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Introduccion

Muchos mexicanos ubican al estado de Sinaloa, casi de ma-
nera sibita e ineludible, por sus playas en Mazatlén; gene-
raciones mds viejas, por la evocacion que hace la famosa
cancion del “Sinaloense™ (*“...soy de puro Sinaloa / donde se
rompen las olas / y busco una que ande sola/y que no tenga
marido...”), o incluso porque alli se encuentra Guamuchil,
cuna del inmortal Pedro Infante, regién que, por cierto, ofre-
ce un delicioso chorizo y guisados de codorniz y paloma;
pero muy pocos por algin legado cultural representativo de
la region.

Por muchisimo tiempo Sinaloa ha sido poco valorado
desde una perspectiva cultural, de la cual, evidentemente, no
estd excluida su riqueza culinaria. La ausencia de eximias
construcciones u otro tipo de vestigios materiales, tal vez sea
una de las causas principales de tal actitud, sin embargo, es-
ta region del noroeste del pais ha sabido demostrar que es
verdadero ejemplo de tradicién y cultura.

Para darle mayor valor al presente recetario, que versa
sobre comida exdtica de Sinaloa, es imprescindible abordar
gran parte de la historia de este estado, asi como sus condi-
ciones geograficas, climaticas, sociales y econémicas.

Historia

En el territorio donde hoy se asienta el estado de Sinaloa
habitd, antes de los inicios de la Conquista espafiola, una
poblacion indigena con tribus poco numerosas, debilitadas
por las continuas querellas entre si y conformadas por par-



cialidades y cacicazgos que se establecieron en acatamiento
a las alianzas entre grupos consanguineos. Entre los més im-
portantes sobresalian los cahitas que ocupaban la regién que
se encuentra entre los rios Mayo y Fuerte; los tahues en la
zona central costera hasta las riberas del rio Piaxtla; los toto-
rames, siguiendo la franja costera hasta los limites de Naya-
rit; los pacaxees en la zona serrana de Culiacén, y los acaxees
y xiximes en las zonas colindantes con Durango; se mencio-
nan otras tribus de menor importancia como los achire, sina-
loas y guasaves, entre otros.

Actualmente, los municipios del norte del estado presen-
tan una vigorosa resistencia cultural, ya que atn existe un
gran predominio de lenguas como el mayo, mixteco-zapo-
teco y tarahumara. Los indigenas tienen como punto de con-
centracion los ceremoniales de Baca, Baymena, Tehueco,
Charay, Capomos, Jahuara, La Florida, Mochicachi, San Mi-
guel Zapotitlan, El Colorado, La Playita de Casillas y Boco-
rehuis.

Antes de la Conquista, la nacién tahue posefa un presti-
gio cultural muy importante. Era un pueblo agricultor de-
dicado al cultivo de frijol, maiz, algod6n, calabaza, chile y
guayabas; ademds recolectaban frutas silvestres como tunas,
pitahayas y semillas de mezquite, con las que hacian atole.
Cultivaban mezcal del que sacaban vino y sus pencas las co-
mian asadas. Los ciruelos eran muy numerosos en la region,
su fruto servia de alimento y para elaborar una bebida em-
briagante. Los productos maritimos formaban parte de su
dieta ya que consumian grandes cantidades de pescados y
mariscos.

Al entrar a este territorio, los conquistadores espanoles
seguramente traian tamemes o cargadores con sus “vitua-
llas”, desde carne seca de res, harina de trigo, azicar y acei-
te, hasta jamones y quesos. Fue aqui donde, de taco en taco,
empezo el intercambio de sabores, al degustar la carne de
venado a las brasas, aderezada con sal, chile y tomate, sin
faltar las sabrosas tortillas de maiz y las guarniciones de
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huautlis o bledos como bautizaron los espanoles a los que-
lites. Para terminar con los postres de pitahayas maduras u
otros frutos y guardar para la cena el atole de masa de maiz,
con los tamales de puerco salvaje o jabali, conejo o liebre, et-
cétera. La alimentacion de aquellas tribus que conocieron los
espaiioles erarica y variada. En Sinaloa todavia se degustan
comidas de origen prehispdnico, por ejemplo tamales, ato-
les, calabaza enmielada o colache, salsas a base de tomate
y chile, pescados, aves y dulces de frutos que nosotros lla-
mamos silvestres y muchos mads platillos que tienen su ori-
gen en la cocina tehue prehispanica.

En 1531, tras una expedicién encabezada por Nuiio Guz-
madn, sangrienta debido a la gran resistencia que opusieron
los indigenas de esa region, se fundaron algunas villas; en-
tre ellas se encontraba la de San Miguel de Culiacdn. Ese
mismo ano también fue descubierto, ademas de Mazatlan,
un importante pueblo que en las postrimerias del siglo xvi
seria el lugar donde se reservaria el mineral acarreado de las
montanas cercanas para ser enviado a la Nueva Espaiia. Es-
ta regién se llamé Imala.

Es necesario destacar que en la actualidad el estado de
Sinaloa es potencialmente rico en recursos minerales de ti-
po metdlico y, en menor grado, de minerales no metdlicos;
éstos se encuentran especialmente en la Sierra Madre Occi-
dental, correspondiente a gran parte del oriente, norte y sur
de su territorio.

Otro momento trascendente en la historia del estado de
Sinaloa en que figur6 el pueblo de Imala fue cuando, por
cuestiones que lo vinculaban con el movimiento indepen-
dentista, en la primera década del siglo Xix, fray Francis-
co Rouset, cuarto obispo de Sonora, se refugié y muri6 ahi.
Considerando que en ese momento los estados de Sinaloa,
Sonora y las Baja y Alta California, pertenecian a un solo
obispado con sede en Culiacdn. )

Otros importantes expedicionistas espanoles, como Al-
var Nunez Cabeza de Vaca, Alfonso del Castillo Maldonado,
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Panfilo Narvdez y Andrés Dorantes, recorrieron ese gran te-
rritorio del noroeste de la Repiiblica en 1536.

Pero fue la presencia e insistencia de los misioneros je-
suitas la que en la dltima década del siglo xvi, abasteciéndo-
se de alimentos y elaborando minuciosos mapas, penetré de
una manera mas expansiva y ordenada por toda la regiéon nor-
te del estado. Inclusive, tiempo después, estos mismos frai-
les se vieron beneficiados por la gran diversidad de especies
comestibles, tanto animales como vegetales, asi como por la
basta medicina herbolaria tradicional.

Precisamente por esta importante presencia de los misio-
neros nacen los pueblos de Mocorito y Guasave en 1595,
los cuales actualmente encabezan los municipios que llevan
su nombre.

