con la masa cocida muy suave y, desde luego. calientitos
y humeantes. Los chanchamanes se rellenan de diferentes carnes.
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Tamales de chaya (Tabasco). La famosa hierba aromatizante del
sureste mexicano.

Tamales de chayote con cacahuate (nouvelle cuisine). Se hacen en
una envoltura a base de hojas vegetales; el contenido es masa de
maiz, ¢l relleno y el cocimiento. Son al vapor.

Tamales de chegua (Guanajuato). En la ribera guanajuatense del
lago de Cuitzeo, justo en el pueblo de Iramuco, se consiguen unos
tamales de chegua, que es un pescado al que se le atribuyen pode-
res afrodisiacos.

Chenchamitos (Veracruz). Son tamales de alta cocina que inclu-
yen 21 ingredientes. dulces y salados, entre ellos aceitunas y
alcaparras, huevo, platano. pasitas y carne de cerdo.

Tamales de chia o chapatas (Michoacan). Notable por el bm,n uso
que se hace de esta semilla oleaginosa.

Tamales de chicharron (Veracruz). Con salsa roja o verde y relle-
nos de carne o pescado.

Tamales de chicharrén con piloncillo (Veracruz). Dulces, son una
delicia por la mezcla de sabores.

Tamales de chichilo (Oaxaca). Con hojas de aguacate y de chichilo,
saborizante tipico del sureste.

Tamales de chile (Hidalgo). Van rellenos de came de puerco gui-
sada con chiles ancho y pasilla, ajo, cebolla y pimienta.

Tamales de chiles con pimientos (nouvelle cuisine). Los chiles pi-
mientos van rellenos de tamal y con diversos aderezos.

Tamales de chilpan (San Luis Potosi). Estos tamales son famosos
en la Huasteca potosina, sobre todo en Ciudad Valles. Van rellenos
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de chilpan, que se prepara a base de chiles anchos tostados en
manteca de cerdo y un poco de ajo; el relleno se agrega de manera
generosa a la masa, con carne deshebrada de puerco, y se envuel-
ven en hoja de maiz o de platano.

Tamales de chilpan de ajonjoli (Tamaulipas). En la Huasteca
potosina s¢ acostumbra comer este tamal, que s¢ prepara con una
variedad de siete chiles: pasilla, cascabel, morita. ancho, piquin,
mulato y guajillo. Con esto se prepara una masa que se espesa con
la misma masa del tamal y sirve para cubrir el relleno y darle su
sabor caracteristico. También hay de chilpan con ajonjoli.

Tamales de chipilin (Oaxaca). Estos tamales también son llama-
dos de chipil o chepil o chipites o chipiles (caracoles). Se trata de
una leguminosa herbacea muy olorosa, de hojas largas y delgadas
de color verde claro, que se mezcla con la masa de maiz para cla-
borar pequenos tamales de gusto exquisito en hoja del propio ce-
real. Los oaxaquenos acostumbran bafar el tamal con una salsa de
tomate y chile de arbol.

Tumalitos de chipilin (Veracruz). La famosa hierba saborizante, da
el tono a los tamales.

Tamales de chocol (Hidalgo). Por la Sierra de Hidalgo hacen un
tamal dulce en hoja de platano que se llama chocol, pues ¢s a base
de cacao y piloncillo combinados en la masa del maiz.

Tamales desmenuzados (Hidalgo). En Hidalgo y en otros estados
pulqueros del centro del pais, tales como Tlaxcala, Puebla y Méxi-
co, se¢ hacen los tamales desmenuzados cocidos al mismo tiempo
que la barbacoa, dentro del agujero cavado en el suclo.

Tamales dob (Oaxaca). En algunas regiones indigenas de esc esta-

do se acostumbran los tamales dob, con la masa sin cernir; se usan
como tortillas para acompanar ¢l mole negro o algan atole.
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Tamales de dulce (Guerrero). En Omotepec “lIsla Etnica”, hacian
tamales de dulce. color de rosa. tenidos con la famosa cochinilla,
msecto que antes de los colorantes artificiales era un importante
producto de exportacion. En lguala hacen unos tamales que pue-
den ser de azicar o de sal, a base de huevo sin mantequilla.

