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Introducciéon

Oaxaca es una de las areas geograficas y culturales mas ricas y
significativas de nuestro pais. Situada en el centro de la extensa
region conocida como Mesoamérica (un area que comprendia
desde el centro de México hasta Nicaragua, en América Central),
cnna de las civilizaciones prehispanicas mas importantes del con-
tinente Americano.

Tan solo como un ejemplo de la importancia cultural de Oaxaca,
baste citar que de los 56 grupos étnicos sobrevivientes de la Repuibli-
ca Mexicana, 16 se localizan en nuestro estado: amuzgos, cuicatecos,
chatinos, chinantecos, chocholtecos, chontales, huaves, ixcatecos,
mazatecos, mixes, mixtecos, nahuas, triquis, zapotecos, zoques y
tacuates, reconocidos como tales segn la Ley de Derechos de los
Pueblos y Comunidades Indigenas del Estado de Oaxaca, 1998.

Esta caracteristica pluriétnica y por lo tanto pluricultural re-
presenta para los oaxaquefios un orgullo nacional; sin embargo,
en la practica resulta un problema muy complejo por su variada y
escabrosa fisonomia, de ahi que escuchemos con frecuencia que
Oaxaca esta integrada por siete regiones culturales: Valles Cen-
trales (Valle de Oaxaca), Mixteca (alta y baja), Costa, Sierra (Norte
y Sur), Istmo, Canada y Alto Papaloapan (Tuxtepec).

Con objeto de coadyuvar al proceso de desarrollo y preserva-
cion de este importante mosaico cultural del estado de Oaxaca, la
Direccion General de Culturas Populares establece tres Unidades
Regionales que se localizan en: Oaxaca, que atiende los Valles Cen-
trales, Sierra Norte, parte del Istmo y parte de la Caifada;
Huajuapan de Leon, que atiende la Mixteca alta y baja, Costa, y
Sierra Sur, y Tuxtepec, que atiende al Alto Papaloapan, parte de
la Canada y parte del Istmo.

En el area de atencion de la Unidad Regional de Culturas
Populares en Tuxtepec, se localizan principalmente los grupos



étnicos chinanteco (municipios de San Felipe Usila, San Lucas
Qjitlan, San Juan Bautista Valle Nacional, Santa Maria Jacatepec,
San José Chiltepec, Ayotzintepec, Santiago Jocotepec, San Juan
Bautista Tlacoatzintepec, San Pedro Sochiapan, San Juan Lalana,
Santiago Comaltepec, San Juan Quiotepec y San Pedro Yolox), y
mazateco (municipios de San Pedro Ixcatlan, San Felipe Jalapa
de Diaz, San Miguel Soyaltepec, San José Independencia, Huautla de
Jiménez. Mazatlan Villa de Flores, San José Tenango, Santa Maria
Chilchotla, San Bartolomé Ayautla), asi como en menor propor-
cion mixe (municipios de San Juan Cotzocon y San Juan Mazatlan),
zapoteco (municipios de Santiago Yaveo, Santiago Choapan y San
Juan Comaltepec) y cuicateco (municipios de San Andrés
Teotilalpan y San Pedro Teutila); ademas de grupos mestizos (mu-
nicipios de San Juan Bautista Tuxtepec, Loma Bonita, Acatlan de
Pérez Figueroa y San José¢ Cosolapa).

El caracteristico entorno natural. rico en vegetacion, propicia
una alimentacion tradicional basada principalmente en las bonda-
des de la flora y fauna silvestres. Para este trabajo de registro del
arte gastronémico abordaremos tres comunidades de uno de los
grupos mas representativos, los chinantecos de San Felipe Usila,
San José Rio Manso, municipio de San Juan Lalana y La Espe-
ranza, municipio de Santiago Comaltepec.

Grupo étnico chinanteco

Los chinantecos son uno de los dieciséis pueblos indigenas que
habitan en el estado de Oaxaca, ubicados en la porcion noroeste
de la entidad. Su espacio geogrifico esta circundado por grandes
montaiias, salvo la planicie costera que colinda con las tierras de
Tuxtepec. Este aspecto “cerrado”™ de la demarcacion permitio a
Bevan' hacer extensivo el nombre de Chinantla (del nahuatl
chinamitl, encerrado o cerrado) a esta region que comprende par-
te de los distritos de Tuxtepec, Choapan, Ixtlan y Cuicatlan.

' Bevan, Bernard, Los chinantecos v su hdbitat, México, Instituto Nacio-
nal Indigenista, 1987, p. 8.
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Entre los valles que forman las depresiones de las montaiias
corren rapidos y caudalosos rios donde se puede practicar la pesca y,
en otros tiempos, era posible la navegacion. Los rios mas impor-
tantes de la zona son: el Tesechoacan, que recibe como afluentes
a los rios Cajones, Chiquito y Manso, y el rio Papaloapan, al que
tributan sus aguas el rio Valle Nacional y el vertedor de la presa
Miguel de la Madrid, mejor conocida como Cerro de Oro, donde
se regulan las avenidas de los rios Santo Domingo y Usila. La
construccion de este embalse significd la afectacion de 51 ejidos,
con una poblacion de 39 mil indigenas, los que fueron reubicados
en el estado de Veracruz (Valle de Uxpanapa y zona de Los Na-
ranjos) y una pequeiia minoria dentro del mismo municipio.

El espacio vital de los chinantecos se puede dividir en cuatro
areas culturales importantes:

* La Chinantla Central, que comprende los municipios de San José
Chiltepec, Santa Maria Jacatepec, Ayotzintepec v San Juan Bautista
Valle Nacional.

* La Sierra de Lalana en el distrito de Choapan, que comprende los
municipios de San Juan Petlapa, San Juan Lalana y Santiago
Jocotepec.

* La region de Usila, que comprende los municipios de San Lucas
Qjitlan, San Felipe Usila, San Pedro Sochiapan y San Juan Bautista
Tlacoatzintepec.

+ La Chinantla Alta, comprendida dentro del distrito de Ixtlan de
Judrez, donde se ubican San Pedro Yolox, Santiago Comaltepec y
San Juan Quiotepec.

Culturalmente, los chinantecos estan delimitados por sus fronte-
ras lingiiisticas y geograficas con los grupos mazateco, cuicateco,
zapoteco y el area mestiza de la cuenca media del Papaloapan.
Histoéricamente han ocupado un territorio desde el preclasico su-
perior y se suponen provenientes de la costa del Golfo de México,
desde donde remontaron el curso de los rios hasta ubicarse en la
region que hoy ocupan. Los chinantecos son una unidad politico-
religiosa-militar que tuvo su asentamiento principal en la zona
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cercana a la poblacion de Valle Nacional. Hacia el 1200 de nuestra
era, se dividieron para formar tres seforios independientes: La
Gran Chinantla, al centro: Usila al norte y Yolox al sur. Fueron
sometidos temporalmente por los mexicas de Moctezuma I1 (1456)
y anexados al marquesado del Valle de Oaxaca durante la domi-
nacion espaiola. La evangelizacion de esta zona fue realizada por
los frailes dominicos desde el convento de Villa Alta.?

Durante la gesta de Independencia los chinantecos apoyaron
a los grupos realistas. Con la llegada de Porfirio Diaz al poder, la
Chinantla recibié un nimero considerable de inmigrantes que apro-
vecharon las leyes de amortizacion y deslinde para realizar gran-
des plantaciones de tabaco y café, apoyados en el poder politico y
el control sobre la mano de obra que, en calidad de enganchados o
esclavos, llegaban a la Chinantla, concretamente a la poblacién
llamada Valle Nacional.

En esta época los indigenas fueron relegados a las montanas
y la mayor parte de los terrenos cultivables eran administrados
por compaiiias extranjeras. Con el movimiento revolucionario, las
condiciones no cambiaron de manera significativa para los
chinantecos sino hasta después de 1938, cuando se inicio el pro-
ceso de restitucion de las tierras a sus antiguos propietarios.

Entre los aspectos culturales sobresalientes que conservan los
chinantecos se cuenta el uso de la indumentaria femenina, que las
mujeres tejen en telar de cintura y adornan con elaborados moti-
vos bordados. La lengua nativa, el chinanteco, es una lengua tonal
con diversas variaciones dialectales de un pueblo a otro.

La forma de organizacion comunitaria, por medio del sistema
de alianzas civiles y religiosas, integra el eje de accion de las co-
munidades en el trabajo de beneficio social, en las fiestas y en la
preservacion de los valores culturales. Muchas de las fiestas que
celebran los chinantecos estan asociadas al santoral catélico; son
dignas de mencionarse las celebraciones de las fiestas titulares de
los santos patronos, la Semana Santa, los dias de muertos, la fies-
ta guadalupana y las festividades decembrinas.

? Garcia Herndndez, Tomas, Tuxtepec ante la historia, México, Ger, 1998.
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La principal actividad econémica de los chinantecos es la
agricultura y entre los cultivos que se pueden citar por orden de
importancia se encuentran el maiz, el frijol, el café, el platano, el
chile, el tomate, los citricos, las hortalizas y una gran variedad de
arboles frutales y maderables.

En esta riqueza natural basa el chinanteco su gastronomia,
complementandola con hierbas cultivadas a traspatio que sirven
de condimentos para las comidas diarias y especiales. También es
importante en el arte culinario chinanteco la presencia de carnes
de distintos animales domésticos y silvestres.

La Esperanza, Comaltepec

L.a comunidad de La Esperanza, municipio de Santiago Comaltepec,
se localiza sobre la carretera federal Tuxtepec-Oaxaca, aproxima-
damente en el kilometro 70, region conocida como la Chinantla
Alta; la poblacion se origina en los primeros afios de la década de
los sesenta, cuando un grupo de campesinos originarios de San-
tiago Comaltepec decide asentarse mas cerca de sus terrenos de
cultivo. Por acuerdos comunitarios conservan las costumbres cul-
turales, sociales y politicas de la cabecera municipal.

La relacion con la flora ha sido muy estrecha en la vida coti-
diana de los habitantes de La Esperanza, tomando en cuenta que
la mayor parte de la poblacion vive de una agricultura donde se
utiliza inicamente el machete y el espeque para el cultivo, por
ser sus terrenos con pendientes altas y un gran porcentaje de
pedregosidad.

Relacionada con la produccion de maiz existe una tecnologia
ancestral, basada en la seleccion del terreno por la inclinacion de los
rayos solares, composicion del suelo y seleccion de la semilla: maiz
pinto, amarillo, negro, blanco, cuyo sabor es distinto en cada caso.

En las milpas, lo primero que brota del suelo después de la
siembra es el quelite, recolectado para la alimentacion del agri-
cultor y para despejar el area que permitira a la milpa crecer libre-
mente. Los quelites requieren una minima parte de la intervencion
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de la mano del hombre para su desarrollo, al igual que el huele de
noche, que con una poda tiene suficiente para dar otros retofos y
continuar reproduciéndose. En el caso de los hongos, éstos brotan
de manera natural en la época propia de cada especie.

Es normal detectar la presencia del mapache o el tejon en
época de siembra, pues al olfatear la semilla que se va depositando
en el terreno, se acerca para apoderarse de ella y de los insectos
que levantan el vuelo en busca de un nuevo lugar para anidar,
como es el caso de las hormigas chicatanas, perseguidas por los
tejones y 0sos hormigueros.

En la milpa se puede cazar jabalies atraidos por las plantas tier-
nas que constituyen su alimento; también los temazates queacuden a
determinadas horas del dia para abastecerse de alimentos, mo-
mento que aprovechan los agricultores para atraparlos. En la época
conocida como la jiloteada se intensifica la visita de tejones, ja-
balies y otros animales en el cultivo, por lo que el agricultor debe ir
mas seguido o casi permanecer ahi para cuidarlo; en caso contrario,
con dos o tres visitas de estos animales la cosecha puede desaparecer,
ya que normaimente andan en manadas de 15 a 40 especimenes. Fuera
de esta época. la caza de animales silvestres es muy esporadica.