Durante la asonada de la Independencia de 1810 se re-
fugi6 en aquel estado José Maria Gutiérrez Hermosillo, quien,
bajo las 6rdenes del cura Hidalgo, llevé a cabo una ardua la-
bor de insurreccién en estas provincias del noroeste, ven-
ciendo a los llamados realistas. Ya proclamada la Indepen-
dencia, en 1824, Sinaloa y Sonora se consolidaron como un
solo estado. el Libre de Occidente. Poco tiempo después, en
1830, un decreto emitido por el Congreso de la Unién de-
roga el estado Libre de Occidente y se erigen los libres y so-
beranos estados de Sinaloa y de Sonora.

Por estos afos destacé el periodista liberal sinaloense
Pablo de Villavicencio (1796-1832), conocido como El Pa-
yo del Rosario, famoso por las impugnaciones que lanzaba
contra quien, segtn €l. mostraba cierta pasividad en su de-
ber, asi fuera Hidalgo, Iturbide, Guerrero o Bravo.

Posteriormente, este estado, al igual que la mayor parte
de la Republica, atravesé por intrincados momentos: pasé
por gobiernos federales y militares, y resintié la invasion es-
tadounidense que concluiria con la evacuacion del puerto de
Mazatldn en junio de 1848, después de haberse firmado el
Tratado de Guadalupe Hidalgo en febrero del mismo afio.
En 1851 diversas revueltas estallan en la guarnicién de ese
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puerto y la devastacién que provoca una epidemia de cole-
ra ocasiona la muerte de José Maria Gaxiola, gobernador
del estado, trasegando el orden politico del lugar. Durante
la intervencion francesa de 1844, en Mazatlan se forman los
batallones Hidalgo y Guerrero que defienden al puerto de la
corbeta francesa Cordelliere, que intentaba anclarse en cos-
las mexicanas.

En esta época de inestabilidad social y politica aparecid
otro importante personaje. Heraclio Bernal (1855-1888). El
Rayo de Sinaloa. “Rugieron cielos y mares™ el dia en que
naci6 este legendario guerrillero, dice la cancién de Cuco
Sanchez. Oriundo de El Chaco, municipio de San Ignacio,
Heraclio Bernal, a los escasos 16 anos de edad, tuvo una in-
cipiente participacion en la politica, al principio a favor de
Benito Juarez y posteriormente contra la dictadura del ge-
neral Porfirio Diaz asumiendo también una lucha a favor de
los trabajadores mineros.

Sinaloa pudo encontrar cierta estabilidad hasta las dos
altimas décadas del siglo xix cuando, en 1884, bajo el por-
firiato, fue nombrado gobernador Francisco Canedo. Este,
con una vision analoga a la del dictador Diaz, daba priori-
dad a los intereses de los ricos y extranjeros y soslayaba el
bienestar del pueblo: Canedo impulsd la proliferacion de las
comunicaciones (carreteras, ferroviarias y maritimas), esti-
mulé la produccion de minerales como el oro, plata, cobre
y cinc, y apoyo la pesca, la agricultura y la ganaderia.

Al igual que en la Independencia, no fue menos impor-
tante la presencia de este estado durante la Revoluciéon me-
xicana. En 1911, por ejemplo, fuerzas armadas antagonistas
a Porfirio Diaz, comandadas por Juan M. Banderas, Ramoén
F., Herculano de la Rocha. Justo Tirado y Pomposo Acosta,
se apoderaron de diversas plazas en Culiacdn y Mazatlan.



Geografia

Sinaloa se ubica al noroeste de la Repiblica Mexicana, y li-
mita al norte con los estados de Chihuahua y Sonora; con
Nayarit al sur; al este con Durango y al oeste con el golfo
de California y el océano Pacifico. Esos cinco estados pre-
sentan clima, vegetacién y fauna similares, tomando en
cuenta que tanto Chihuahua como Durango carecen de cos-
ta. De la sierra de estos dos dltimos estados provienen es-
currimientos superficiales, que aunados a la distribucién en
los vollimenes de agua de los rios (Elota, Baluarte, Caas,
Mocorito, Piaxtla, Sinaloa, Humaya, Tamazula, Fuerte, San
Lorenzo y Presidio) conforman la hidrografia del estado.

El clima estd dividido en tres regiones: Zona Septentrio-
nal, comprendida al norte del rio Fuerte y las localidades de
Esperanza y Topolabampo; Zona Central, comprendida en-
tre los rios Fuerte y Mocorito, y Zona Meridional, que se
extiende desde el rio Mocorito hasta los limites con Naya-
rit. El clima es cdlido en la faja costera; templado-cdlido en
los valles y en las faldas de los declives; templado-frio en las
montanas de poca elevacién y frio en las mds altas.

La fauna, tanto la terrestre como la acudtica, estd integra-
da por una gran diversidad de especies que se pueden en-
contrar formando parte de una gran diversidad de platillos:
armadillo con nopales. en chicharrones, con salsa verde o en
chilorio; venado en cocido, caldillo, estofado, barbacoa o
pierna a la costefia: tlacuache al estilo amargo; tején en chile
colorado; jabali en pozole; mapache en adobo o a las brasas;
conejo en picadillo, salpicén o al estilo sinaloense; rata en cal-
do con verduras, en estofado, en caldo o con mole; vibora en
machaca con salsa verde; gato montés, zorra gris, coyote, ar-
dilla, zorrillo, etcétera.

En lo que respecta a aves: paloma en pipidn de guaje, en
caldo con arroz o rellena; pato relleno al horno: baizano o
gallina silvestre (también se le llama faisdn y cuichi en algu-
nas comunidades de la sierra) rellena o en caldo; codorniz
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en salsa verde; halcén, perico, gorrién, cuervo, gavilan, urra-
ca, chachalaca y zopilote, entre otros.

De fauna marina: camarén empapelado en salsa de man-
go y seco en tamales; jaiba en tostadas con salsa verde o en
chipotle; caguama en sopa 0 moronga, ostién, almeja, cara-
col, corvina, robalo, pargo, mojarra, lisa, pulpo, botete, attn,
marlin, cazén, carpa, sardina. pez sierra, focas, lobos mari-
nos, gaviotas, pelicanos y albatros.

Especies de agua dulce: rana rostizada o capeada con
huevo, lobina, bagre, mojarra, tipia, etcétera.