Tamales de dulce (Oaxaca). Para ¢l Dia de Muertos, en Oaxaca,
hacen unos tamales de elote dulce con salsa picante.

Tamales de dulce (Sinaloa). En la entidad hacen tamales dulces en
hoja de mazorca: de pina. de nata y hasta de frijol.

Tamales de dulce (Valle de México). En la capital del pais los
tamales mas caracteristicos son los de dulce. los rojos de mole, en
hojas de mazorca, aunque cada dia se divulgan mas los de rajas
con queso.

Tamales dulces de frijol (Sonora). El frijol sc prepara con aziicar y
s¢ muelen hasta formar una pasta para embarrar.

Tamales de ejote (Jalisco). Los ¢jotes, sazonados con jitomate, ajo,
sal y cebolla, sirven para rellenar los tamalitos.

Tamales de ejote (Veracruz). Son muy semejantes a los de Jalisco.

Tamales de elote (Hidalgo). En El Chico. cerca de Pachuca, se
hacen tamales de elote y su sabor se enriquece con yemas de hue-
vo, leche, mantequilla, canela y azicar.

Tamales de elote con almendras (nouvelle cuisine). Una deliciosa
receta moderna.

Tamales de elote dulce (Oaxaca). Para el Dia de Muertos se elabo-
ran tamales de elote dulce con salsa picante y otros de lo mismo,
pero la salsa —de jitomate— se le pone encima al momento de co-
merlos.
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Tamales de elote dulce (Veracruz). Por el rumbo de Cardel se cla-
boran los tamales de elote dulce, pero con salsa de chiles secos y
carne de puerco.

Empanadas de gallina de la tierra cocidas al vapor (época prehis-
panica).

Empanadas de hierbas comestibles entre masa de maiz (época pre-
hispanica).

Tamales enanos (época prehispanica). Eran muy pequenitos.

Tamales encuerados o borrachos (Valle de México). Los usuales
son los verdes en hoja de mazorca y se preparan con menos man-
teca en razon de su destino manifiesto; va cocidos al vapor, habra
de quitarles las hojas —para que queden encuerados— y se frien
hasta alcanzar su punto frente al cliente conocedor.

Tamales envueltos en capas de cebolla (nouvelle cuisine). Las ho-
jas de la cebolla grande arropan la masa de maiz. en una presenta-
cion especialmente bella.

Tamales envueltos en hoja de pldatano (nouvelle cuisine). Los
tamales se claboran en formato pequeno, atados con la misma hoja
de platano.

Tamales envueltos en hoja de platano (Veracruz). En Los Tuxtlas,
por ¢l rumbo de Santiago v San Andr¢s, se venden unos tamales
pequenos, envueltos en hoja de platano, que como en la mayor
parte de la costa del Golfo, tienen carne de puerco y predomina en
cllos el sabor de la hierbasanta.

Tamales de espiga (época prehispanica). Con los granos de la es-
piga de la mazorca del maiz, se preparan los deliciosos tamales,
cuya receta rescato Diana Kennedy.
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Tamales de espinacas (Coahuila). En la Comarca Lagunera, agre-
guemos los tamales de espinaca y el budin de tortillas con salsa
verde —especie de tamal de cazuela.

lamales de espinacas (Chihuahua). Los tamales se convierten en
pequenos envoltorios, rellenos de carne de puerco o res.

Tamales de espinacas (Cindad de México). Dentro de las varieda-
des de reciente creacion estan los tamales de espinaca —con masa
de maiz— aderezados con pedacitos de jamon, jitomate, cebolla y
chicharos.

Tamales estabingiiis (Oaxaca). En las zonas zapotecas, en concre-
to en Juchitan, elaboran estos tradicionales tamales, con masa de
maiz. a la que le revuelven la morona que deja la manteca de cerdo
al freirse, o sea los pequenios residuos de carne bien dorada que en
claltiplano del pais llaman tlale. Esos tamales juchitecos se relle-
nan con un mole hecho a base de pepita de calabaza tostada, cabe-
zas de camaron seco, chile verde y achiote ~todo molido—, y con el
cuerpo de los camarones sccos o con pescado y epazote. Se cue-
cen en una cazuela de barro tapada con otra. dentro del comixcal,
0 sea un horno de tierra.