El aprovechamiento de las plantas y los animales silvestres en la
dieta diaria depende de los gustos y habilidad de cada familia para
su preparacion. Existen plantas comestibles con un sabor parecido al
de la carne de algunos animales como el chirimole, que se asemeja a la
carne de guajolote. Los hongos del jonote o las diminutas larvas
de las avispas son muy apreciadas por su sabor exquisito.

El manejo de los utensilios populares en la preparacion de los
alimentos ha cambiado considerablemente frente a la proliferacion
de otros mas modernos. Ha quedado rezagado el uso de la vasija
de barro, asi como los platos, cazuelas, ollas, jarros de diferentes
tamaiios: el metate que se utiliza para la molienda es desplazado
por el uso del molino eléctrico.

La piedra, como llaman al metate, solo se emplea para “tortear”
las tortillas. La tradicional jicara, que es un recipiente utilizado
para servir o preparar alimentos liquidos, ya no se usa como antes,
al ser desplazada por recipientes de metal o plastico.
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En lo que se refiere a los ingredientes basicos y originales, éstos
se han conservado y a ellos se han agregado algunos otros como
el ajonjoli. Entre los condimentos mas usuales se conoce el poleo
o hierba de borracho, hierbasanta, yerbabuena, cilantro habanero,
epazote, orégano y hoja de aguacate.

Dentro de la comunidad existe la convivencia entre vecinos
para compartir el platillo que se prepara, ya sea de manera coti-
diana o por algin motivo especial. En lo que se refiere a la familia,
cada una tiene sus caracteristicas, algunas comparten los alimen-
tos con los demas integrantes para mantener el vinculo familiar.

Normalmente, los conocimientos sobre la preparacion de los
alimentos se transmiten de madres a hijas (se complementan con
los conocimientos de abuelas, tias y vecinas). Mediante la simple
observacion o con la practica de labores sencillas, las nifias ini-
ciadas participan desde temprana edad en la elaboracion de las
comidas.

Entre las comidas que se consideran de uso habitual se encuen-
tran el frijol, frijolon, los quelites, el atole y el café. La comida con-
sumida en las festividades varia de acuerdo con las celebraciones:
en la Semana Santa, el pescado; en la fiesta patronal, el caldo de
res que se acompaia de atole y pan, y en la fiesta de Todos Santos
la gente se esmera en poner en su altar toda variedad de comidas
como mole, tamales, caldo de res, caldo de pollo, amarillo de res
y de pollo. En Navidad es muy comun encontrar en cada hogar los
tamales preparados con carne de res, pollo o frijol.

En el ambito del pensamiento magico y ancestral de este grupo.
los curanderos practicantes de antiguas tradiciones taumaturgicas ofre-
cen a los espiritus diversas piezas cebadas de animales comestibles.
De acuerdo con la gravedad de los pacientes que atienden, exigen el
sacrificio de los guajolotes de color negro o pollos, cuya sangre de-
rraman en el sitio elegido para la curacion. Los animales empleados
se utilizan para preparar los alimentos que se ofrecen a quienes inter-
vienen en el acto ritual, normalmente realizado en altas horas de la
noche, cuando invocan a los espiritus para devolver la salud al enfer-
mo. En estos casos, la comida preparada es el amarillo de las bodas,
requisito indispensable para la recuperacion del paciente.
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San José Rio Manso, Lalana

San José Rio Manso es una comunidad perteneciente al munici-
pio de San Juan Lalana, distrito de Choapan, en el estado de
Oaxaca. Se delimita al norte por el rio que da nombre a este pueblo
en un lugar denominado Piedra del Sol; al sur con los terrenos del
poblado de Montenegro Lalana: al oriente con el vecino estado de Vera-
cruz y en particular con la finca San Antonio del municipio de Playa
Vicente, y al poniente con el mismo rio Manso que divide los
municipios de Santiago Jocotepec y San Juan Lalana. Topo-
graficamente se encuentra situado en unas lomas, y en el pequeiio
valle formado por dos de ellas, el centro de la poblacion alcanza
una altura de 100 metros sobre el nivel del mar.

San José Rio Manso fue fundado en 1870 por personas pro-
venientes de la comunidad de Arroyo Blanco, del mismo munici-
pio de San Juan Lalana, quienes en union de sus familias se esta-
blecieron en este lugar al que originalmente denominaron El
Zapote, porque habia un arbol de chicozapote de gran tamaiio, el
cual daba los frutos muy grandes. Bajo la sombra de éste descan-
saban las personas que se trasladaban de los lugares circunveci-
nos hacia Playa Vicente, Veracruz.

El rio, conocido por los habitantes de la region y oficialmente
con la denominacion de Manso, nace en las montanas de Petlapa
(cabecera del municipio de San Juan Petlapa) y tiene como afluen-
tes principales las corrientes del arroyo Lodo y el rio Chiquito. El
rio Manso es afluente del rio Cajones, que a su vez vierte sus aguas
en el caudaloso rio Papaloapan. La poblacion cuenta con un her-
moso manantial, del cual se abastece el sistema de agua potable
que los residentes utilizan.

El acceso a la comunidad se realiza a través de un camino de
14 kilometros de terraceria que conduce al entronque de la carre-
tera federal Tuxtepec-Matias Romero, continuando por la ruta de
acceso a Playa Vicente, Veracruz (poblacion de mayor importan-
cia economica en esta microrregion); ademas cuenta con otros
caminos por los que se comunica con algunas comunidades cir-
cunvecinas.



Respecto a la alimentacion cotidiana, se acostumbra la reco-
leccion de plantas comestibles como los quelites, hierba mora,
quiltoniles, guias de calabaza, huele de noche, guias de chayote,
quelite de venado y los tepejilotes, entre otros. En temporada de
lluvias y después de la quema de los rozos, se acostumbra reco-
lectar hongos comestibles. Ei rio también proporciona elementos
para la comida tradicional de los lugarefios.

En lo que se refiere a la fauna, se consumen aves de corral
como gallinas, patos, guajolotes, y anteriormente se acostumbraba la
caceria de animales silvestres como venado, tepezcuintle, arma-
dillo. faisan, tejon y cerete, entre otros. Los habitantes de las co-
munidades de la region han contribuido al alejamiento de estas
especies en peligro de extincion, ya que al deforestar, estos ani-
males tienden a buscar lugares mas alejados para sobrevivir, por lo
que se han refugiado en las selvas que atn existen en la zona.

La alimentacion basica gira en torno al maiz, el frijol, el chile
y el arroz, produciéndose mediante el uso de tecnologia tradicio-
nal, con excepcion del arroz, que solo es cultivado por algunas
personas; también se produce en menor escala yuca, camote, pla-
tano y ajonjoli.

Las comidas muy condimentadas como el estofado, los mo-
les rojo, verde y negro y las comidas mestizas del vecino estado
de Veracruz se han incorporado a la dieta de los lugarefios debido,
entre otras razones, a que mucha gente proviene de localidades
del estado vecino.

En la preparacion de los alimentos se acostumbra usar trastos
de barro y peltre, si bien los utensilios de aluminio también se
usan ya en estos quehaceres.

Algunos ingredientes utilizados para la preparacion de las
comidas se cultivan en la comunidad y son: hierbas de olor como
el acuyo, yerbabuena, epazote, cilantro de la habana o habanero,
cilantro y orégano, que generalmente se usan como condimentos.

Una cocina chinanteca de San José Rio Manso esta equipada
con fogon, comales (de barro para las tortillas “blanditas™ y comal
de rofia para las “raspadas™) y un metate. Los utensilios se cuel-
gan con clavos en la pared o en la cerca de tablas y/o jonotes:
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ademas se cuenta con un trastero de madera donde se colocan los
platos, vasos, tazas, cucharas de uso diario y se tiene por costum-
bre guardar en él los trastos grandes que solo se utilizan durante la
preparacion de alimentos para ocasiones especiales (bodas, cum-
pleaiios, fiestas patronales o velorios).

En el diario vivir de la comunidad, y particularmente en lo
referente a los quehaceres relativos a la preparacion de los ali-
mentos, participa la familia completa: los hombres cortan la lefa,
las mujeres cocinan y hacen las tortillas, los nifios acarrean el
agua y hacen los mandados.

San Felipe Usila

El municipio chinanteco de San Felipe Usila se localiza dentro
del distrito de Tuxtepec. Su nombre proviene de la expresion
nahuatl huitzitzillin, colibri, y del vocativo #/an, lugar o abundancia,
lo que significa etimoldgicamente: “donde abundan los colibries™.

Al igual que el resto de la Chinantla, Usila presenta el mismo
panorama topografico, con excepcion de la cabecera municipal,
que se asienta en el extremo sur de un pequefio y fértil valle, en el
margen izquierdo del rio Usila.

La abundante vegetacion de esta region chinanteca ha permitido
a los usilefios sobrevivir aprovechando lo que les proporciona la ma-
dre naturaleza como hierba mora, huele de noche, quiltoniles y hon-
gos, entre otros, ademas de la fauna silvestre. La hierba mora y los
hongos se producen después de la quema de los rozos. El huele de
noche es un arbusto que en época de floracion desprende su aroma
tnicamente por las noches, y cuyos retoios se utilizan como alimen-
to. Ese conocimiento de la naturaleza también ha permitido aprove-
char algunas especies de la fauna silvestre (mazate, jabali, tepezcuintle,
armadillo, cerete 0 huaqueque y tejon, entre otros), en beneficio de su
alimentacion, al igual que los tradicionales animales de traspatio.

En la region se obtiene gran variedad de productos agricolas,
destacandose por su rendimiento el maiz y el frijol, base impor-
tante para la preparacion de los alimentos cotidianos, asi como el
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chile, el jitomate, el cebollin y el cilantro, que se utilizan para
condimentar los platillos.

En Usila se conservan elementos culturales muy importantes,
como el Consejo de Ancianos, que es una organizacion social de
gran relevancia, ya que ha sido el vehiculo transmisor de las ma-
nifestaciones culturales de generacion en generacion.

Una caracteristica fundamental de los habitantes de este lugar
es trabajar unidos (hombres y mujeres) para preparar los alimentos
en las fiestas populares. Quince dias antes del acontecimiento, los
hombres se encargan de cortar la lefia y, un dia antes, las mujeres
se reunen en grupo para seleccionar los condimentos y materiales
de la comida que se va a preparar. EI mismo dia, todos participan
activamente, y quienes no pueden hacerlo de esta forma, aportan
tortillas u otros elementos necesarios para la festividad. En la tem-
porada de calor que comprende los meses de marzo a junio, el
clima es propicio para que las personas acudan a la ribera del rio,
donde los hombres bucean para pescar truchas, mojarras y buscar
camarones; por otro lado, las mujeres y los nifios se divierten en
el agua, al mismo tiempo que buscan piedras blancas para preparar
el tradicional caldo de piedra. Este es uno de los platillos autéctonos
mas representativos de la comunidad y posee la caracteristica de
ser cocinado exclusivamente por varones.

La bebida tradicional por excelencia en las fiestas decembri-
nas, bodas, cumpleanos y otros acontecimientos especiales es el
popo, elaborado con atole de maiz, al que se le agrega una espuma
de sabor agradable hecha de cacao, arroz y un bejuco nativo de la
region. Se sirve en una jicara que hace las veces de recipiente.

Todos estos conocimientos, herencia de muchas generacio-
nes, se transmiten por medio de los padres y abuelos. Son ellos
quienes ensefian a los jovenes, hombres y mujeres, cuando asu-
men responsabilidades familiares. De igual forma se recurre a los
ancianos para despejar dudas y ampliar conocimientos tanto de la
vida cotidiana como del arte gastronémico local.