En cuanto a la vegetacion, predomina la selva mediana
y los bosques: hacia los limites con el océano se localiza la
vegetacion hidréfila o manglares, chaparrales y mezquites en
las primeras planicies, encinos y coniferas en las partes al-
tas de la Sierra Madre Occidental, con lo que Sinaloa ocupa
el decimosexto lugar en produccion maderable y el noveno
en superficie arbolada.

Pero con la flora sucede algo peculiar y de gran signifi-
cado para Sinaloa y su etimologia, ya que dos de las tres
acepciones mds conocidas nos dicen que el significado de la
palabra que da nombre a este estado proviene, precisamen-
te, de la abundancia de una de las plantas nativas: la pitaha-
ya, arbol con ramas que sobresalen apuntando al cielo y que
parecen cirios largos y verdes, con cuya fruta redonda se pre-
para una deliciosa agua.

Eustaquio Buelna afirma que el significado de Sinaloa es
“pitahaya redonda”, pero quien hace una apreciacién mas
completa es Héctor R. Olea, quien define este nombre co-
mo voz hibrida cahita-tarasca-ndhuatl, etimologia provenien-
te de sinaro-a, compuesta de la voz cahita sina, semillero,
pitahaya nativa o fruto con abundantes semillas; la particula
locativa tarasca ro, “lugar de”, que se convirtié en “lo” por la
costumbre que tenfan los indigenas de tocar algunas letras, y
la componente azteca de “a” de atl, agua; de este modo, el
topénimo significa “lugar de pitahayas en el agua”.

Otras plantas que podemos encontrar en Sinaloa son el
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dlamo, vainoro, amapa, bebelama, encino, fresno, cedro, car-
don, aguama, anona, ceiba, carrizo, guayacén, gudsima, hui-
zache, guamiichil, macapule, mangle, tule, mezquite, mauto,
nanchi, mora, nopal, vinorama, zalate, entre otras. Estas no
son menos importantes en la dieta de los sinaloenses, tal es
el caso, por ejemplo, del nanchi o del guamiichil, de los cua-
les se puede hacer agua y atole, respectivamente.

La agricultura es indiscutiblemente la base de la econo-
mia del estado, ya que cuando llega a haber una produccion
infima o superior a la habitual, inmediatamente otras activida-
des comienzan a resentirlo. En sus fértiles tierras se cultivan
maiz, jitomate, caiia, algodon, henequén, pimientos verdes,
anaranjados y amarillos, diversas frutas, etcétera.

La geografia es determinante para que la ganaderfa pueda
desarrollarse. En la regi6n serrana, por ejemplo, conforma-
da principalmente de agostadero, la ganaderia es considerada
la principal actividad, a pesar de que su explotacién se man-
tiene subordinada a distintos factores como el rezago tecno-
I6gico, alimentacion, sanidad, infraestructura, entre otros,
lo cual se ve reflejado en los bajos indices de produccion de
carne de caprino y leche, aunque por otro lado mantiene la
autosuficiencia en produccién de carne de bovino, porcino,
aves (incluyendo el avestruz) y huevos.

Favorecido por su gran extension litoral, el estado en-
cuentra en la pesca otra fuente importante para su economfa.
El camaron, el atin y la sardina representan lo sustantivo de
la pesca del estado. Este litoral registra como cinco puntos
extremos la bahia de Agiabampo en el norte del estado y la
boca de Teacapdn, en la Albifera del Caimanero, desembo-
cadura del rio Las Canas, en el sur del territorio, de los cua-
les gran extension estd en las aguas el golfo de California,
y el restante se inicia en este punto y termina en el limite con
el estado de Nayarit. Dentro de las islas mds importantes se
encuentran la de Palmito Verde, Altamura, Palmito de la Vir-
gen, Santa Maria, Saliaca, San Ignacio, Macapule y Lechu-
guilla.
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Mazatldn, Culiacdn y Los Mochis son, en este orden, los
principales centros turisticos del estado; Mazatlén, conside-
rada como la quinta playa mds solicitada a escala nacional,
después de Cancin, Acapulco, Puerto Vallarta y Veracruz,
cuenta con grandiosos acantilados y farallones, y es famo-
sa también por su carnaval.

Culiacdn, como urbe, es la mds representativa del estado
y en ella podemos observar las pujantes transformaciones de
la modernidad. En la parte antigua se localiza la Catedral, de-
dicada a la Virgen del Rosario, mientras que por otro lado
podemos encontrar la famosa Capilla de Malverde, erigida
para rendir culto a un célebre bandolero. Al oeste de esta
ciudad se localiza Navolato, popular por su exquisito chilo-
rio.

Los Mochis estd localizada en el valle de El Fuerte. Su
fundacién, a finales del siglo x1x, fue producto de un inten-
to por formar una colonia estadounidense. Prueba de ello es
el legado de casas y calles de notable influencia anglosajona.
La ciudad es ademds el punto por donde cruza una de las ru-
tas que convergen hacia la Sierra Madre, a la Barranca del
Cobre, por la ruta ferroviaria Chihuahua-Pacifico (Sinaloa
también se ve beneficiado por otra via ferroviaria que lo co-
munica de sur a norte, permitiéndole una comunicacién con
el altiplano: la del Pacifico). A pocos kilometros de esta ciu-
dad estd el puerto mds importante de la region, Topolabam-
po, que cuenta con playas como las de Punta Copas, Las Ha-
macas y, la mds conocida, Maviri.

La infinita cantidad de manantiales, en su mayoria con
aguas termales, es otro de los atractivos turisticos que ofrece
el estado. Entre los sitios que cuentan con estas maravillas
naturales destacan: Jipago, situado cerca de las presas Mi-
guel Hidalgo y Josefina Ortiz de Dominguez en el poblado
El Fuerte, al oriente de Los Mochis; Bacubirito, San José¢ de
Gracia y Agua Caliente de Zavala, ubicados en el poblado
de Sinaloa de Leyva, al noroeste de Guasave; Imala, Carri-
zalejo y Tepuche, al noroeste de Culiacdn, y Vado Hondo y
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Arroyo El Sabinal, enclavados en el municipio de Cosal4,
en donde ademds podemos admirar tres cascadas, por s6lo
nombrar algunos.

Gastronomia

La evolucion culinaria de Sinaloa, comparada con la de Pue-
bla, Oaxaca, Yucatin y el centro del pais, se dio de manera
lenta y tardia, ya que el estado permanecié por mucho tiem-
po lejos de los grandes movimientos del centro de México.
De todas formas, la vida no se detuvo, ni el buen comer, y
aunque la gastronomia sinaloense no era conocida en el res-
to del pais, ha sido considerada en el marco de la cocina nor-
tena o del noroeste.