Tamales de flor (Guerrero). Hacia los Dias de Muertos. en Chilaca-
chapa preparan unos tamales de flor de palma para el mole verde.

Tamales de flor de izote (Veracruz). En el centro del estado hacen
tamales de flor de izote con cerdo.

Tamales de fresa (Michoacan). Se envuelven en hoja de mazorca y
s¢ comen a manera de tortilla acompanando un buen mole colorado.

Tamales de frijol (Veracruz). Son bicolor y se envuelven en hojas
de miamoli largas con ligero sabor a aguacate, de forma parecida a
las corundas.



Tamales de frijol con rajas (Aguascahentes). Alli envuelven sus
tamales con hoja de mazorca y destacan tres atractivas variantes
locales: los de frijol con rajas, de pifia con rompope v de pindn con
biznaga.

Tamales de frijoles (Oaxaca). En Miahuatlan preparan los frijoles
de maiz con calabaza sazonada y frijol negro.

Tamales de frijoles y manteca (Guerrero). En Taxco, donde queda-
ron muestras extraordinarias de la cultura colonial, en paralelo
subsiste por fortuna una presencia indigena notable. En su poli-
cromo mercado, tan lleno de sorpresas, se puede conseguir un gé-
nero de tamal envuelto en hoja de mazorca hecho a base de frijoles
y manteca que, una vez servido en el plato, se cubre con mole
verde de pipian.

Tamales de frutas (Valle de México). Desde la ¢poca prehispanica
sc acostumbraba comer en el Valle de México ¢l tamal de frutas. A
veces es de masa de maiz relleno con fruta y en otras ocasiones €s
fruta envuelta en las hojas de mazorca, sin masa. Asi tenemos
tamales de chabacano, de tejocote y de pitahaya; estos ultimos tam-
bién s¢ comen en Nuevo Leon y en otros estados del norte del
pais.

Tamales de frutas con caldo de gallina caliente (¢poca prehispa-
nica). Pensamos que los cronistas se referian a alguna ave acudtica
o gallina de tierra.

Tamales de frutas o rosados (época prehispanica). Tedidos con cl
caracol indigena.

Tamales de frutas v bledo (época prehispanica). Bledos, fue el nom-
bre genérico para las verduras.

Tamales de giiemes (Baja California). Ademas de otros ingredien-
tes habituales, contienen carnes de puerco y de pollo, con aceite de
oliva, aceitunas y pasas.
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Tamales de gusanos ucuiliztac (época prehispanica). Son gusanos
blancos que se crian en las tierras hiimedas, negros, pero que al
tostarse se vuelven blancos.

Tamales de haba molida (Puebla). En Huejotzingo hacen tamales
de haba molida con venas de chile y una hoja de aguacate. Van
envueltos en hojas de la misma mazorca.

Tamales de harina de frijoles (época prehispanica). Los frijoles se
muelen para obtener el harina y se procede como si fuera de maiz.

Tamales de hoja de chava (Morelos). La chaya sirve para sazonar
la masa y envolver los tamalitos.

Tamales en hoja de milpa (Chiapas). En Comitan elaboran el ta-
mal de hoja de milpa. llamado asi porque se envuelve en la hoja de
la planta del maiz, no de la mazorca, y va rellena la masa con
cuadritos de carne de puerco, previamente remojados en limon y
sal y con una salsa de jitomate v chile, siendo cuadrados estos
tamales.

Tamales en hoja de mazorca (Ciudad de México). Afuera de las
lamentablemente escasas pulquerias capitalinas o en sus alrededo-
res. con frecuencia venden una especie de tamal en hoja de mazor-
ca —sin masa—, consistente en tripas de pollo cocidas con bastante
epazote, chiles secos y hojas de laurel, bocado que compra ¢l be-
bedor de tlachique o pulque.

Tamales en hoja de mazorca (nouvelle cuisine). La hoja de mazorca
maicera envuelve un chile poblano, desde luego sin capear, relleno
de masa de maiz, y ¢sta, a su vez, va rellena de flor de calabaza.