Roger Merlin Arango






Platillos tradicionales






CALDO DE RES

INGREDIENTES:

kilo de carne de res. maciza o con hueso
manojo de versa (col tendida)

ramas de yerbabuena

dientes de ajo

> cebolla mediana

6 ramas de cilantro

sal

[, e,
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PREPARACION:

La carne se lava y se pone a hervir en cuatro litros de agua con
cebolla, ajo y sal. Cuando la carne esta cocida, se le agrega la
yerbabuena, la versa y, si se prefiere, el chile verde se deja hervir
un rato mas y se sirve caliente. (Rinde ocho porciones.)

Nota: Esta comida es tipica de los convites y fiestas patronales.

La Esperanza, Comaltepec
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CALDO DE GUAJOLOTE

INGREDIENTES:

1 guajolote
1 cabeza de ajo
Y2 cebolla
15 hojas de hierbasanta
sal

PREPARACION:

El guajolote limpio y descuartizado se pone a cocer con cebolla,
ajo y sal: cuando esta cocida la carne se le adiciona la hierbasanta.
Se deja hervir cinco minutos mas y, cuando ha soltado el aroma, se

saca y se sirve caliente. (Rinde 15 porciones.)

La Esperanza, Comaltepec



CALDO DE TEMAZATE

INGREDIENTES:

I kilo de carne de temazate
5 dientes de ajo
¥ cebolla mediana

cilantro

chile verde

sal

PREPARACION:

La carne fresca se lava muy bien y se pone a cocer en tres litros de
agua con sal, ajo y cebolla. Al hervir se le adiciona el cilantro vy,
cuando la carne esta cocida, se retira de la lumbre y se sirve con

una salsa de chile verde. (Rinde ocho porciones.)

La Esperanza, Comaltepec



CALDO DE PEJEPUERCO

INGREDIENTES:

I pejepuerco asado

Y2 kilo de jitomate

3 dientes de ajo

2 rebanadas de cebolla

4 hojas de aguacatillo

Vi de kilo de masa de maiz
cebollin, sal y chile seco al gusto

PREPARACION:

El pejepuerco asado se despedaza. Aparte, se pone a la lumbre un
recipiente con tres litros de agua; el tomate, el ajo, la cebolla y el
chile se muelen, se frien y se adicionan al agua que esta en la
lumbre; asi también se le adiciona la masa batida y colada, cuidan-
do que no se formen grumos. Cuando hierve, queda ligeramente
espeso. Enseguida se le pone el pescado, las hojas de aguacatillo,
el cebollin y sal al gusto. Se deja hervir. Se sirve con tortillas ras-
padas recién hechas. (Rinde ocho porciones.)

San José Rio Manso



CALDO DE HIERBA MORA

INGREDIENTES:

I manojo de hierba mora
2 jitomates
cebollin, cilantro, chile y sal al gusto

PREPARACION:

Se pone a hervir un litro de agua. Cuando empieza a hervir, se le
adiciona la hierba mora limpia. se le agregan los demas ingredien-
tes molidos o picados. Se deja hervir y estéd listo para servirse.

(Rinde cinco porciones.)

Nota: El huele de noche o cualquier otro quelite se prepara de
igual manera.

Usila



CALDO DE PIEDRA

INGREDIENTES:

I Kilo de camarén
1 kilo de pescado
I manojo de cilantro
1 manojo de epazote
| cabeza de ajo
"4 kilo de tomate
cebollin y chile seco al gusto

MATERIALES:

Antes de preparar el caldo, se deben tener también 10 jicaras, 10 pe-
quenas horquetas de madera cuya funcion es la de cucharas, un
tercio de lefia y 50 piedras blancas pequenas de rio.

PREPARACION:

Se calientan las piedras de rio en una fogata hasta que estén casi al rojo
vivo. En las jicaras con agua limpia se colocan el tomate, el cebollin,
el ajoy el cilantro picados, con una rama de epazote. A las jicaras que
contienen los condimentos se les agregan las piedras calientes. Esto
puede ser una a una o de dos en dos, sacandolas antes de agregar
las siguientes: este procedimiento se repite cuatro veces y se pro-
cede a adicionar el pescado y los camarones; enseguida se agrega
una piedra caliente mas para que termine de hervir y el caldo esta
listo. La Gltima piedra también se retira de la jicara. (Rinde ocho
porciones.)

Usila
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CALDO DE TEPEZCUINTLE

INGREDIENTES:

I kilo de carne de tepezcuintle
4 jitomates
2 hojas de acuyo

cebollin, chile y sal al gusto

PREPARACION;

La carne se seca sobre las brasas. Después se pone a hervir en
suficiente agua con las hojas de acuyo. Aparte se muelen los de-
mas ingredientes y se adicionan al caldo que estd en la lumbre.
Cuando la carne esta cocida se retira del fuego y se sirve. (Rinde
ocho porciones.)

Nota: Se puede preparar con carne de tejon, cerete, armadillo,
mazate, venado o res. Se le puede adicionar un poco de masa v

entonces se llama mole de masa.

Usila
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MOLE DE FRIJOL

INGREDIENTES:

kilo de frijol negro

platanos verdes (pueden ser peron, machos o de Castilla)
dientes de ajo

V4 de cebolla

chiles verdes

una rama de poleo (hierba de borracho)

sal

= o0 —

PREPARACION:

Los frijoles limpios se ponen a cocer con la cebolla, elajoy lasal.
Se pelan los platanos y se cortan en pedazos pequefios para facili-
tar la molienda. Se muelen finamente con el poleo y el chile verde.
Se hace una mezcla con agua fria hasta que esté ligeramente espe-
sa: ésta se adiciona a los frijoles que ya estaran cocidos, movién-
dolos constantemente para que no se peguen a la olla. Cuando
hierven, estan listos. (Rinde ocho porciones.)

Nota: Cuando se come este alimento no se debe tomar agua fria ya
que se considera de tipo caliente.

La Esperanza, Comaltepec



MOLE rROJO

INGREDIENTES:

guajolote
kilo de chile ancho
platano
cebolla
cabeza de ajo
100 gramos de galletas
Y2 kilo de tomate
especies surtidas al gusto

— et d bt

PREPARACION:

El guajolote limpio y destazado se pone a cocer con suficiente
agua. Los chiles se desvenan, asan y muelen: el platano se frie.
Los otros ingredientes se asan y se muelen junto con el chile. Cuan-
do todo esta molido se frie y se le agrega el caldo donde se cocio el
guajolote, se deja hervir y esta listo. Este mole se sirve con torti-
llas de yuca. (Rinde 15 porciones.)

Usila
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MOLE AMARILLO

INGREDIENTES:

I kilo de carne
Y4 de kilo de masa de maiz

| cucharada de sal

1 chile ancho

I cucharada de chile seco molido
5 hojas de acuyo

PREPARACION:

Se pone a cocer la carne con el acuyo. El chile ancho se desvena.
se asa y se muele; cuando la carne esté cocida, se le retira el acuyo
al caldo; la masa se bate y se le adiciona poco a poco al caldo, asi
también los demas ingredientes; se espera a que hierva muy bieny
se baja de la lumbre. (Rinde ocho porciones.)

Nota: Este platillo se acostumbra en algin acontecimiento fami-
liar o social.

Usila

34



TEMOLOCATES EN PILTE

INGREDIENTES:

I kilo de temolocates
10 hojas de hierbasanta
3 dientes de ajo
I cebolla chica
4 ramas de epazote
chile verde al gusto

PREPARACION:

Se limpian muy bien los temolocates y se colocan sobre las hojas
de hierbasanta: encima se le ponen los ajos, la cebolla, el chile y el
epazote; se envuelve muy bien y se coloca en el rescoldo de la
ceniza, cercando con las brasas el pilte para que se cueza con el

calor de €stas durante una hora. (Rinde seis porciones.)

La Esperanza, Comaltepec
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HONGOS EN PILTE

INGREDIENTES:

1 manojo de hierbasanta

1 cebolla chica

3 dientes de ajo

Y2 kilo de hongos de jonote
sal

PREPARACION:

Los hongos se lavan muy bien y se colocan sobre las hojas de
hierbasanta, anadiéndole sal, cebolla y ajo, y se envuelven: el pilte
se coloca sobre las brasas durante una hora, cuidando que no se
queme. De ser posible se envuelve en una hoja mas gruesa, como
la de pozol. (Rinde seis porciones.)

La Esperanza, Comaltepec
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HONGOS RANCHEROS

INGREDIENTES:

1 kilo de hongos
4 jitomates
2 cucharadas de aceite
cebollin, chile, epazote y sal al gusto

PREPARACION:

Los hongos se limpian, se lavan y se pican. Los demas ingredien-
tes se muelen o se pican y se frien en un poco de aceite; cuando
suelta el hervor se le agregan los hongos, se dejan hervir nueva-

mente y se sirven calientes. (Rinde ocho porciones.)

Usila
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HoNGOS EN SU JUGO

INGREDIENTES:

1 kilo de hongos
3 tomates
4 dientes de ajo
2 cebolla mediana
I hoja de hierbasanta
125 mililitros de aceite comestible
chile verde al gusto
sal

PREPARACION:

En un recipiente se acitrona la cebolla en aceite. se adiciona el ajo
y la hoja de hierbasanta, finamente picados. Se anaden los hongos
limpios y picados, se mueve para que todo se incorpore bien: se
pican los chiles y el jitomate y se anaden a los hongos, se mueve
esporadicamente y se tapan para que se cuezan en su jugo. Ya
cocidos se sirven calientes. (Rinde seis porciones.)

La Esperanza, Comaltepec
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AMARILLO DE CARNE DE GUAJOLOTE

INGREDIENTES:

guajolote

kilos de masa de maiz amarillo
hojas de hierbasanta

cabeza de ajo

cebolla

Ya de Kilo de chile piquin molido
sal

]
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PREPARACION:

El guajolote limpio y destazado se pone a hervir en tres litros de
agua con ajo, cebolla y sal. Cuando empieza a hervir, se le pone la
hierbasanta amarrada al borde de la olla para que sélo suelte el
sabor, cuidando que no se desintegre. Cuando el guajolote esté
cocido, se sacan las piezas y se deja el caldo en la lumbre. Aparte,
se bate la masa de maiz con el chile piquin molido y se vacia a la
olla que esta en ebullicion, moviendo constantemente durante una
hora. Cuando esta espeso se baja del fuego para servirse, anadién-
dole la carne. (Rinde 15 porciones.)

Nota: Platillo exclusivo de las bodas.

La Esperanza, Comaltepec
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AMARILLO DE POLLO

INGREDIENTES:

1 pollo

Y2 kilo de trigo

6 hojas de aguacatillo
dientes de ajo
chiles guajillos
cebolla chica

sal

—_— N

PREPARACION:

El pollo limpio se pone a hervir con las hojas de aguacate, ajo,
cebolla y sal. El trigo se tuesta o se dora para molerlo finamente;
los chiles se desvenan, se asan y se muelen. Cuando el pollo esta
cocido, se sacay se dejael caldo al que se le adiciona el trigo y el chile
mezclados previamente. Se mueve constantemente y. cuando hierve,
se baja del fuego y se sirve con la carne. (Rinde 10 porciones.)

Nota: Se puede preparar con maiz tostado, aunque cambia un poco
el sabor.

La Esperanza, Comaltepec
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OTRO AMARILLO DE POLLO

INGREDIENTES:

4 de kilo de masa de maiz

1 kilo de carne de pollo

4 jitomates

3 chiles anchos

2 dientes de ajo

Y4 de cebolla

2 hojas de hierbasanta
cebollin al gusto

PREPARACION:

El pollo se limpia y se pone a cocer con sal; cuando esta cocido, se
le adiciona la masa batida y colada, cuidando que no se hagan gru-
mos. Aparte, se asa el jitomate y el chile ancho desvenado, el ajoy
la cebolla. Todo esto se muele y se frie; cuando hierve, se le adi-
ciona al caldo con la masa, se le agrega el cebollin y la hierbasanta.
Se sirve caliente. (Rinde ocho porciones.)