Esta cultura gastronémica debe su desarrollo a la tradi-
cion oral (fuente viva que proporciona de forma no escrita,
a través de las personas mis viejas, informacién sobre algtin
legado ancestral, la cual tiene las desventajas de ser exigua-
mente objetiva) que de generacion en generacion transmitie-
ron los recetarios familiares. Es el sabor casero que anuncian
algunos restaurantes o fondas lo que atrae més y es precisa-
mente porque recuerdan los aromas y sabores de las recetas
de los mas viejos.

La cocina tradicional, con sus asados, cabrerias. carnes
en su jugo, picadillos y estofados; los platillos con base en
productos del mar, desde empanizados, a la plancha, cebi-
ches, horneados, al natural y otras variadas formas de prepa-
rarlos. Se da también una clasificaciéon de comidas como las
de Cuaresma, Navidad y bodas, entre otras.

Son reconocidos algunos municipios y pueblos por sus
platillos, como Escuinapa, al sur del estado, por sus tamales
barbones, y Mocorito, por platillos con base en palomas y co-
dornices, el queso y las gorditas con “orruras” (tortillas o
pellizcadas de masa de maiz con asientos de puerco). En
Culiacdn se concentra casi toda la cultura del comer, es de-
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cir, las recetas habidas y por haber en cada municipio, ya
que la gente que emigra de sus pueblos practica en la capi-
tal su quehacer culinario. Son tradicionales las enchiladas del
suelo, el chilorio, el pescado zarandeado y las mestizas de
Pericos (pueblo cercano a Culiacdn donde hacen unas em-
panadas con harina de trigo y harina de maiz rellenas de pi-
loncillo).

En algunas zonas rurales y serranas de Sinaloa, la falta
de carne de res, puerco y pollo obliga a sustituirla con la de
animales silvestres; con toda naturalidad degustan, por
ejemplo, carne de iguana. A decir de algunos guasavenses,
“el hambre manda” o “la necesidad es la madre de todos los
inventos”.

Ademds, el fendmeno de las migraciones internas da lu-
gar al intercambio de recetas culinarias y mezcla de produc-
tos en los mds variados platillos. Tal es el caso de Juan José
Rios, Guasave, ejido que figura entre los més grandes de Mé-
xico y cuya fundacién obligada se dio a raiz de la construc-
ci6n en 1955 de la presa Miguel Hidalgo, sobre el rio Fuerte,
lo que ocasioné la desaparicién de mas de veinte pueblos.
Juan José es actualmente una poblacién con miras a conver-
tirse en ciudad, por su desarrollo agricola ejidal y nimero de
habitantes. Al fundarse, familias completas emigraron des-
de otros estados limitrofes como Chihuahua y Durango, asi
como del mismo Sinaloa, llevando con ellas sus recetas fami-
liares de cocina. Por ejemplo, alli viven familias de origen
tarahumara que, aunque ya se consideran sinaloenses, acos-
tumbran preparar los platillos tipicos de ese grupo indigena.
Este fendmeno se presenta también en Culiacdn. Alli mismo,
en Juan José Rios, viven familias de origen mayo de Ahome,
El Fuerte, Choix, Guasave, etcétera.

Esperamos que usted sea un afortunado comensal y pue-
da disfrutar de los diversos e increibles platillos con base en
productos poco usuales como la carne de avestruz que, aun-
que sin ser nativa de Culiacdn, ha entrado ya en algunos res-
taurantes que la venden como de gallina, guajolote o pavo.
21



Ya se cuenta con criadero de ostiones, llamados de placer, co-
mo los hay en Escuinapa; otros de ranas, palomas, codorni-
ces, cultivos de camarones, entre otros. Proximamente nos
veremos en la sabrosa necesidad de realizar criaderos de igua-
nas, viboras de cascabel, rata blanca o de monte, entre otras
especies comestibles.

Hay que recordar que la aculturacién entre el México
prehispanico y los ibéricos incluyé también el fortalecimien-
to de una tradicion culinaria, a la que debemos esta prolijidad
de sazén e ingredientes, y aclarar que, en la lista de recetas,
inicamente se ha considerado una cantidad pequena pero re-
presentativa del estado de Sinaloa. jBuen provecho!

Josefina Rayas y Ricardo Garcia Lopez
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Recetario






ARMADILLO CON NOPALES

INGREDIENTES:

kilo de carne de armadillo
chiles anchos

kilo de nopales en cuadritos
dientes de ajo

bolita de masa de maiz
comino

orégano

pimienta y sal al gusto

—_— ) = O\ —

PREPARACION:

Cocer la carne de armadillo en agua con sal y ajo. Dejar
enfriar y partir en rebanadas. Los chiles limpios, cocidos y
licuados con las especias y la masita batida se guisan, agre-
gandoles la carne y los nopales, y se deja hervir. Apague cuan-
do los nopales estén blandos. (Rinde para ocho personas.)
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PICADILLO DE CONEJO

INGREDIENTES:

1 conejo
6 chiles secos
I/2 kilo de zanahorias
I/2 kilo de papas
2 cucharadas soperas de maicena
3 dientes de ajo
I/2 taza de jugo de limén
1 frasco mediano de aceitunas
/4 de taza de pasas
elotes tiernos en rajas
orégano. comino y pimienta
sal al gusto

PREPARACION:

Con el jugo de limén sature todo el conejo limpio y desta-
zado, agregue pimienta y sal. Deje reposar bien tapado du-
rante dos horas. Pongalo a cocer en agua y sal, desmenuce
la carne y pique muy bien.

Los chiles limpios y cocidos se licuan en el caldo frio
del conejo con ajo al gusto, especias y maicena. Fria esta
salsa junto con la carne, agregue las zanahorias y elotes pre-
viamente cocidos.

Deje hervir unos tres minutos, integre la papa partida al
gusto, pasitas y aceitunas. Con este picadillo se pueden ha-
cer tamales de conejo. (Rinde para 10 personas.)



CHICHARRONES DE ARMADILLO CON SALSA RANCHERA

INGREDIENTES:

1 kilo de carne de armadillo
2 kilos de tomate gordo sinaloense
I/2 cebolla blanca
10 chiles serranos
cilantro verde
tortillas calientitas

PREPARACION:

Parta la carne en trozos chicos y péngala a freir con media
taza de agua, ajo y sal. Fria hasta que ablande la carne y que-
de semidorada.

Tateme los tomates y los chiles, limpielos y muélalos en
molcajete con la cebolla picadita y el cilantro verde. Agre-
gue sal al gusto.