Tamales en hoja de mazorca (Oaxaca). En el Istmo de Tehuantepec
hacen unos tamales envueltos en hoja de mazorca cuyo relleno es
de carne de puerco deshebrada, guisada con salsa de chiles secos.
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Tamales de hoja de momon (Chiapas). En los Altos de Chiapas
hacen estos tamales de hoja de momon, que no ¢s otra que la
hierbasanta. En Tabasco le dicen momo y en Veracruz acuyo. En
estas deliciosas piezas culinarias, la masa de maiz se rellena con
una pasta hecha a base de frijol, cabeza de camaron tostada, semi-
lla de calabaza, también tostada, y chile piquin, todo ello molido;
s¢ le ponen hojas de momon y se envuelve en hoja de mazorca.

Tamales de hoja de platano (Michoacan). En las planicies costeras
michoacanas acostumbran comer tamales envueltos en hojas de
platano, semejantes a los de otras regiones del litoral del Pacifico.

Tamales de hoja de platano (San Luis Potosi). En la Huasteca
potosina y en Ciudad Valles hacen unos tamales en hoja de plata-
no. Los rellenan de chilpan, un condimento a base de chiles an-
chos tostados en manteca de cerdo v un poco de ajo. relleno que se
agrega a la masa de manera generosa, con came deshebrada de
puerco, y se envuelven en hoja de platano o de maiz.

Tamales en hoja y masa de maiz (San Luis Potosi). En Ciudad
Valles hacen unos tamales en hoja y con masa de maiz condimen-
tada con anis, rellenos de picadillo, ligeramente dulces y adereza-
dos con chicharos y zanahoria en pedacitos.

Tamales de hongos (¢poca prehispanica). Desde la época prehispa-
nica s¢ preparaban los tamales de hongos. sin masa de maiz.

Tamales de hongos (nouvelle cuisine). Los hongos preparados es-
pecialmente, sirven de relleno a la masa de maiz.

Tamales de huauzontles (Estado de México). A los huauzontles
maduros sc les separa el grano para que, sazonados. sirvan de re-

lleno de los tamales.

Tamales de iguana (Oaxaca). En la costa oaxaquena. por la zona
de Huatulco, hacen tamales de iguana que las ninas van vendiendo
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por la playa y cobran un sobreprecio si el tamal contiene, ademés
de la carne de reptil, huevos del propio animal, muy parecidos a
las hueveras de las gallinas cuyo sabor enriquece a las de por si
sabrosas rabadillas.

Tamales de xoloitzcuintli (época prehispanica). Los aztecas comian
la carne de ese animal, que es el clasico perro precolombino: lo
mas probable es que hicieran tamales del propio animal. Hoy en
dia es casi una raza extinta.

Tamales largos (Oaxaca). El Dia de Muertos los mixes hacen unos
tamales largos. como de 30 centimetros de longitud, como ofrenda
a los muertos.

Tamales de manea (Tabasco). Los hacen con carne deshebrada y
sazonada.

Tamales de masa colada (Tabasco). Los acompanan con carnc de
guajolote o de pollo, y del extraordinario y prediluviano pejelagarto.

Tamales de masa con queso (Puebla). En Huejotzingo hacen
tamales de masa con queso fresco v epazote.

Tamales de masa de elote tierno (Veracruz). En la cuenca del bajo
rio Papaloapan hacen unos tamales con masa de elote tierno.

Tamales de masa v en hoja de mazorca (San Luis Potosi). En la
ciudad de San Luis Potosi hacen tamales de masa y en hoja de
mazorca con relleno de limon, coco, fresas, pasas y almendras, v
de naranja con pedacitos de chilacayotes en dulce.

Tamales de maiz (Oaxaca). En Miahuatlan preparan los tamales de
maiz con calabaza sazonada y frijol negro.

Mezquitamal chichimeco (Hidalgo). El consumo del mezquitamal
chichimeco sigue presente entre la poblacion indigena otomi.
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En el barrio de las casas viejas de Toliman lo preparan tritu-
rando con ¢l pesado palo de mezquite, las vainas del mismo arbol
previamente doradas bajo los candentes rayos solares.