San José Rio Manso
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AMARILLO DE CARNE DE RES

INGREDIENTES:

' kilo de carne de res seca o salada
Y2 kilo de masa
5 chiles guajillos
6 hojas de aguacatillo
6 dientes de ajo
4 de cebolla
sal

PREPARACION:

Se pone a hervir la carne con cebolla, ajo, hojas de aguacate y sal.
Los chiles se desvenan, asan, muelen y mezclan con la masa. y se dilu-
ven en agua fria. Cuando la carne esté cocida, se saca y se afade al
caldo la masa batida, moviendo constantemente para que no se
formen grumos. Cuando hierve, estéa listo. Se baja de la lumbre
para servirse. (Rinde cuatro porciones.)

Nota: Este amarillo se puede preparar con visceras de res o cerdo
ahumadas.

La Esperanza, Comaltepec



AMARILLO DE CARNE DE TEMAZATE

INGREDIENTES:

1 kilo de carne de temazate, ahumada o seca
Y kilo de maiz tostado
8 hojas de aguacatillo
6 dientes de ajo
6 chiles guajillos
¥ cebolla mediana
sal

PREPARACION:

La carne seca o ahumada se lava muy bien y se pone a cocer con
las hojas de aguacate, cebolla, ajo y sal. El maiz se tuesta y se
muele: los chiles se desvenan. se asan y se muelen, el maiz molido
se bate con agua y se le adiciona el chile. Cuando la carne esta
cocida se saca de la olla. se aiiade al caldo la mezcla de maiz y
chile. moviendo constantemente para evitar que se formen gru-
mos; cuando hierve se le pone la carne vy, si tiene la consistencia
deseada, se retira de la lumbre; si no, se le adiciona un poco mas
de agua, de preferencia caliente. (Rinde seis porciones.)

Nota: Este platillo se acompaia con atole de nixtamal.

La Esperanza, Comaltepec
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AMARILLO DE TEPEJLOTE

INGREDIENTES:

8 tepejilotes tiernos
6 chiles guajillos
"2 de kilo de masa de maiz
4 dientes de ajo
Vs de cebolla mediana
6 hojas de aguacate
sal

PREPARACION:

Los tepejilotes se asan en la brasa. Cuando estan cocidos se pelan:
es decir, se les quita la cascara y se rebanan, se lavan bien y se ponen
a hervir con las hojas de aguacate, cebolla, ajo y sal. Los chiles se
asan, desvenan y muelen; se mezclan con la masa y se adicionan a
la olla con los tepejilotes. Se mueve suavemente, cuando hierve se
baja del fuego y esta listo. (Rinde cuatro porciones.)

Nota: En lugar de los tepejilotes se pueden usar las semillas de
tepejilote o de calabaza.

La Esperanza. Comaltepec
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AMARILLO DE CHIRIMOLE

INGREDIENTES:

3 kilos de chirimole
2 kilo de masa
4 hojas de hierbasanta
4 dientes de ajo
s de cebolla mediana
4 chiles guajillos

sal

PREPARACION:

A los chirimoles se les quita la cascara y se deja la pulpa. que es de
color amarillo; ésta se pasa por una malla fina para quitarle las
semillas, el jugo y la fibra: ya libre de las semillas, se pone a cocer
y se le anade la masa y los chiles molidos previamente, cuidando
que no se formen grumos, y se le adiciona la hierbasanta. el ajo. la
cebollay la sal al gusto. Cuando hierve, se baja de la lumbre y esta
listo. (Rinde seis porciones.)

La Esperanza, Comaltepec



ASADURA DE PUERCO

INGREDIENTES:

costilla

espinazo

higado

corazon

rinones

de kilo de cebolla

chiles anchos

cabeza de ajo

gramos de chile seco molido
de kilo de cebollin blanco

0 ramas de cilantro

ramas de yerbabuena
litro de aceite
pulmones

sal, la necesaria

PREPARACION:

Los ingredientes, excepto el chile ancho, se pican. El chile ancho se
muele en el metate. En una cazuela se vacia el aceite para freir los
ingredientes picados, moviendo constantemente para evitar que se
quemen. Cuando esta dorado se adiciona agua suficiente con el
chile ancho molido, se deja hervir muy bien y esta listo para servirse.

(Rinde 25 porciones.)
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EMPANADAS DE FLOR DE MAYO

INGREDIENTES:

15 flores de mayo

2 kilos de masa

6 chiles guajillos

2 tomates

3 dientes de ajo

Y4 de cebolla

5 ramas de orégano
sal

PREPARACION:

Las flores en forma de olote se lavan bien, se cortan en pedazos y se
muelen. Los chiles, tomates, ajo. cebolla y orégano se muelen y se les
pone sal al gusto: a esto se le incorpora la masa de las flores moli-
das, mezclando todo perfectamente. LLa masa de maiz se prepara
para hacer las tortillas: cuando la tortilla se pone al comal, se le
adiciona la mezcla anterior y se dobla a la mitad. sellandose las
orillas de la empanada. Cuando esta cocida de ese lado, se voltea
para que se cueza del otro lado y esta lista para consumirse. (Rinde
tres porciones.)

La Esperanza, Comaltepec

47



EMPANADA DE HONGOS

INGREDIENTES:

kilo de hongos

1

2 kilos de masa

8 chiles guajillos

3 tomates

4 dientes de ajo

Y4 de cebolla

1 hoja de hierbasanta
sal

PREPARACION:

LLos hongos se limpian, lavan y despedazan. Los chiles desvenados,
tomates, hierbasanta, ajo y cebolla se muelen y con esto se prepara
una salsa a la que se le adicionan los hongos. Se le pone sal al
gusto. Con la masa se hacen las tortillas: al ponerla al comal ca-
liente, se le extiende encima un poco de la salsa con los hongos, se
dobla la tortilla a la mitad y se sellan los bordes. Cuando esta coci-
da de un lado. se voltea para que se cueza del otro también. (Rinde
cinco porciones.)

La Esperanza, Comaltepec
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QUELITES EN SU JUGO

INGREDIENTES:

I manojo de quelites
Vi de cebolla
3 dientes de ajo
3 jitomates
125 mililitros de aceite
chiles verdes
sal

PREPARACION:

El quelite se limpia, se lava muy bien, se pica y se pone a hervir.
En un recipiente se acitrona la cebolla con aceite, ajo y después se le
adiciona el quelite, se revuelve todo y se tapa. Por separado se
muele el chile (al gusto) y el jitomate. Cuando el quelite esta hir-
viendo, se le anade la sal y se mezcla perfectamente; cuando hierve
se baja del fuego y esta listo. (Rinde seis porciones.)

Nota: Pueden utilizarse los quelites tanto como quiltonil, berro,
mostaza negra, cuerno del diablo, hierba mora. huele de noche,

etcétera.

La Esperanza, Comaltepec
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HIERBA MORA GUISADA

INGREDIENTES:

1 manojo de hierba mora
2 jitomates

2 dientes de ajo

I rebanada de cebolla

2 cucharadas de aceite
sal al gusto

PREPARACION:

La hierba mora se limpia bien y se deshoja; en una sartén se ponen dos
cucharadas de aceite a precalentar. Por otro lado, se pica jitomate
y se muele el ajo y la cebolla. Cuando todo esta preparado se frie
la hierba mora junto con el jitomate y se le adiciona el ajo y la
cebolla molida, se le pone sal al gusto, se revuelve bien y se tapa.
Cuando esta cocida, se baja del fuego. (Rinde seis porciones.)

San José Rio Manso
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ESTOFADO DE PESCADO

INGREDIENTES:

kilo de pescado (mojarra, jolote, guavina o robalito)
kilo de jitomate
pimientas
clavo
hojas de laurel
10 aceitunas
6 alcaparras
30 gramos de pasitas
3 dientes de ajo
2 kilo de papas
una cebolla
una pizca de comino
aceite al gusto
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PREPARACION:

El pescado se limpia bien y se frie. Aparte, se pica el jitomate, las
aceitunas, las alcaparras. la cebolla y los ajos; las papas se pelan y
se parten en pedazos, se dejan en agua para que no se pongan
negras. En una cazuela se adiciona un poco de aceite y se pone al
fuego. Cuando esta caliente se le incorporan los guisos y, al dar el
primer hervor, se afiaden las papas, las pasitas y las hojas de lau-
rel; la pimienta, el clavo y el comino se muelen y se adicionan
también. Cuando esto ya esta cocido. se le afiade el pescado frito,
se deja hervir y se baja del fuego. Se sirve con arroz blanco. (Rinde
cuatro porciones. )

San José Rio Manso



PILTE DE PESCADO

INGREDIENTES:

1 kilo de pescado (mojarra, jolote, guabina, robalito o pepesca)
2 kilo de jitomate
2 dientes de ajo
2 rebanadas de cebolla
2 ramas de epazote
4 hojas grandes de pozol
sal y chile verde al gusto

PREPARACION:

El pescado se limpia muy bien y se le pone sal. Sobre una hoja de
pozol limpia se coloca el pescado, se le adiciona el jitomate, el
chile, los ajos y la cebolla picados, sal al gusto y las ramas de epazote.
Cuando todo esta listo, se envuelve en forma de tamal y se pone a
cocer en el rescoldo caliente o bien sobre un comal. También se
puede utilizar una cazuela o cacerola tapandola muy bien para que
se cueza a fuego lento. Cuando esta cocido, se sirve caliente.

Si el pilte es de pepesca, éstas se limpian bien y sobre una hoja
de pozol se colocan adicionandoles el jitomate, la cebolla, el ajo,
el chile finamente picado, una rama de epazote y sal al gusto. (Rinde
cuatro porciones.)

San José Rio Manso
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OTRO PILTE DE PESCADO

INGREDIENTES:

I' kilo de pescado (pepesca, guabinas o mojarras)
2 cucharadas de sal

5 ramitas de epazote

2 hojas de pozol

PREPARACION:

Elpescado se limpia y se coloca sobre dos hojas de pozol, se le agrega
la sal y el epazote, se envuelve bien. Se coloca sobre un comal con
un poco de ceniza encima para evitar que se queme. Se voltea
constantemente para que se cueza parejo. Cuando esta cocido, se
baja del comal y se sirve. (Rinde cinco porciones.)

Usila
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TORTILLAS DE YUCA

INGREDIENTES:

20 kilos de yuca
2 kilos de frijol
50 gramos de chile seco
20 hojas de aguacatillo
2 cucharadas de sal
I kilo de nixtamal (maiz hervido con aguay cal)

PREPARACION:

La yuca se pela, lava, despedaza y machaca. El frijol se pone a
cocer y cuando esta cocido se muele, se le adiciona el chile y las
hojas de aguacatillo con la sal. La yuca se revuelve con el nixtamal
y se muele; una vez hecha la masa se elaboran las tortillas y, cuan-
do estan cocidas, se les unta el frijol por ambos lados y se doblan
en forma triangular; se guardan en un chical o en una canasta.
Estas tortillas se comen con mole rojo, amarillo o asadura de puer-
co. (Rinde 40 porciones.)

Usila



TEPEJILOTES DE ESPINA

INGREDIENTES:
I kilo de tepejilotes de espina
Ya de kilo de jitomates
chile verde al gusto
PREPARACION:
Se asan los tepejilotes en la brasa con todo y cascara. Se prepara
salsa de chile verde y tomate. Se pelan los tepejilotes y se sirven

con la salsa. (Rinde seis porciones.)

Usila
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TEPENLOTE RANCHERO

INGREDIENTES:

10 tepejilotes de espina
10 huevos
2 jitomates
1 cebolla
] cucharada de sal
10 chiles verdes

PREPARACION:

A los tepejilotes se les quita la cascara y se pican junto con la
cebolla, los chiles y los jitomates. En un recipiente se frien los
tepejilotes, se les agregan los huevos enteros, los demas ingre-

dientes, y sal al gusto. Se sirve caliente. (Rinde ocho porciones.)