En las tortillas calientitas se ponen los chicharrones, la
salsa y listo. (Rinde para seis personas.)
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POZOLE DE ELOTE

INGREDIENTES:
2 kilos de espinazo de puerco
1 docena de elotes desgranados
3 chiles pasilla secos
2 dientes de ajo
comino
orégano

pimienta y sal al gusto

PREPARACION:

Ponga a cocer la carne junto con el elote, cebolla, ajo y pi-
mienta. Limpie y cueza los chiles en agua con las especias,
sal y ajo. Agregue el chile a la carne ya cocida con los elotes
para dejar hervir unos cinco minutos. (Rinde para ocho per-
sonas.)
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PIERNA DE VENADO COSTENA

INGREDIENTES:

I kilo de pierna de venado
1/2 taza de vinagre

1 lata chica de pifia en almibar
1 chile verde morrén

| manzana grande

1 cebolla mediana
0 ciruelas pasas o de Espafia
2 hojas de laurel
2 tazas de caldo o agua

sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Mezclar la media taza de vinagre con agua en partes iguales
y banar la pierna de venado, dejandola reposar por dos o tres
horas (si es mds tiempo, mejor).

En una cacerola colocar la pierna con el consomé y con
el vinagre en que se bafié, sal, laurel y pimienta. Se mete al
horno a 350 grados centigrados. Cuando la carne esté blanda
se baja un poco el fuego y se pone encima de la carne roda-
jas de cebolla, chile morrén, pifia y manzana en cuadros y
ciruelas pasas.

Apague el fuego antes de que se consuma el caldo; la car-
ne debe quedar jugosa. Desde que se mete al horno hay que
bafiarla con su jugo varias veces.

La manzana y la pina no se deben cocer mucho. Sirva
con ensalada al gusto.
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CHILORIO DE ARMADILI.O

INGREDIENTES:

I kilo de carne de armadillo
4 chiles pasilla secos
/s de taza de vinagre de manzana
!/> cucharada chica de comino
/> cucharada chica de orégano
2 dientes de ajo
sal y pimienta al gusto

PREPARACION:
Freir la carne partida en cuadros; licuar los chiles y especias,
agregar a la carne, a fuego medio, hasta que se deshebre.

Se sirve en tortilla caliente, como taco, con lechuga pica-
da, pepinos y rabanos.
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CCOCIDO DE VENADO

INGREDIENTES:

2
2
1/
2

Fa

e
/4
/2
3
|
I/2
|
5

kilos de hueso de venado
calabacitas tiernas

taza de garbanzos

clotes tiernos

de kilo de ejotes

de kilo de zanahorias
kilo de repollo

litros de agua

manojo de cilantro verde
kilo de tomate

cebolla blanca

chiles anchos verdes
ajo, sal y pimienta

PREPARACION:

Poner a cocer los huesos en agua junto con los garbanzos,
sal y ajo: una vez cocido, agregar los elotes limpios y par-
tido en trozos, dejar hervir por 20 minutos, posteriormente
agregar los demds ingredientes partidos al gusto.

Deje hervir otros 10 minutos y al ltimo anada el cilan-
tro picado.
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TEION EN CHILE COLORADO

INGREDIENTES:

1 kilo de carne de tejon
4 chiles anchos secos
| cucharada de harina
1 kilo de papas
orégano
comino
ajo
pimienta
sal al gusto

PREPARACION;

Partir la carne en cuadros medianos y freir en poco aceite con
sal y ajo picado; debe quedar semidorada.

Cocer y moler los chiles con las especias y el harina,
agregarlos a la carne. Probar de sal y afadir las papas en cua-
dros. Bajar el fuego y tapar. Cuidar que las papas no se cue-
zan de mds. Servir con arroz blanco cocido al vapor.
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CALDILLO DE VENADO

INGREDIENTES:

14
b
4
|
12
I
1
2

de machaca de venado
kilo de papas

tomates chicos

diente de ajo

cebolla chica

chile ancho verde
cucharada chica de masa de maiz
huevos (opcional)
cilantro en semilla
cilantro verde

aceite de guisar

agua hervida, caliente
sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Freir la machaca de venado; picar el tomate, la cebolla y el
chile verde y freirlos con la carne. Luego moler el cilantro
seco y batirlo con la masa, afiadir a la carne junto con el agua
hirviendo; revolver bien y agregar las papas partidas en rajas
o en cuadros. Dejar hervir unos cinco minutos, afiadir cilan-
tro verde picado y los huevos con mucho cuidado para que
no se revienten las yemas. Dejar hervir unos minutos. (Rinde

para cuatro personas.)
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RATA* EN CALDO CON VERDURAS

INGREDIENTES:

2 ratas limpias, cortadas en trozos
I/2 taza de jugo de limén
/2 kilo de calabacitas
I/2 kilo de zanahorias . /
I/2 kilo de ejotes
/4 de kilo de garbanzos
'/2 cebolla mediana

2 chiles pasilla verdes

1 kilo de tomate

cilantro verde, ajo, sal y pimienta

PREPARACION: )

Banar con el jugo del limén los trozos de carne de rata con
sal y dejar reposar por dos horas. Deshollejar y cocer los gar-
banzos remojandolos en agua hervida.

Poner a cocer la carne de rata en agua con sal y ajo. Gui-
sar tomate, chile y cebolla picados y agregar las zanahorias,
calabacitas, ejotes, garbanzos cocidos y los trozos de rata con
su caldo. Dejar que hierva hasta que se cueza todo. Antes de
apagar, afiadir el cilantro verde picado.

* Rata de campo. En algunas comunidades asi la nombran, en otras
le dicen rata de monte. Algunas personas de las comunidades mayo di-
cen “rata de monte”, enfatizando que ingieren ésta porque “come puras
hierbas, y que la otra, la de campo, estd contaminada”.

Los mayos llaman a este caldo toribaqui: tori, rata, baqui, cocido,
y lo preparan poniéndole solamente tomate, cebolla, chile y sal. Este se-
ria el estilo yori 0 mayo. Los yoremes-blancos le agregan todas las le-
gumbres y verduras posibles. (Tradicién oral: Juan José Rios, Guasave,

Sinaloa.)