Las semillas de las vainas son colocadas en un recipiente, ¢n
otro ¢l polvo de la carne de mezquite para cernirla en una red de
fina trama.

Los huesos y nervios sin triturar, vuelven a ser molidos hasta
transformarlos en harina, cuya textura es prima hermana del pinole
de maiz. Esta harina se guarda en pencas de nopal y maguey.

Se escogen las pencas del nopal mas grandes y medio secas.
Se les quitan las espinas y se colocan sobre las brasas; ya medio
sancochadas, se abren por la mitad con un cuchillo, volteandolas
al revés. Ya con las pencas preparadas, se rellenan con el pinole de
mezquite cosiéndose la boca con ixtle. Pueden durar ahi guarda-
das tres meses. medio afio o hasta un aino. Cuando se tienen ganas
de comer ¢l mezquitamal, “nomas se quita la bolsa que se pega al
mezquitamal que ya se hizo duro como palanqueta’.

El mezquitamal se distribuia por toda la sierra, y hasta
Michoacan lo llevaban en burros. Los arricros eran los encargados
de venderlo.

Con las semillas del mezquite se hace un atole muy sabroso,
ademas de nutritivo. Las semillas se ponen a remojar durante una
noche entera; al dia siguiente se cuelan en un cedazo; el agua sc
pone a hervir en el fogon y ya esta listo el atole, al que se le agrega
un poco de masa de maiz. No se le pone azicar. ya que las semillas
son muy dulces, vy se les echan a las bateas de los marranos para
que coman las semillas —les gustan mucho.

En este arbol se cria un insecto llamado tantarria, delicioso
cuando pequenio y todavia no le salen alas; es muy sabroso asado
en ¢l comal. El sabor, cuando adulto, es desagradable.

Tumales de miel (época prehispanica). Preparados con micles de
avispa, nopal o maguey.

Tamales miniatura (Guerrero). En Acapulco hacen unos tamalcs
miniatura. envueltos en hoja de platano, rellenos de pescado y con-
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dimentados con una sabrosa salsa roja. Una orden puede tener diez
tamalitos no mayores de un dedo pulgar.

Tamales miniatura (nouvelle cuisine). Los envuelven en hoja de
platano y son bocadillos textuales en los que ¢l costo de la minucio-
sa mano de obra especializada rebasa al de los finos ingredientes.

Mimiles (Chiapas). En Los Tuxtlas. por ¢l rumbo de Santiago y
San Andrés, hacen mimiles o tamalitos de clote.

Tamales de mole (Valle de México). En la capital del pais los
tamales mas caracteristicos son los rojos de mole. los verdes v los
de dulce, ¢n hoja de mazorca.

Tamales de mole poblano (Puebla). En esta entidad federativa se
acostumbra comer los tamales del clasico mole poblano.

Tamales de mone (Tabasco). Es un tamal de pescado con hierba-
santa, envuelto en hoja de to, parecida a la de platano pero mas
resistente: cuando es de carne le llaman potze.

Tamal morado de coco v maiz (Veracruz). Hechos de maiz mora-
do. azul o negro.

Tamales de muerto (Guanajuato). En Apasco el Alto acostumbran
comer ¢l tamal de muerto. que se elabora con maiz azul. Quiza se

Ilama asi por su color.

Tamales de muerto (Querétaro). Como en Guanajuato, estos tamales
se elaboran con maiz azul o negro y chile ancho.

Nacatamales (Guerrero). Los preparan hacia los Dias de Muertos
en Atoyac.

Nacatamales (Michoacan). En Quiroga hacen nacatamales de car-
ne de puerco con salsa de chiles secos o de dulce con biznaga; en
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hoja de mazorca, se preparan con masa cernida y orcada y con la
imprescindible manteca de cerdo.

Nacatamales (Sonora). En la entidad se hacen nacatamales de puer-
€O, aceitunas y pasitas.

Tamales de nata (nouvelle cuisine). Tamales de nata envucltos en
flor de calabaza.