Usila
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Tamales y panes






TAMALES DE FRUOL

INGREDIENTES:

I kilo de frijol negro
4 Kilos de masa
25 hojas de chirimole
5 ramas de poleo (hierba de borracho)
2 cebolla
6 dientes de ajo enteros
chile piquin al gusto
sal

PREPARACION:

Los frijoles cocidos con ajo y cebolla, se muelen con las hojas de
poleo doradas. el chile piquin y sal al gusto. La masa se prepara
con sal, se coloca en una hoja de chirimole y se extiende sobre
esta. Después se le pone el frijol molido y se unta muy bien para
luego envolverse. Se ponen a hervir en un recipiente con 10 litros
de agua para que se cuezan. Cuando han hervido durante una hora
estan cocidos. Se retiran de la lumbre y se sirven con café. (Rinde
para 10 personas.)

La Esperanza, Comaltepec
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TAMALES DE FRIJOL O CABEZA DE TIGRE

INGREDIENTES:

4 kilos de masa

1 kilo de frijol tierno “en su vaina™
Vi de kilo de cilantro

| taza de aceite o manteca de cerdo
50 hojas de cuero

PREPARACION:

Los frijoles se sacan de las vainas, se lavan muy bien y se dejan
escurrir; la masa se prepara con sal al gusto, aceite 0 manteca de
cerdo. Cuando ya esta suave se le aiaden los frijoles. Si le falta
consistencia, se le pone un poco de agua. Sobre una hoja de cuero
se coloca una bola de esta masa. se le agrega un poco de cilantro
limpio. se envuelven y se ponen a cocer. Se acostumbra comerlos
con caldo de pollo o solos, con una salsa de jitomates con chiles
verdes y hojas de cilantro. (Rinde para 25 personas.)

San José Rio Manso
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TAMALES DE HONGOS

INGREDIENTES:

I kilo de hongos comestibles. en pedazos
4 Kilos de masa
25 hojas de frutilla
/2 cebolla mediana
6 dientes de ajo
8 chiles guajillos desvenados y remojados
2 hojas de hierbasanta
orégano y comino
sal

PREPARACION:

Se muelen los chiles, la cebolla. el ajo. el comino, el orégano y las
hojas de hierbasanta. La masa se prepara con sal. Cuando esta
lista, se procede a elaborar los tamales. Sobre la hoja de frutilla se
hace una tortilla, se le afiade la salsa preparada. se le adicionan los
hongos en el centro y se envuelven. Se ponen a hervir los tamales
con 10 litros de agua durante una hora, para que se cuezan bien.
(Rinde para 10 personas.)

La Esperanza, Comaltepec
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TAMALES DE ELOTE

INGREDIENTES:

20 elotes grandes

40 hojas de elote

125 mililitros de aceite comestible
2 kilo de azucar

PREPARACION:

Los elotes se rebanan, los granos se muelen finamente y se revuelve
la masa con el azicar y el aceite. Sobre las hojas limpias se pone
un poco de esta mezcla y de esta manera se elaboran los tamales.
Se ponen a hervir en un recipiente con dos litros de agua y. cuando
estan cocidos. se consumen calientes o frios. (Rinde para 10 personas.)

La Esperanza, Comaltepec



OTROS TAMALES DE ELOTE

INGREDIENTES:

20 elotes tiernos con hojas
¥ de kilo de azicar
50 gramos de canela
I taza de aceite. manteca o mantequilla
una pizca de sal

PREPARACION:

A los elotes se les quitan con cuidado las primeras hojas, que ser-
viran para envolver los tamales. Los elotes se limpian muy bien,
se rebanan y se muelen con la canela; una vez molidos, se incorpo-
ra el azicar, la sal y el aceite. Cuando la masa tiene una consisten-
cia suave, se elaboran los tamales sobre dos hojas de elotes encon-
tradas por la parte mas ancha, se le adiciona un poco de la masa v
se envuelve en forma de tamal. Se ponen a cocer con suficiente
agua. Cuando los elotes estan muy duros, se anade un poco de leche
a la masa para que se suavicen. (Rinde para 20 personas.)

San José Rio Manso
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TAMALITOS DE ELOTE CON FRIJOL

INGREDIENTES:

100 elotes macizos
1 kilo de azucar
| kilo de manteca
30 gramos de sal
150 gramos de canela
2 kilos de frijol
50 gramos de chile seco
200 hojas de “molinillo™

PREPARACION:

Se desgranan los elotes y se muelen. Los frijoles cocidos se muelen,
de igual forma el chile, la canela y las hojas de aguacatillo. Una vez
molidos todos los ingredientes, se mezclan con la masa, la mante-
ca. la canela. el azicar y la sal. Aparte, el frijol se mezcla con el
chile, las hojas de aguacatillo y un poco de manteca: la masa se
extiende en forma rectangular sobre una hoja de platano: debe
quedar una capa delgada. Sobre ésta se embarra ¢l frijol y se dobla
enrollando. Después se corta en pedazos que se envuelven en dos
hojas de “molinillo™ cada uno y se ponen a cocer. Se acostumbra
consumirlos solos o con atole de elote. (Rinde para 20 personas.)

Usila
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TAMALITOS DE ELOTE O BOLLITOS

INGREDIENTES:

100 elotes
1 kilo de manteca
s de kilo de canela
1 kilo de azucar
Y4 de kilo de sal

PREPARACION:

Se recortan las hojas de elote para envolver la masa. Para preparar
la masa, los elotes se rebanan y se muelen con la canela, se le
aiade el azucar, la sal v la manteca. Con esta masa se elaboran los
tamales que se van envolviendo con las hojas de elote. Se ponen a
cocer en un recipiente con tres litros de agua durante dos horas. Se
consumen con atole de elote. (Rinde para 50 personas.)

Usila



TAMALES DE PESCADO

INGREDIENTES:

1 kilo de pescado

4 kilos de masa

6 chiles guajillos

6 jitomates medianos
6 dientes de ajo

%2 cebolla

4 ramas de epazote
30 hojas de pozol

PREPARACION:

Se prepara una salsa con el chile guajillo, los tomates, la cebolla,
los ajos y el epazote. El pescado. ya limpio y despedazado, se
pone en esta salsa. Aparte, se prepara la masa con un poco de sal,
se tortea sobre la hoja de pozol, se le ponen dos pedazos de pescado
con la salsa y se envuelven. Se ponen a hervir con dos litros de
agua, durante una hora. Se sirven calientes. (Rinde para 10 personas.)

La Esperanza, Comaltepec
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TAMALES DE SIETE CUEROS

INGREDIENTES:

3 kilos de masa de maiz
1 kilo de frijoles
Vs de aceite o /2 kilo de manteca de cerdo
sal al gusto
hojas de aguacatillo
chile seco
hojas de pozol

PREPARACION:

Se muelen los frijoles cocidos con sal y el chile seco tostado. Las
hojas de aguacatillo tostadas y molidas se incorporan a los frijo-
les. La masa se prepara con aceite o manteca. Se extiende bien
sobre un plastico delgado y se pone encima la pasta de frijol, chile
al gusto y las hojas de aguacatillo molidas; posteriormente se en-
rolla, ayudandose con el plastico para que no se rompa. Cuando
esta en forma de taco, se corta en tramos y se envuelven con las
hojas de pozol. Se ponen a hervir con tres litros de agua. (Rinde
para 25 personas.)

San José Rio Manso
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TAMALES DE ANIS

INGREDIENTES:

4 Kilos de maiz nixtamalizado
1 kilo de panela
30 gramos de anis
100 gramos de pasitas
Y4 litro de aceite 0 manteca de cerdo
hojas de maiz (totomoxtle) remojadas

PREPARACION:

El maiz nixtamalizado se lava bien para que se le quite el hollejo. se
“resquebraja” en el metate de manera que no quede bien molido,
se le agrega la panela rayada y el anis molido, el aceite 0 manteca
y las pasitas enteras. Cuando todo se ha incorporado muy bien, se
hacen los tamales poniendo una cucharada grande de la masa prepa-
rada en una hoja de maiz limpia: se amarran con tiras de la misma
hoja para que queden en forma de puno. Se ponen a cocer en un
recipiente con tres litros de agua. (Rinde para 30 personas.)

San José Rio Manso
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CHANCLETAS

INGREDIENTES!

kilos de masa de maiz
kilo de pollo

chiles guajillos

2 chiles anchos

Y2 kilo de jitomate

4 de cebolla

dientes de ajo
pimientas

clavo

taza de aceite

hojas de platano para envolver
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PREPARACION:

La carne de pollo se pone a cocer con un pedazo de cebolla, ajo y sal.
Cuando la came esta cocida se saca y deshebra; el caldo se deja en el
fuegoy se le adiciona un poco de masa disuelta en agua. Se cuelay, al ir
vaciandola, se mueve constantemente para que no se formen grumos;
se le anade la salsa preparada con el chile guajillo, chiles anchos asados
y desvenados y el tomate asado. Todo esto se muele con las especias
(clavo, pimienta, ajo y cebolla), se cuela, se frie y se vacia al caldo.
Cuando empieza a hervir va tomando una consistencia espesa como
atole (de esta manera se prepara el amarillo). Se retira del fuego. La
masa se prepara con un poco de aceite y sal al gusto. Cuando esta suave,
se empieza a elaborar las chancletas. Sobre las hojas de platano se extien-
de un poquito de masa, s le pone la came y el amarillo que se prepard con
el caldo. Se envuelven en forma de tamal y se colocan en donde se
vayan a cocer, luego de lo que quedan listas. (Rinde para 25 personas.)

San José Rio Manso
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TAMALES DE ESPECIAS

INGREDIENTES:

4 Kkilos de masa de maiz

4 chiles guajillos

4 chiles anchos

1 kilo de carne de pollo o puerco

| taza de aceite
chile seco al gusto
especias surtidas (2 pimientas, una pizca de comino, un clavo)
hojas de platanos para envolver

PREPARACION:

La carne de pollo o puerco se pone a cocer con sal ajo y cebolla.
Cuando esta cocida se retira del fuego, se deja enfriar y se deshebra.
Los chiles se desvenan, asan, remojan y muelen con las especias.
Se frien y, cuando esta lista la salsa, se prepara la masa de la si-
guiente manera: se agrega a ésta un poco del caldo donde se cocio
la carne y un poco de aceite, hasta que tenga una consistencia sua-
ve. Se le pone sal al gusto, se coloca al fuego y. cuando esté coci-
da, se retira para que enfrie un poco y se proceda a elaborar los
tamales. Sobre las hojas de platano cortadas al tamaio deseado se
extiende la masa, se le pone la carne y la salsa, se envuelven en
forma de tamal y se cuecen en un recipiente con tres litros de agua.
(Rinde para 25 personas.)

San José Rio Manso
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TAMALES DE MOLE

INGREDIENTES:

4 Kkilos de masa
I kilo de carne de pollo
| taza de aceite
mole
sal al gusto
hojas de platano para envolver

PREPARACION:

La carne se pone a cocer con ajo, cebolla y sal, y cuando esta cocida,
se deshebra. LLa masa se prepara con el caldo donde se cocié la
carne. Se le pone aceite y sal al gusto. Cuando adquiere una con-
sistencia suave se hacen los tamales de la siguiente forma: sobre
las hojas de platano se extiende la masa (una capa muy delgada),
se le pone la carne y el mole, se envuelven en forma de tamal y se
ponen al fuego para que se cuezan. (Rinde para 25 personas.)