.
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IGUANA EN CALDO

INGREDIENTES:

| iguana grande
1/2 kilo de tomate
cebolla chica
kilo de papas
chiles verdes serranos
cilantro verde
aceite de guisar
agua
sal y pimienta al gusto

O\ +— —

PREPARACION:

La iguana, limpia de piel y visceras, se parte en trozos y se
salpimenta. En un poco de aceite caliente se frie la verdura
picada, después se agregan un litro y medio de agua hirvien-
do y los trozos de iguana. Al primer hervor se agrega el cilan-
tro verde picado y las papas en trozos. Bajar el fuego. Cuidar
que las papas no se cuezan demasiado. Servir caliente con
limén al gusto y tortillas calientes.
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GUISADO DE TEJON EN SALSA VERDE

INGREDIENTES:

I kilo de carne de tejon con hueso, partida en trozos
4 chiles anchos verdes
2 dientes de ajo
1 cucharada sopera de harina
orégano, comino
pimienta y sal al gusto

PREPARACION:

Freir la carne con sal y ajo machacado. Bajar el fuego y ta-
par la cacerola, dejar al fuego hasta que ablande la carne;
agregar el chile previamente cocido y licuado junto con las
especias y el harina. Dejar hervir cinco minutos a fuego me-
dio. Si se quiere se le puede agregar papa en cuadros.



BARBACOA DE VENADO

INGREDIENTES:

1 kilo de carne de venado partida en cuadros
I/2 kilo de zanahorias
3 papas medianas en cuadros
| cucharada grande de vinagre de manzana
2 0 3 chiles anchos, secos
I frasco chico de aceitunas
1/> taza de agua
pasitas al gusto
sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Limpiar los chiles anchos, cocerlos y licuarlos. En una olla
de presion sofreir todos los ingredientes menos las papas;
anadir el agua y dejar cocer; después, agregar las papas, ta-
par y ponerlo a cocer de nuevo, a medio fuego, cuidando que
las papas no se ablanden demasiado.
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MAPACHE EN ADOBO A LAS BRASAS

INGREDIENTES:

I mapache limpio y entero

'/2 taza de jugo de limén

6 chiles grandes anchos secos

2 dientes de ajo
comino
orégano
pimienta
sal al gusto

PREPARACION:

Descuartizar el mapache y baiiar la carne con jugo de limén,
sal y pimienta. Dejar reposar dos horas. Los chiles limpios y
cocidos se licuan junto con las especias; escurrir el jugo de
lim6n de la carne y untar ésta con la pasta de chile, cuidan-
do que quede bien adobada. Guardar y poner al asador hasta
otro dia. Servir con ensalada de lechuga, ribanos y tortillas
calientes. (Rinde para 10 personas.)



MACHACA DE IGUANA EN SALSA VERDE

INGREDIENTES:

1 iguana
3 chiles anchos verdes
1/2 cebolla mediana blanca o morada
2 dientes de ajo
pimienta y sal al gusto

PREPARACION: .

Se separa la carne de la iguana, se desmenuza, se agrega sal
y pimienta al gusto. Limpiar los chiles, tatemarlos y licuar-
los con ajo, pimienta y sal al gusto. En una cacerola freir la
carne y agregar el chile. Se sirve caliente. (Rinde para seis
personas.)



ESTOFADO DE IGUANA

INGREDIENTES:

2 iguanas
I/2 kilo de papas en cuadros
'/2 kilo de zanahorias partidas en rajas
/> taza de vinagre de manzana

I chile morrén verde partido en rajas
'/2 cebolla mediana cortada en rodajas
'/2 litro de consomé

2 dientes de ajo picados

sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Mezclar el vinagre con media taza de agua, banar las iguanas
limpias y partidas en trozos y dejar reposar una hora.

En una cacerola sofreir todos los ingredientes menos las
papas. Tapar muy bien y al primer hervor bajar el fuego y
agregar las papas partidas al gusto, cuidando que no se ablan-
den demasiado. Se sirve con sopa de arroz blanco. (Rinde pa-
ra seis personas.)
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IGUANA EN MOLE

INGREDIENTES:

2 iguanas
/4 de kilo de mole preparado
ajo y sal al gusto

PREPARACION:

Limpiar y partir en trozos las iguanas, ponerlas a cocer en
agua con sal y ajo. Freir el mole agregando caldo caliente po-
€O a poco y juntar con la iguana cocida. Se le baja el fuego.
Deje hervir cinco minutos. Sirva con sopa de arroz. (Rinde
para seis personas.)
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PALIGUANA

INGREDIENTES:

iguana
kilo de tomate
/2 cebolla mediana
2 cucharadas de consomé
6 chiles serranos
I/2 litro de caldo
pimienta, ajo y sal al gusto

*

2 palomas
1
1

PREPARACION:

Licuar tomate, cebolla, chile, ajo, consomé, pimienta y sal
al gusto. Freir las palomas, limpias y partidas en trozos, y la
iguana, cocida y partida en trozos, en poco aceite con sal y
ajo; bajar el fuego y dejar cocer. Agregar lo licuado a la car-
ne junto con el caldo. Dejar hervir cinco minutos. (Rinde pa-
ra seis personas.)



SALPICON DE CONEJO

INGREDIENTES:

I kilo de carne de conejo
| taza de vinagre
a de kilo de ejotes tiernos
calabacitas
zanahorias
papa grande
lechuga
aguacate maduro
1 pepino
/2 kilo de queso blanco fresco
/4 de taza de jugo de limén
3 dientes de ajo
tostadas
sal y pimienta al gusto

—_— — N

PREPARACION:

Baiiar la carne de conejo con el jugo de limén y dejar repo-
sar unas dos horas. Enseguida poner a cocer con sal y ajo.
Dejar enfriar y deshebrar la carne.

Partir ejotes y calabacitas en rajas; poner a hervir zanaho-
rias y papas cuidando que no se cuezan del todo; lavar, es-
terilizar y picar la lechuga. Integrar todos los ingredientes y
sazonar con vinagre, pimienta y sal. Servir en tostadas, ador-
nar con queso, lechuga picada y rajas de aguacate encima.



CONEJO SINALOENSE

INGREDIENTES:

1 conejo
| frasco de mayonesa
I/ de crema
I/2 taza de jugo de limén
| cucharada de salsa inglesa
orégano
comino
pimienta y sal al gusto

PREPARACION:

Limpiar y descuartizar el conejo, baar la carne con el jugo
de limén y sal, dejar reposar por dos horas. En una taza de
agua hervida poner media cucharada chica de orégano, otra
de comino y pimienta y sal al gusto; esto prepararlo desde
un dia antes.

Escurrir la carne, colar las especias, bafiar con esta agua
la carne y dejar reposar otra media hora. Mezclar mayonesa
y crema con la salsa inglesa, y con esto cubrir todo el conejo.
Poner al asador y meter al horno precalentado. Servir con una
buena ensalada. (Rinde para seis personas.)