Tamales de nata (Nuevo Leon). Los acompanan con almendras.
pifiones, pasitas y biznaga, similares a los de otras entidades
nortenas.

Tamales de nata con almendras (Durango). Los tamales son de
nata con almendras, pinones, pasitas y biznaga.

Tamales naviderios (Hidalgo). Son de dulce, con ingredientes que
recuerdan ¢l ponche de las posadas: guayaba, tejocote, caiia, pasitas.

Tamales nejos (Sonora). Acedos o agrios, de sabor tan peculiar.

Tumales neutros (Estado de México). Son de anis y manteca en-
vueltos en hoja de mazorca, sin ninguin otro sabor ni aderezo, y s¢
comen a manera de tortilla, acompanando un buen mole colorado.
También se consumen con frijoles.

Tamales nixcocos (Sinaloa). Son tamales neutros hervidos en agua
con palo de Brasil. que los pinta de rojo.

Tamales nixcocos (Sonora). Son como los nixcocos sinaloenses, a
los que también llaman nejos.

Tamales de nopales (Morelos). Por ¢l rumbo de Tequesquiten-
go se han desarrollado nuevas variedades de tamales. Los hacen
sin masa y sobresalen tres tipos: de nopales. pescado bagre y de
cebolla.
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Tamales de nopales con frijoles (nouvelle cuisine). Los hacen fo-
rrados con chile pasilla.

Tamales de novia (Yucatan). Son con gallina y cerdo.

Tumales oavaqueinios (Oaxaca). El tamal oaxaqueiio por antono-
masia, ¢l clasico, ¢s ¢l de masa de maiz colada y relleno con mole
negro a base de chiles ancho. mulato y chilhuacle, con came de
puerco y envuclto en hoja de platano.

Tamales de orégano (Chiapas). La masa se saborea con orégano,
generalmente del monte.

Tamales padzitos (Chiapas). Pucden ser de frijol o de chicharos o
de dulce de anis a base de cancla y pasas o los padzitos de manjar,
que llevan como relleno, ademas de la masa, natilla de leche.

Tamales de palmito (San Luis Potosi). En la Huasteca potosina se
acostumbran los tamales de palmito, csa famosa palma brasileiia
que en Mexico crece silvestre en Ciudad Valles y en Comitan. Esos
tamales son una bola de masa compacta, no esponjada, envuelta
en hoja de mazorca, y el relleno es de palmitos picados y guisados,
ligeramente picantes.

Tamales de papa (nouvelle cuisine). La masa preparada con papa
cocida y rellena con toda la variedad imaginable.

Tamales de pasta de calabaza (Guanajuato). En Salamanca hacen
unos dulces miniatura a base de pasta de semilla de calabaza que
representan varias figuras: entre éstas, ollitas de tamales, de unos
cinco centimetros de alto. ennegrecidas en su base por el hollin y
adentro llevan tamales milimétricos envueltos en supuestas hojas
de mazorca, pero todo es de pasta de semilla de calabaza.

Pastel de indio (San Luis Potosi). En la Huasteca potosina tam-
bi¢n se hace el pastel de indio, especie de tamal de cazuela a basc
de tortillas, pollo vy rajas.
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Tamales de pata de mula o libro (Veracruz). Por Nautla y Tecolutla
preparan la pata de mula o libro, una especie de tamal grande, en
rollo, sobre hoja de platano. a base de frijol negro.

Tamales de pato (nouvelle cuisine). Son mas parecidos a los prehis-
panicos.

Tamales de pepitas con frijol (Veracruz). Las pepitas, tostadas y
molidas. se revuelven con la masa y el frjol.

Tamales de pescadillos (época prehispanica). Envueltos en varias
hojas sccas, sc asan sobre las brasas, hasta que los pescaditos estan
cocidos.

Tamales de pescado molido (nouvelle cuisine). Con el pescado
molido, se integra una masa que acepta cualquier relleno.

Tamales de picadillo de pollo (Veracruz). Los tamales se rellenan
con ¢l suntuoso picadillo jarocho.

Pictes (Chiapas). Son de las zonas indigenas mas altas y a los
tamalitos de elote les dicen pictes.