San José Rio Manso
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TAMALES DE YUCA

INGREDIENTES:

3 kilos de yuca

1 kilo de panela
80 gramos de canela
20 hojas de cuero

PREPARACION:

La yuca se pela y se lava muy bien. Se muele junto con la canelay
la panela. Cuando todo se ha molido se revuelve para que se incor-
poren bien los ingredientes. Se envuelven en hojas de cuero y se
ponen a hervir. Se acostumbra comerlos con atole champurrado o
con cualquier bebida caliente. (Rinde para 15 personas.)

San José Rio Manso



TAMALES DE POLLO

INGREDIENTES:

4 Kilos de masa de maiz

I kilo de pollo

2 kilo de tomates

6 chiles anchos

5 hojas de acuyo
cebollin al gusto
majaguas para amarrar
hojas de pozol para envolver
sal

PREPARACION:

El pollo se pone a hervir con suficiente agua. Los tomates, chiles,
ajos y cebollin se muelen y se adicionan al caldo. Aparte. se bate
un poco de masay se le vacia, cuidando que no se formen grumos.
Se prepara la masa con un poco de caldo y se extiende un poco
sobre las hojas de pozol. Se le anade la carne, el mole de masa y un
pedazo de la hoja de acuyo. Se envuelve y se amarra con la majagua.
Se ponen a cocer en un recipiente con tres litros de agua. (Rinde
para 12 personas.)

Usila
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TAMALES DE PUERCO

INGREDIENTES:

kilos de carne

kilos de masa de maiz
de kilo de chile ancho
gramos de especias
150 gramos de galletas
cebolla

cabeza de ajo

tomates

platano macho
cucharada de sal
gramos de chile seco molido
hojas de pozol
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PREPARACION:

La masa se prepara con un poco del caldo donde se cocio la carne,
hasta que quede suave. L.os demas ingredientes se muelen y se pre-
para una salsa: cuando esta lista, se procede a elaborar los tamales
sobre las hojas de pozol. Una vezterminados, se ponen a cocer. Se
consumen solos o con tortillas. (Rinde para 12 personas.)

Usila
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PAN AMARILLO

INGREDIENTES:

5 kilos de harina de trigo
2 kilo de manteca de cerdo o aceite
huevos
40 gramos de levadura

4 litros de agua

Y2 cucharada de sal
14 kilos de azlcar

canela al gusto
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PREPARACION:

En un recipiente con medio litro de agua tibia se prepara el té de
canela con un poco de sal y el azicar. El harina se extiende en la
mesa y se le adiciona el aceite, los huevos y se mezcla todo muy
bien. incorporando el té de canela y la levadura y se deja reposar.

Cuando ha levantado lo suficiente, se hacen las bolitas unifor-
mes de 50 gramos y se dejan reposar otro rato; mientras tanto se le
unta la manteca a las latas y se precalienta el horno.

Se elaboran las figuras que se deseen hacer y se van colocan-
do en las latas quedando listas para hornearse: se van metiendo al
horno varias latas a la vez. (Rinde 50 piezas.)

Nota: El horno mencionado en esta receta es uno elaborado con
barro y utiliza como combustible lefia seca.

La Esperanza, Comaltepec
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PAN DE MUERTO

INGREDIENTES:

5 kilos de harina
30 huevos
4 kilo de manteca de cerdo
Y4 kilo de manteca vegetal
60 gramos de levadura
1 cucharada de sal
4 kilos de azicar
10 gramos de anis
100 gramos de canela molida

PREPARACION:

En una taza de agua se pone a hervir el anis con la sal. Sobre la
mesa se extiende el harina y se hace en el centro un hueco para
anadirle 15 huevos enteros y 15 yemas, la manteca de cerdo y la
vegetal, el azucar, la levadura y la canela molida. Se le adiciona
poco a poco el agua de anis con sal, de preferencia colada: se re-
vuelve y, si es necesario, se le adiciona un poco mas de agua hasta
que quede una masa suave que se deja reposar de seis a ocho ho-
ras, y se vuelve a amasar muy bien. ya que de ello depende que se
obtenga un buen pan. Aparte, se prepara el horno de lena para que
esté caliente. Las latas se engrasan con manteca de cerdo. Cuando
todo esta listo, se forman las figuras que se deseen hacer con 200
gramos de la masa preparada y se van poniendo sobre las latas
previamente engrasadas. Cuando se termina la masa se empieza a
hornear. El pan queda suave y esponjadito. Al pan de muerto se le
da figura humana. (Rinde 50 piezas.)

San José Rio Manso
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Atoles y aguas






ATOLE DE TRIGO

INGREDIENTES:

Vs de Kilo de trigo
125 gramos de panela (piloncillo) o azicar
I litro de agua

PREPARACION:

Se muele el trigo finamente o se tritura, dependiendo del gusto.
Aparte se coloca a la lumbre una olla con agua. y cuando empieza
a hervir, se le adiciona el trigo diluido en agua tibia; se mueve
constantemente para evitar que se pegue a la olla, se le adiciona el
azucar o la panela, y cuando tiene la consistencia espesa que se
desea, se baja del fuego y se sirve. (Rinde cuatro porciones.)

La Esperanza, Comaltepec
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ATOLE DE MAIZ

]N(iRIEDIEN'H:ﬂZ
1 kilo de masa
Vi de kilo de cacao

I raja de canela
2 panelas o azdcar

PREPARACION:
Se muele el cacao y la canela en el metate y se mezcla con la masa de
maiz. La mezcla se diluye en cinco litros de agua, agregandole

panela o azicar al gusto y se pone a hervir. (Rinde ocho porciones.)

Usila
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ATOLE DE MAIZ TRITURADO

INGREDIENTES:

2 mazorcas de maiz
1 litro de agua
azucar o panela

PREPARACION:

Se desgranan las mazorcas. se lava el maiz y se tritura; se deja
remojar en un cuarto de litro de agua. Aparte, se coloca en la lum-
bre una olla con el resto de agua. Cuando empieza a hervir se le
adiciona el maiz remojado con antelacion. se mueve constante-
mente, se adiciona el azicar o la panela al gusto. Después de her-
vir lo suficiente y cuando el maiz triturado esta cocido, se retira de
la lumbre y esta listo para consumirse. (Rinde cuatro porciones.)

Nota: El atole de maiz triturado tiene un sabor semejante al atole
de elote y se acentla su sabor si se deja remojar el maiz por la

noche para triturarlo al dia siguiente.

La Esperanza, Comaltepec

81



ATOLE DE MAIZ TOSTADO

INGREDIENTES:

2 kilos de maiz

2 rajitas de canela

5 litros de agua
panela

PREPARACION:

Se tuesta el maiz cuidando que no se queme, luego se muele. Apar-
te, se pone el agua al fuego hasta que hierva; mientras eso sucede,
en un recipiente con agua se disuelven unas cucharadas del maiz
molido y se le va adicionando al agua, que estara hirviendo, hasta
que tome una consistencia espesa y se deja hervir; en este momen-
to se agrega la panela y la canela, y cuando vuelve a hervir, se
retira del fuego y se sirve caliente. (Rinde 20 porciones.)

San José Rio Manso



Poro

INGREDIENTES:

kilos de maiz

puniado de cal

kilo de cacao

kilo de arroz

kilo de aziicar

manojo de cocolmécatl
litros de agua

canela al gusto

[ R R I

PREPARACION:

Para hacer primero el atole, se ponen a cocer tres kilos de maiz
(anadiéndole un punado de cal), y cuando esto sucede, se lava con
abundante agua hasta que ésta salga clara; el maiz se muele en
frio. La masa que se produce se bate con agua y se hace pasar por
una tela o malla fina, al mismo tiempo que se le agrega el resto del
agua con un poco de azicar. Se pone a hervir en una olla de barro,
y cuando esto sucede, esta listo.

Después, para preparar la espuma, el cacao se tuesta, se le
quita la cascarilla, se muele y se deja aparte, para integrarlo des-
pues. Por otro lado, el maiz se tuesta con la canela y el arroz;
luego, ambos se muelen y se mezclan con el azicar, el cacao pre-
viamente molido y el cocolmécatl también molido (bejuco que se
utiliza para producir espuma). Agregandole agua hasta darle con-
sistencia pastosa. Posteriormente se procede a batir la masa for-
mada con el cacao, cocolmécatl, maiz, arroz, azicar y canela; se
bate constantemente con un molinillo de madera hasta que pro-
duzca la espuma de agradable sabor.

Luego, se sirve en una jicara en la que se colocara primero ¢l
atole blanco de maiz calientito, aproximadamente hasta la mitad
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del recipiente, para luego agregar poco a poco la espuma que hace
célebre a esta bebida en las reuniones. (Rinde 15 porciones.)

Nota: Bebida propia de las celebraciones de Dia de Muertos, po-
sadas y festejos extraordinarios (bodas, bautizos. etcétera).

Usila
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ATOLE DE MASA DE NIXTAMAL

INGREDIENTES:

Y4 de kilo de masa de maiz

I litro de agua

azucar o panela al gusto

PREPARACION:
Se coloca al fuego una olla con agua y, cuando empieza a hervir, se le
adiciona la masa batida con antelacion. Se mueve constantemente
y se endulza con panela o azicar, aunque se puede dejar sin dulce.

Se toma como bebida refrescante. (Rinde cuatro porciones.)

Nota: Esta bebida se toma en época de calor por considerarse fres-
ca y de facil preparacion.

La Esperanza, Comaltepec
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ATOLE DE MASA

INGREDIENTES:

I kilo de masa

Ya de kilo de azucar

10 cucharadas soperas de semillas de chile seco molidas
| raja de canela

PREPARACION:

En una olla de barro grande con tres litros de agua se hierve la
masa diluida, agregando al mismo tiempo la canela; cuando hierve y
esta cocido el atole, se sirve caliente en jicaras o en tazas de barro,
adicionandole azicar al gusto y rociandole la semilla de chile
molida. Se acompaiia de platano macho hervido o de camote. (Rinde
ocho porciones.)

Usila
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ATOLE CHAMPURRADO

INGREDIENTES:

2 litros de agua o leche

Vi de kilo de masa de nixtamal
3 rajitas de canela

| kilo de azucar

4 tabletas de chocolate casero

PREPARACION:

Se pone al fuego el agua o la leche. Cuando empieza a hervir se le
adiciona la masa batida y colada. el chocolate, la canela y se mue-
ve constantemente hasta que se disuelva el chocolate. Se deja her-
virdurante 10 minutos y se retira del fuego. Se sirve caliente. (Rinde
ocho porciones.)

San José Rio Manso
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ATOLE BLANCO

INGREDIENTES:

Y2 kilo de maiz blanco
2 litros de agua

PREPARACION:

Se pone a hervir el maiz con agua y, cuando esté cocido, se deja enfriar.
se lava y se muele; la masa se bate en agua fria, se cuelay se vaciaen
la olla que previamente se puso al fuego con agua a hervir. Cuando
el agua esta en ebullicion, se le adiciona la masa batida, moviendo
constantemente para evitar que se formen grumos, y se espesa al
gusto. Se puede tomar frio o caliente. (Rinde seis porciones.)

Nota: Para el atole con panela es el mismo procedimiento, solo que
le adicionan la panela cuando se coloca el agua en la lumbre. El
atole blanco se acostumbra en Semana Santa y la fiesta de Todos
Santos. También se recomienda que lo tomen las mujeres partu-
rientas, para estimular la secrecion de leche materna para el hijo.

La Esperanza, Comaltepec
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OTRO ATOLE BLANCO

INGREDIENTES:

2 kilos de maiz
6 litros de agua

PREPARACION;

Se pone a hervir el maiz en tres litros de agua. Cuando esta cocido
se retira del fuego, se lava bien y se muele en el metate; cuando esta
molido, se bate la masa y se cuela con una malla muy fina para que
no pasen los hollejos; se agregan tres litros de agua y se pone al fuego
moviéndolo constantemente para que no se pegue a la olla. Cuan-
do ha hervido lo suficiente se retira del fuego. Se bebe caliente o
frio. Se acostumbra tomarlo sin azucar. (Rinde 12 porciones.)