RANA TORO ROSTIZADA

INGREDIENTES:

6 ancas de rana

/4 de kilo de mantequilla

I/2 taza de vinagre

I/2 taza de agua

I mazo chico de cilantro verde

tomate
chile verde
cebolla
sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Mezclar vinagre y agua, bafiar con esto las ancas de rana ya
limpias y dejar reposar por una hora. Escurrir la ancas quitan-
do el exceso de vinagre y agua con una toalla limpia, cubrir-
las con la mantequilla, sal y pimienta y ponerlas al rostizador
0 a las brasas.

Tatemar tomates, cebolla y chiles; limpiarlos y molerlos
en molcajete, agregar el cilantro picado y sal al gusto. Se sir-
ven las ancas bien calientitas con su salsa. (Rinde para seis
personas.)
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RANAS CAPEADAS EN HUEVO

INGREDIENTES:

12 ancas de rana “pinta”
4 huevos
2 dientes de ajo
I cucharada de harina
pimienta y sal al gusto

PREPARACION:

Las ancas se ponen a cocer en poca agua con sal y ajo. Ba-
tir las claras a punto de turrén, afiadir harina y una pizca de
sal y pimienta.

Las ancas de rana escurridas se meten al huevo para freir-
las a medio fuego. Servirlas con una salsa ranchera, lechuga
y rabanos.
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POZOLE DE JABALI{

INGREDIENTES:

3 kilos de hueso de jabali (espinazo) con carne
1 kilo de maiz cocido (nixtamal)
6 chiles anchos secos
20 tortillas tostadas o totopos
1 cebolla grande
1 lechuga o repollo, segiin el gusto
orégano, comino, pimienta y sal

PREPARACION:

Lavar muy bien el nixtamal y poner a cocer en tres o cuatro
litros de agua; al primer hervor saque con un colador los ho-
llejos que suelta el nixtamal. Agregue los huesos y la carne
de jabali en trozos, ajo y sal. Freir el chile previamente
cocido y licuado con especias, anadirlo al pozole ya cocido.
Dejar hervir unos 15 minutos.

Servir con repollo o lechuga esterilizada y picada, cebo-
lla, cilantro verde, jugo de limén y con las tostadas o toto-
pos. (Rinde para 10 personas.)
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TLACUACHE AMARGO

INGREDIENTES:

I tlacuache
mazo grande de chiquelites amargos
8 chiles pasilla secos
ajo picado
orégano, comino, pimienta y sal al gusto

PREPARACION:

Limpiar el tlacuache y partirlo en trozos pequefios; poner la
carne a freir en una cacerola con poco aceite, sal y ajo pica-
do, bajar el fuego y dejar cocer.

Los chiles se cuecen y licuan con las especias y el ajo, y
esto se le vierte al tlacuache junto con los chiquelites lavados
y picados. Se deja hervir 10 minutos a fuego lento. (Rinde
para 10 personas.)
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ESTOFADO DE VENADO

INGREDIENTES:

1 kilo de carne de venado en trozos
I/2 kilo de zanahorias

1 chile morrén
I/2 kilo de papas

1 lata de cebollines

2 cucharadas de consomé en polvo

2 hojas de laurel

1 lata de puré de tomate

ajo, pimienta y sal al gusto

PREPARACION:

Licuar tomate, cebolla y consomé con una taza de agua, sal
y pimienta. En una cacerola colocar la carne con zanahoria,
chile morrén en rajas y laurel. Banar todo con la salsa y de-
jar cocinar a fuego lento. Al dltimo agregar las papas en cua-
dros medianos. Servir caliente con sopa de pasta.
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MACHACA DE VIBORA EN SALSA VERDE

INGREDIENTES:

1/4 de kilo de machaca de vibora de cascabel
10 chiles serranos
I diente de ajo
/2 cebolla
I/2 kilo de tomatillo verde
sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Freir la machaca de vibora con sal y pimienta. Cocer aparte
tomatillos, cebolla, chiles serranos y ajo. Licuarlos y agregar
a la machaca.
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BAIZANO* RELLENO

INGREDIENTES:

baizano
gramos de chorizo de puerco hecho en casa

2 kilo de zanahorias

frasco chico de aceitunas
gramos de pasas

litro de refresco de cola
chile morrén verde

taza de vino blanco
manzana

kilo de papas

lata de cebollines

PREPARACION:

Limpiar el baizano, salpimentarlo y bafiarlo con vino blanco.

Dejar reposar una hora.

Freir el chorizo en poco aceite y agregar las zanahorias
en cuadritos, el chile morrén en rajas, los cebollines, papas en

cuadros, aceitunas, pasas y la manzana en cuadros.

Rellenar el baizano, coserlo con una aguja e hilo y freir-
lo por todos lados hasta que se vea semidorado. Péngale el
refresco de cola, el laurel y métalo al horno precalentado.
Cocer sin que se consuma el jugo con el que se bafard varias
veces el baizano. Al final afiada el relleno sobrante y apague
el fuego.

* Baizano. Gallina silvestre. También se le llama faisdn en los li-
mites de Sinaloa y Chihuahua y en comunidades de la sierra de Sinaloa.

(Rinde para seis personas.)

(Tradicién oral: Juan José Rios, Guasave, Sinaloa.)

51



CUICHI* EN CALDO

INGREDIENTES:

1 cuichi
I/2 taza de arroz
'/2 kilo de papas
I/2 kilo de cebolla mediana picada
1/2 kilo de tomate picado
2 dientes de ajo
/2 cucharadita de comino
aceite de guisar
sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Lavar el arroz y freirlo con el ajo picadito, cuando el arroz
esté semidorado agregue los trozos de la cuichi limpia y par-
tida en trozos. Fria muy bien junto con la verdura y las es-
pecias, €stas licuadas previamente. Agregue medio litro de
agua hervida bien caliente y deje hervir hasta que el arroz
se cueza. Luego ponga las papas en rajas regulares y apague
antes de que se cuezan de mds y se muelan. (Rinde para seis
personas.)

* Cuichi o gallina silvestre. (Tradicién oral.)
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PALOMA EN PIPIAN DE GUAJE

INGREDIENTES:

4 palomas

| taza de almendra de guaje
aceite de guisar
ajo, sal y pimienta

PREPARACION:

Limpiar las palomas, partirlas en trozos, salpimentar y freir
en poco aceite; bajar el fuego y dejar cocer. Cuando ablan-
de la carne se apaga el fuego.