Piltamales (Hidalgo). Son de la Sierra de Hidalgo y su masa s¢
mezcia con chicharos y zanahoria picada.

Tamales de pimienta (Chiapas). Sazonados con pimienta negra,
blanca ¢ incluso verde.

Tamales pintos (Veracruz). Por Nautla y Tecolutla hacen los tamales
pintos, con ejotes, chile verde y cilantro.

Tamales de pina (Aguascalientes). En esta entidad envuelven sus
tamales en hoja de mazorca, y una de sus variantes son los tamales
de pifia con rompope.



Tamales de pirion (Aguascalientes). Finisimos tamales dulces, ama-
sados con mantequilla y rellenos de pinones.

Tamales de pipidan (Veracruz). El pipian de pepita, con pollo o cer-
do. rellena los tamales suntuosos.

Pitatiles (Chiapas). En Comitan hacen tamales pintos, nada mas
que les [laman pitaules.

Tamales de pobre (Veracruz). Son los tamales de pescado de La An-
tigua, que cuando son muy sencillos los llaman tamales de pobre.

Tamales de pollo con aceitunas (Durango). Preparan el pollo con
Jitomate, aceitunas y alcaparras para rellenar sus tamales de gala.

Tamales de pollo con arroz (nouvelle cuisine). Envueltos como
tamales, tienen una magnifica presentacion.

Tamales de poro (nouvelle cuisine). Poros sazonados, rellenan unos
tamales verdaderamente diferentes.

Tamales de pupa o amoyoul (Valle de México). El amoyotl es una
mosca acuatica. Se preparan con chile de arbol v epazote, vy se
cuecen en comal o al vapor.

Tamales pulacles (Veracruz). En el norte de Veracruz hacen el
zacahuil aguado. sobre todo en Papantla. ¢l cual se sirve con cu-
charon y se acompana con pulacles, pequefios tamalitos de frijol
con calabaza, pipian y hierbasanta.

Tamales puxi (Morelos). Es un tamal que no lleva masa de maiz,
aunque si va envuclto en las hojas de la mazorca de esta planta.
Contiene larvas de un insecto acuatico. Si bien suelen incorporarsele
insectos enteros o molidos y revueltos. con la hueva se elabora
una pasta, base de tan singular tamal. Equivale a los tamales de
pupa del Valle de México.
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Tamales de rajas (Oaxaca). Las exclusivas variantes de los chi-
les oaxaquenos hacen de sus tamales de rajas una excelencia culi-
naria.

Tamales de rajas con queso (Valle de México). Los quesos frescos
combinan con las rajas poblanas o jalapenos y crean tamales deli-
C10S0S.

Tamales de rana con epazote (Valle de México). Se preparan con
chile pasilla y nopales envueltos en hoja de mazorca o con perga-
mino de penca de maguey.

Tamales regios (Colima). Tienen, ademas de su masa tradicional y
salsa, arroz y costillitas de cerdo.

Tamales rellenos (Hidalgo). En El Chico, cerca de Pachuca, se
elaboran unos tamales rellenos de carne de puerco guisada con
chiles ancho y pasilla, ajo, cebolla y pimienta.

Tamalitos rellenos de chipilin (Tabasco). El sabor peculiar de esta
hierba los hace especiales.

Tamales remolidos (¢poca prehispanica). Otra de las formulas
prehispanicas.

Tamales de renacuajo (Valle de México). Se preparan con epazote
y chile de arbol.

Rollos de tortilla formando una especie de tamal (época prehispa-
nica). Con las tortillas recién hechas o frias y remojadas, se prepa-
ran los “tamalones” de tortilla, rellenos a voluntad.

Tamales de sal (Oaxaca). Por Pinotepa Nacional hacen los que
llaman tamales de sal, a base de ceniza y recomendados en espe-
cial para los viajeros.



Tamales de Santa Maria (Chiapas). Son de frijol cocido, molido y
envuelto en hojas de Santa Maria.

Sopa de tamales de elote (Nayarit). Este guisado no es aguado
sino seco. Es una especie de pastel elaborado con tamales de elote,
rajas de chile poblano y queso fresco.