Nota: Otra variante del atole blanco consiste en agregarle un poco
de maiz “martajado”, bien raspado para que se le quite el hollejo,
y entonces se llama atole de granillo. Se puede sustituir el agua
por leche.

San José Rio Manso
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ATOLE DE ELOTE

INGREDIENTES:

4 elotes medianos
1 litro de agua
azucar o panela

PREPARACION:

Los elotes tiernos se rebanan al ras del olote, se muelen y se diluye
la masa en un cuarto de litro de agua. Por otro lado se hierve el
resto de agua: cuando esta en ebullicion, se adiciona la masa del
elote batida y se mueve constantemente para evitar que se formen
grumos: se le adiciona la panela o el azicar al gusto. Cuando hier-
va esta listo para beberse. (Rinde cuatro porciones.)

Nota: La bebida y comida que se prepara con masa de maiz o de
elote. espesa al primer hervor, por lo que es necesario tener cuida-

do para que no sea demasiado.

La Esperanza, Comaltepec
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OTRO ATOLE DE ELOTE

INGREDIENTES:

elotes

cucharadas soperas de sal

kilo de azticar

cucharadas soperas de chile seco molido
ramitas de epazote

dientes de ajo

m&tJ.ﬁthg

PREPARACION:

Se desgranan cinco elotes y se muelen. Aparte, se desgranan otros
tres elotes para adicionar los granos al atole. En una olla grande con
10 litros de agua se ponen a hervir los demas elotes limpios. Cuando
hierven, se les adiciona la masa batida de los elotes molidos anterior-
mente y los granos enteros. se le anaden los ingredientes molidos,
epazote y sal. Cuando esta cocido, se retira del fuego y se sirve en
Jicaras adicionandole azucar al gusto. (Rinde 15 porciones.)

Nota: Se consume principalmente en el inicio de la cosecha de
maiz, cuando la milpa inicia su produccion.

Usila
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ATOLE DE PLATANO

INGREDIENTES:

2 platanos de Castilla verdes
1 litro de agua
panela o azicar

PREPARACION:

Los platanos se pelan y se cortan en trozos pequefios para facilitar
la molienda y obtener una masa fina que se debe batir en agua
tibia. Aparte se pone a hervir el agua. a la que se adiciona la mez-
cla de platano y se mueve constantemente para evitar que se pegue
a la olla: cuando suelta el hervor. se le adiciona la panela o el
azucar. (Rinde cuatro porciones.)

Nota: Se puede emplear el platano macho o cualquier otra varie-
dad. pero éste siempre debe ser verde.

La Esperanza, Comaltepec



ATOLE DE SEMILLAS DE QUILTONIL

INGREDIENTES:

2 Kkilo de semillas de quiltonil rojo (amaranto)
I litro de agua
panela o azicar

PREPARACION:

Las semillas se limpian perfectamente bien y se tuestan en un
comal: cuando revientan, estan listas para el atole. Aparte, se pone
a la lumbre una olla con el agua: cuando empieza a hervir, se le
adicionan las semillas de quiltonil tostadas previamente, se endul-
za con panela o azicar. Si queda muy espeso se le adiciona un
poco mas de agua al gusto. (Rinde cuatro porciones.)

La Esperanza, Comaltepec



ATOLE DE HUEVO

INGREDIENTES:
3 huevos
azucar o panela
PREPARACION:
En medio litro de agua en ebullicion, se adicionan los huevos bati-
dos v se mueve constantemente para evitar que se formen grumos.

Se le anade el azucar o la panela al gusto. (Rinde una porcion.)

Nota: Se acostumbra para reanimar a los enfermos que no consu-
men alimentos solidos y para las mujeres parturientas.

La Esperanza, Comaltepec
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ATOLE DE TORTILLA

INGREDIENTES:
1 tortilla grande
panela o azucar
PREPARACION:
Se ponen a hervir cuatro tazas de agua y se adiciona la tortilla
desmenuzada: al desintegrarse la tortilla, se mueve constantemen-
te para evitar que se pegue a la olla, v se le adiciona el aziicar o la

panela al gusto. (Rinde dos porciones.)

La Esperanza, Comaltepec
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Pozor

INGREDIENTES:

2 kilos de nixtamal
4 litros de agua
panela o azicar

PREPARACION;

El nixtamal se lava muy bien y se pone a la lumbre con el agua
hasta que revienten los granos. Cuando enfria, se tapa y se deja
reposar tres o cuatro dias; después de este lapso. se acidificay esta
listo para molerlo. Con la masa se prepara el agua refrescante que

se endulza al gusto con panela o azicar. (Rinde seis porciones.)

La Esperanza. Comaltepec
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AGUA DE POZOL

INGREDIENTES:

kilos de maiz (blanco, amarillo o negro)
punados de cal

1 kilo de azucar o 2 rollos de panela

6 litros de agua

> kilo de cacao

3 hojas de pozol

[ 5 B o8 ]

.

PREPARACION:

Se pone a hervir el maiz con un poco de agua. Después de 30
minutos se le agrega la cal. Cuando esta cocido se retira del fuego,
se lava bien y se deja escurrir. Se muele el maiz en el metate o en
el molino. lo mismo el cacao, que para entonces ya estara tostado
y pelado. Una vez que se tenga la pasta se mezcla bien y se forma
una bola. De ahi se prepara poniendo un poco de esta mezcla en
una jicara con agua, adicionandole panela o azucar al gusto.

La pasta que sobra se envuelve en hojas de pozol y se puede
utilizar el mismo dia o bien hasta cuatro dias después, pero ad-
quiere un sabor acido o agrio. (Rinde 10 porciones.)

Nota: Esta bebida se prepara, principalmente, en los terrenos de
cultivo para calmar la sed de los trabajadores.

Usila
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OTRA AGUA DE POZOL

INGREDIENTES

2 kilos de maiz
1 kilo de azicar
80 gramos de cal
4 litros de agua
hojas de pozol

PREPARACION:

Se pone a hervir el maiz con la cal hasta que pisque (que se pele),
se lava muy bien y se vuelve a poner al fuego con suficiente agua
hasta que revienten los granos.

Cuando esta frio, se lava y se martaja en metate o en molino;
la masa se envuelve en hojas de pozol. Algunas personas lo dejan
acidificar para preparar el agua; otras lo usan fresco de la siguiente
manera: se bate la masa muy bien, se le adiciona el agua hervida,
se agrega el azucar al gusto con o sin hielo. (Rinde 12 porciones.)

Nota: Los campesinos se la llevan al campo de trabajo y la prepa-
ran sin azucar, para que les calme la sed.

San José Rio Manso
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AGUA DE PINOLE

INGREDIENTES:

2 kilos de maiz

I kilo de azicar

6 litros de agua
PREPARACION:
Se tuesta el maiz cuidando que no se queme, se muele y se guarda
0 se usa inmediatamente el polvo. Se disuelve muy bien en el agua
sin que queden grumos, se le agrega el azicar al gusto. Se sirve

fria o al gusto. (Rinde 20 porciones.)

San José Rio Manso
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AGUA DE CACAO Y MAIZ

INGREDIENTES:

1 kilo de maiz nixtamalizado
Vi de kilo de cacao

4 kilo azucar

3 litros de agua

PREPARACION:

El maiz se lava muy bien hasta quitarle toda la cal en la que se
cocid: el cacao se tuesta y se pela. Se muele en el metate el maiz
junto con el cacao y, una vez hecha la mezcla, se prepara el agua,
adicionandole aziicar al gusto. Puede servirse con hielo. (Rinde

seis porciones.)

San José Rio Manso
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Dulces






MALANGA DULCE

INGREDIENTES:

I malanga sazona de 2 kilos
panela o azicar
canela

PREPARACION:

Se quita la cascara a la malanga con un cuchillo, se lava muy bien
y se corta en pedazos para ponerla a hervir en un litro de agua. Se
le afiade la canela. Cuando el agua se esta consumiendo, se le agrega
la panela o aziicar y, cuando esta cocida la malanga, se retira de la
lumbre y esta lista para consumirse caliente o fria. (Rinde cuatro
porciones.)

La Esperanza, Comaltepec
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CHILACAYOTA Y MAIZ

INGREDIENTES:

1 chilacayota grande y sazona
Y2 kilo de maiz triturado
panela o azicar

PREPARACION:

La chilacayota se lava muy bien y se despedaza en trozos pequenos
para colocarse en una olla con tres litros de agua. se pone a la lumbre
y. cuando suelta el primer hervor, se le adiciona el maiz triturado y
la panela o aziicar; se revisa constantemente para ver el contenido
de agua y evitar que se queme. Cuando esta cocida la chilacayota,
la cascara se desprende facilmente, se baja de la lumbre y esta lista
para tomarse, de preferencia fria. (Rinde 12 porciones.)

La Esperanza, Comaltepec
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PLATANOS EN MELAZA

INGREDIENTES:

1 litro de aguamiel
20 platanos verdes

PREPARACION:

Para preparar platanos en melaza es necesario que se tenga el agua-
miel de la caiia de aziicar que se ocupa para preparar el piloncillo o
panela. Se colocan cinco platanos en un colador de mango largo y
se sumergen en la melaza (durante 30 minutos), que estara en ebulli-
cion. Cuando estan cocidos y cubiertos de melaza se sacan, y se
repite la misma operacion con los 20 platanos. (Rinde 20 porciones.)

La Esperanza, Comaltepec
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DULCE DE NANCHE

INGREDIENTES:

1 kilo de nanches maduros
1 kilo de azicar o 3 panelas
2 rajitas de canela

PREPARACION:

Se lavan los nanches maduros, se ponen al fuego en dos litros de
agua y, cuando estan cocidos, se les agrega el azicar o la panela; se
dejan hervir a fuego lento hasta que estén a punto de miel. Se les
agrega la canela y se dejan otro rato mas al fuego. Se sirve frio.

(Rinde 12 porciones.)

San José Rio Manso
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OTRO DULCE DE NANCHE

INGREDIENTES:

I kilo de nanches

2 kilo de azicar

I litro de agua
PREPARACION:
Los nanches maduros y limpios se ponen a hervir durante una hora
aproximadamente. Cuando tienen un color achocolatado se les
adiciona el azicar y se deja hervir otro rato: se baja del fuego, se

deja enfriar y se consume frio. (Rinde 10 porciones.)

Usila
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DULCE DE PAPAYA

INGREDIENTES:

| papaya verde

50 gramos de cal
1 kilo de azicar o 3 panelas
2 rajitas de canela

PREPARACION:

Se pela la papaya verde, se lava bien y se deja reposar en agua de
cal dos horas, se escurre y se lava muy bien. Se pone al fuego con
dos litros de agua incluyendo el piloncillo y la canela; cuando esta
a punto de miel y la papaya esta cocida, se retira del fuego. Se
sirve frio. (Rinde 12 porciones.)

San José Rio Manso
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DULCE DE CALABAZA

INGREDIENTES:

| calabaza
1% Kkilos de panela
3 rajitas de canela
50 gramos de cal

PREPARACION:

Se pela la calabaza y se corta en pedazos; se le quitan las semillas
y se lava muy bien. Después se deja reposar una hora en agua de
cal. Se saca, se enjuaga muy bien y se pone al fuego en tres litros
de agua para cocerse. Se le agrega la panela y la canela, y cuando
esta cocida. se deja a fuego lento hasta que se ponga a punto de
miel. Se sirve frio. (Rinde 12 porciones.)

San José Rio Manso
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ALFAJORES

INGREDIENTES:

1 kilo de maiz
1 kilo de aztcar

PREPARACION:

El maiz limpio se tuesta hasta que se dore bien, y se muele. Cuan-
do esta molido, el polvo se mezcla con medio litro de agua, se le
adiciona el azicar y se pone al fuego. Se debe mover constante-
mente. Cuando estd a punto de hebra (la consistencia de la mezcla
forma un hilo al meter una cuchara y alzarla) esta listo. Se extien-
de sobre hojas de platano o sobre el metate: cuando enfria se
solidifica y se corta en cuadros pequeiios. (Rinde 12 porciones.)

San José Rio Manso

110



DULCE DE AJONJOL

INGREDIENTES:

1 kilo de ajonjoli
I kilo de azucar o panela
2 tazas de agua

PREPARACION:

El ajonjoli se tuesta en un comal, cuidando que se dore bien sin
que se queme. En un recipiente (cazuela de barro) se pone el aziicar
o la panela (rallada) con el agua hasta que se disuelva. Se pone al
fuego y, cuando empieza a hervir, se le agrega el ajonjoli triturado.
Se mueve constantemente cuidando que no se queme. Cuando esta
a punto de hebra, se vacia sobre una hoja de platano o sobre papel
estraza limpio. Cuando solidifica se corta en cuadros o en rombos.
(Rinde 15 porciones.)

San José Rio Manso

111



DULCE DE GUAYABA

INGREDIENTES:

1 kilo de guayaba
1 kilo de azicar
2 tazas de agua

PREPARACION:

Las guayabas se lavan bien, se les quitan las semillas, las cascaras,
y se muelen bien mezclandolas con el azucar; se ponen al fuego en
una cazuela con el agua. Se mueve constantemente para evitar que
se quemen. Cuando esta a punto de hebra, se vacia sobre una hoja de
platano o papel estraza limpio y se extiende uniformemente. Cuan-
do solidifica, se corta en cuadros o rombos. (Rinde 12 porciones.)

Nota: Las dos tazas de agua se pueden sustituir por leche.

San José Rio Manso



NICUATOLE

INGREDIENTES:

2 kilos de maiz
14 kilos de azicar
3 litros de leche

canela en raja

PREPARACION:

El maiz se pone a cocer con un poco de agua. Cuando esta cocido,
se lava muy bien y se muele en el metate o en el molino de mano.
La masa se disuelve con un poco de leche y se cuela por una tela
muy fina o con un colador de malla fina, cuidando que no pasen
los hollejos. Se le agrega un poco mas de leche. Cuando se ha
colado toda la masa, se pone al fuego moviendo constantemente,
se le agrega el azicar cuidando que no se queme, y la canela en
rajas. Cuando ha tomado una consistencia espesa, se deja caer una
gota en un poco de agua fria, y si se solidifica, esta en su punto.
Cuando ha hervido bien se retira del fuego y se vacia en moldes
individuales o bien en cacerolas extendidas. Cuando enfria y
solidifica, se cortan cuadros pequefios dandoles la forma que se
desee. (Rinde 24 porciones.)

Nota: Cuando casi esté listo, se le puede adicionar un poco de
colorante vegetal si se desea; también se le puede agregar esencia

de vainilla o vino jerez.

San José Rio Manso
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DULCE DE coco

INGREDIENTES:

5 cocos
1 kilo de azicar
1 raja de canela

PREPARACION:

Se muele el coco y la canela. Aparte, se pone el aziicar con un
poco de agua a que hierva. Cuando esta totalmente diluida, se le
adiciona el coco molido con la canela moviendo constantemente
para evitar que se pegue al recipiente. Cuando esta a punto de
hebra, se vacia inmediatamente sobre una hoja de platano. Una
vez que solidifica, se recorta en cuadritos. Se debe consumir frio.
(Rinde 10 porciones.)

Usila
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DULCE DE Yuca

INGREDIENTES:

4 kilos de yuca tierna
I kilo de azicar
1 raja de canela
5 litros de agua

PREPARACION:

La yuca limpia se pone a hervir. Después de un rato se le agrega el
azicar y la canela. Cuando esté cocida la yuca, se parte o se abre
por si sola. Se acostumbra consumir por las mafianas o en dias

lluviosos. (Rinde 15 porciones.)

Usila
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DULCE DE CAMOTE

INGREDIENTES:

2 kilos de camotes

PREPARACION:

Se pone a hervir durante una hora el camote bien limpio con suficiente
agua. No se le agrega nada para que este producto sea consumido en
forma natural., sin alterar su sabor. Se acostumbra consumirlo con
atole de masa, por las mafianas. (Rinde seis porciones.)

Usila
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DULCE DE TAMARINDO

INGREDIENTES:
I kilo de pulpa de tamarindo
2 kilos de azucar
PREPARACION:
Se limpia bien el tamarindo, quitandole la semilla; se revuelve con el
azucar y, cuando esta bien incorporado, se hacen bolitas que se consu-

men solas o se prepara con ellas agua fresca. (Rinde 15 porciones.)

Usila
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Glosario

Acuyo (hierbasanta, tlanepa, momo). Hojas del arbusto del mis-
mo nombre, muy aromaticas. Se utilizan como condimento.

Achiote. Colorante rojo extraido de la planta de achiote.

Aguacatillo. Hojas aromaticas que se utilizan como condimento. Son
producto del arbol del mismo nombre, de flores amarillas y frutos
pequefios de color negro, muy aromaticos y de exquisito sabor.

Cilantro habanero (de La Habana). Hierba de hojas alargadas con
espinas en los bordes, muy aromatica, utilizada como condimento.

Cuerno del diablo. Hierba de hojas anchas y espinudas. Los reto-
fos tiernos se consumen como alimento.

Cocolmécatl. Planta en forma de bejuco, cuyas puntas tiernas se uti-
lizan para la preparacion del popo, por contener la propiedad
de provocar espuma abundante.

Cerete (huaqueque). Animal mamifero, pequeiio, de color negro, pare-
cido al puerco; la carne es muy apreciada por su exquisito sabdr.

Cebollin (de la familia de la cebolla). Bulbos pequeiios. Se usan
los bulbos y las hojas, como condimento.

Chical (de la familia de las calabazas). Recipiente que se utiliza,
principalmente, para guardar las tortillas.

Chilacayota (de la familia de las calabazas). Su fruto es parecido
a una sandia, sus semillas son grandes y la pulpa de color crema.

Chiltepec (chile piquin). Chile pequeno y picante.

Chubii. Gusano cuétano de colores verde, amarillo, negro y na-
ranja. Se alimenta de los arboles de jonote y guasimo.

Chicatanas. Hormigas grandes con alas.

Chirimole (guasmole, wilimole). Las hojas son aromaticas y se
usan para envolver los tamales de frijol. El fruto de esta planta
se consume como alimento por su agradable sabor.

Epazote. Planta herbacea de hojas alargadas y aromaticas, usadas
como condimento.
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Estrebe. Tripié de acero o fierro que se utiliza para sostener las ollas
o cazuelas en el fuego.

Flor de izote (de la familia de las bromelias). Las flores blancas en
racimo desprenden un agradable aroma.

Flor de mayo. Flores en forma de elotes tiernos, cubiertas por una
hoja tierna. Planta de hojas alargadas muy vistosas.

Fogon. Cajon hecho de madera con cuatro patas y relleno de tierra,
que se utiliza en la cocina para poner el brasero, utilizando el
estrebe o la hornilla para el comal y preparar los alimentos.

Frijolon. Frijol grande de color negro y sabor caracteristico agradable.

Hierba mora. Planta herbécea, cuyas hojas tiemas se utilizan para con-
sumo humano, de color verde y con el envés de color morado.

Huele de noche. Arbusto de flores blancas muy aromaticas por la
noche. Las hojas tiernas tienen un sabor ligeramente amargo
pero agradable al paladar.

Hojas de cuero. Hojas alargadas, semiovaladas de color verde oscu-
ro, brillante, muy utilizadas en la preparacion de los tamales y
otros platillos.

Hojas de pozole o pozol. Hojas anchas y alargadas con el envés de
color blanco, empleadas en la elaboracion de tamales y piltes.

Hojas de frutilla. Hojas anchas y alargadas empleadas para la
elaboracion de tamales. Tienen flores alternas de color rojo en
forma de espiga. Se emplean las hojas rayadas y lisas.

Hojas de molinillo. Hojas alargadas con las terminaciones ovaladas.

Majagua. Cascara del arbol de jonote que por su resistencia se utili-
za para hacer amarres.

Malanga. Tubérculo de una planta de hojas verdes acorazonadas,
grandes con rayas en tonalidades morado y vino.

Manojo. Porcion de hierbas que se agarran con una mano.

Mapache. Mamifero herbivoro apreciado por su carne.

Martajado (resquebrajado). Se le dice generalmente al maiz picado,
quebrado. Que no esta molido totalmente.

Mazate. Mamifero de la familia del venado, sin cuernos con man-
chas blancas.

Menyul. Bebida tradicional preparada con aguardiente de caiia y el
jugo de alguna fruta (limon, naranja pifa, guanabana, etcétera).
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Melaza (melado). Jarabe viscoso y dulce de la caiia de azicar.

Metate. Piedra rectangular y combada para moler granos. Se utiliza
también para elaborar las tortillas.

Molcajete. Piedra en forma concava que se utiliza para moler los
ingredientes de las salsas.

Nixtamal. Maiz preparado para hacer tortillas (se cuece con cal).

Nanche. Fruta muy aromatica que se consume madura fresca, en
dulce o en bebida fermentada.

Nicuatole. Dulce preparado con masa de maiz de “tlasahuatl” (maiz
cocido sin cal), leche y canela.

Panela (piloncillo). Dulce en forma de cono truncado, elaborado
con jugo de caiia de azicar.

Pepesca. Peces pequeiios, parecidos al charal. Se buscan en el rio
durante octubre y noviembre, Gnica temporada de pesca.

Pinole. Polvo de maiz tostado y molido con azucar.

Pizque. Palabra utilizada para indicar que al grano de maiz se le
desprende la cascarilla por la accion del agua hirviendo y la cal.

Pizca. Porcion muy pequefia o minima de alguna cosa. Lo que se
toma con las yemas de los dedos pulgar, indice y medio.

Poleo. Conocida como hierba de borracho. Planta de hojas ovales
y flores de color azul palido que se usa para preparar infusiones
o como condimento de algunos platillos.

Platanillo. Planta silvestre, parecida a la del platano, un poco mas
pequeia y de hojas mas angostas.

Platano de Castilla (hembra, dominique). Platano parecido al ma-
cho, un poco mas delgado, pero de sabor caracteristico muy
agradable.

Platano perén. Conocido como platano bolsa, es de forma rectan-
gular, con los bordes muy bien marcados, de color casi blanco
por dentro.

Quelite. Hierba silvestre, tierna.

Quelite blanco (quiltonil, amaranto). Planta cultivada cuyos reto-
fios tiernos son comestibles.

Recaudos. Equivalente a los condimentos.

Tejon. Mamifero de color gris y patas cortas, comun en los bos-
ques, se alimenta de hierbas e insectos.
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Temolocates. Animales acuaticos, parecidos a los renacuajos, de
color verde, se consumen en los meses de marzo, abril y mayo.

Tepache. Bebida refrescante, de cascara de piiia fermentada, pre-
parada con agua y azicar.

Tepejilote. Fruto de sabor ligeramente amargo, producto de la
palma silvestre del mismo nombre, cuya altura no rebasa los
dos metros. El fruto se recolecta durante diciembre, enero y
febrero.

Tepezcuintle. Mamifero roedor de cuerpo grueso y piel de color
amarillo rojizo con pequeiias manchas blancas, de carne muy
exquisita.

Tortillas raspadas. Tortillas hechas a mano sobre el metate y co-
cidas sobre un comal de barro, el cual tiene impresas unas
ranuras en forma de petatillo, lo que hace que las tortillas
tomen esta forma, que les da el nombre de raspadas.

Totopos. Tortillas de maiz hechas a mano y cocidas y tostadas en
un comal de barro.

Yuca. Tubérculo comestible del arbusto cultivable con el mismo
nombre, cuyas hojas y flor son blancas.
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