Tamalillos (Nuevo Leon). Los hacen de cabeza de pucrco guisada
con chile colorado. ajo y comino.

Tapaxtle o tamal contra el mal (Hidalgo). Es uno de los tamales
gigantes de la Huasteca. Es ritual y mide de 50 a 65 centimetros de
longitud.

Tamales tarascos (Michoacan). Se hacen con maiz. frijol y charales.

Terrinas (nouvelle cuisine). Con la masa para tamalces, se moldean
y rellenan al gusto.

Tobiles (Campeche). En Campeche, a los tamales de clote les di-
cen tobiles.

Tamales tontos (Michoacan). En Chavinda comen los tamales ton-
1os, sin cernir y con poca manteca.

Tamales tontos (Sinaloa). Son neutros, de masa sola.

Torta de tamal (Valle de México). En la puerta de cualquier pana-
deria sc¢ ubicu en las mananas un vendedor de tamales que los ofrece
acompanados de pan blanco.

Totomochis (Estado de Mcxico). En Zumpango de la Laguna cla-
boran unos deliciosos totomochis o tamales rellenos; llevan guisa-
do de espinazo de puerco, ayocotes o frijoles grandes de color
morado, epazote v rajas de chile poblano.
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Uchepos (Michoacan). Son unos pequenos tamalitos en hoja de
clote, dulces por ser precisamente de elote tierno. que pueden ha-
cerse con leche o con agua. v lo mas usual ¢s condimentarlos con
cancla. Se pueden comer banados con una buena dosis de mante-
quilla y con rajas de chile poblano a un lado.

Tamales unguis (Hidalgo). Son propios de los otomices v estan he-
chos a base de masa con piloncillo. cancla y anis.

Tamales untados (Chiapas). Se preparan sobre hoja de platano y
su nombre alude a la mancra como los ¢laboran,

Tamales verdes (época prehispanica). Con base en la salsa con que
van rellenos, o sea de tomate y chile verde. con carne de cerdo o

pollo.

Tamales de verde (Oaxaca). Son a base de hicrbasanta, epazote v
perejil.

Tamales de verduras (Hidalgo), Van rellenos de verduras v espe-
cias, pollo deshebrado. ¢jotes. chicharos, aceitunas v chiles en vi-
nagre. todo ¢llo guisado con jitomate, cebollas, ajos, pimienta vy
COMINOS.

Tamales de visceras de pollo (Pucbla). En Cholula se hacen tamalces
sin masa. de visceras de pollo guisadas con verbabuena y chiles
SCITanos.

Xajol (Hidalgo). Hay una variante de zacahuil llamada xajol. que
¢s de proporciones bastante inferiores —como para cingco personas.
en tanto que aquél puede servir para 40. La masa si va molida en el
caso del xajol y generalmente se rellena con carne de puerco.

Tamales de xantolo (Hidalgo). Se preparan con carne de puerco y
de res., con chile morita.
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Tamales xocos (Veracruz). Por Nautla y Tecolutla hacen tamales
xocos y Hevan maiz negro con queso panela.

Tamales de xompamli (Morclos). En Tepoztlin hacen tamales de
xompanthi, o sea. la flor del colorin, que brota en la ¢poca del car-
naval. Estos tamales llevan salsa verde en sumasa y los envuelven
en hojas de mazorcea.
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"ol e nuestro pals

nomiifa. La cocina es cultura. Per ello, ahora'

-~ .~ se inicia esta coleccion dyecetarlos indi-

i . genasy populares de México, sin precedente
' en la ya num

engrafla culinacj

en aportar a los lectore nfor-
acion suficiente para preparar los 58

respecﬂ\g_ aunque a veces aparecen in-

gredientes cuya disponibilidad no es tan
sencilla. Por otra parte, se observara cierta
heterogeneadad algunos recetarios fueron
compilados por colaboradores de esta
Direccién en sus diversas oficinas del pais;
otros son trabajos colectivos de amas de
casa; los hay bﬂtﬁg%dm por
miembros de una comuni gena'en

propia !engua y en espafiol; otros son *

élgunos mas constituyen reediciones de
trabajos locales agotados.
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