Tostar en un comal las semillas de guaje, dejarlas enfriar
y molerlas en molcajete con ajo y pimienta; anadir una taza
de consomé en caldo y las palomas en trozos. Dejar hervir
cinco minutos. (Rinde para seis personas.)
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PATO RELLENO AL HORNO

INGREDIENTES:

1
1/
1
1/a
1/2
1/

Y S p———

pato (triguero, de agua, silvestre o doméstico)
litro de consomé

taza de vino blanco

de buen chorizo de puerco sin grasa
kilo de zanahorias

kilo de papas

hojitas de laurel

frasco de aceitunas

cebolla chica

barra de mantequilla

chile verde morron

manzanas

gramos de pasas

ajo, sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Limpiar el pato, banarlo con vino blanco y dejarlo reposar

unas dos horas.

Para el relleno: freir el chorizo y agregar zanahoria, ce-
bollas, laurel, papas, chile morr6n, manzanas en cuadros

medianos, aceitunas y pasas.

Escurrir muy bien el pato, rellenarlo y coserlo con hilo.
Freirlo por todos lados. Se mete al horno precalentado junto
con el consomé. Cuando esté blanda la carne, anada el relle-
no que sobrd. Debe quedar jugoso. Antes de servir, saque

las hojas de laurel.
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CALDO DE PALOMA CON ARROZ

INGREDIENTES:

3 palomas
/2 taza de arroz
I/2 kilo de tomate
I kilo de papas
1 chile verde
I/2 cebolla mediana
I/2 cucharadita de comino
I cucharada de consomé en polvo (opcional)
I diente de ajo
aceite de guisar
pimienta y sal al gusto

PREPARACION:

Dore el arroz en poco aceite, después agregue las palomas
cortadas en piezas. Sofria un poco. Por otro lado se frien las
verduras con sal, ajo machacado, comino y pimienta.
Revuelva bien todo y ponga el caldo de consomé calien-
te, previamente preparado en cantidad suficiente. Cuando la
carne y el arroz se hayan ablandado agregue las papas par-
tidas en cuadros medianos; baje el fuego cuidando que las pa-
pas no se cuezan demasiado. (Rinde para cuatro personas.)



CODORNIZ EN SALSA VERDE

INGREDIENTES:

4 codornices
I/2 kilo de tomatillo verde
4 chiles serranos
I/2 kilo de papas
| aguacate maduro
I/2 cebolla mediana
I diente de ajo
cilantro verde
sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Limpiar las codornices y partirlas en piezas, ponerles pi-
mienta y sal y dejarlas reposar. En una cacerola caliente con
aceite de guisar freir las codornices a medio dorar.

Licuar los tomatillos bien limpios con chile, cebolla, ajo,
cilantro verde, sal al gusto y agua. Esta salsa se le agrega a
las codornices y se deja cocer a medio fuego.

Sirva con rodajas de papa doradas, ensalada de lechuga,
aguacate en rajas gruesas y limoén al gusto. (Rinde para cua-
tro personas.)
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PALOMAS RELLENAS

INGREDIENTES:

6
1/a
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palomas

de kilo de chorizo o chilorio
taza de consomé en caldo
kilo de zanahorias

kilo de ejotes

chile verde

taza de vino blanco
frasco chico de aceitunas
gramos de pasas

raja de canela

hoja de laurel

cebolla mediana

diente de ajo

PREPARACION:

Limpiar las palomas, banarlas con el vino blanco, salpimen-

tar y dejar reposar hora y media.

Para el relleno: freir el chorizo o chilorio junto con la
cebolla, el chile, las zanahorias picadas en cuadritos, las pa-

sas, las aceitunas, sal y pimienta.

Escurrir las palomas, secarlas y rellenarlas cosiendo
con hilo para que no se salga el relleno. En una cacerola gran-
de freirlas muy bien, bajar el fuego y dejarlas hasta que se
ablanden. Anadir el relleno que sobré y el consomé y meter
al horno caliente unos 15 minutos. Se sirven con sopa de

pasta.
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HuACABAQUI*

INGREDIENTES:

I/2 kilo de frijol

3 kilos de hueso de res con carne
2 cebollas moradas

4 chiles verdes

I/2 cabeza de ajo

5 tomates gordos sinaloenses

PREPARACION:

Poner a cocer los frijoles en una olla con bastante agua. Cuan-
do se ablanden agregar el hueso y la carne de res en trozos
medianos con ajo y sal. Al cocerse, afadir la cebolla corta-
da en cuatro partes, los chiles y tomates enteros. Se sirve
con cilantro picado y un poco de jugo de limén.

* Guacabaqui o uacabaqui. En lengua mayo, “cocido de vaca”. Este
cocido es comun en Sinaloa. Algunos grupos mayos le ponen calabaza,
zanahoria y garbanzo en lugar de frijol o todo junto. (Tradici6n oral: El
Anil, Ahome, Sinaloa.)
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JAIBA EN CHIPOTLE

INGREDIENTES:
5 jaibas
I/> lata de chiles chipotles en puré
aceite de cocina
PREPARACION:
Quitar las tenazas a las jaibas, lavar éstas muy bien y partir-

las por la mitad. Se sofrien en aceite, se meten en el puré de
chipotle y se terminan de freir.
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HAMBURGUESAS DE AVESTRUZ

INGREDIENTES:

'/2 kilo de carne de avestruz
I huevo
3 tomates gordos
I/2 lechuga
/4 de kilo de queso americano
/s de kilo de jamén de pierna
| barra de mantequilla
I frasco chico de mayonesa
I paquete de pan para hamburguesas
cebolla cambray (la parte verde)
cilantro verde
pimienta y sal al gusto

PREPARACION:

Moler bien la carne de avestruz con ajo y sal. Agregar el ci-
lantro y la parte verde de las cebollas cambray. Revolver bien
y anadir el huevo y una pizca de pimienta. Enseguida hacer
las hamburguesas (una pequena tortilla) y poner a cocer en
comal con mantequilla.

Ponerle al pan mayonesa, la carne de avestruz cocida al
gusto, una rodaja de tomate, lechuga, lavada y esterilizada,
y jamon. Si gusta, agregue cebolla blanca y rajas de chile ja-
lapefio. Se sirve con agua fresca de sandia o cebada.
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SOPA DE CAGUAMANTA

INGREDIENTES:

kilo de carne de manta
cucharadas de aceite de caguama
kilo de tomates

chiles pasilla verdes

chile morrén verde

cebollas medianas blancas
cucharadas de sazonador en polvo o liquido
frasco de aceitunas

lata de chicharos

kilo de zanahorias

sal y pimienta al gusto
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PREPARACION:

Poner a cocer la aleta de manta y al primer hervor quitarle
la piel escamada. Licuar las verduras y agregar la manta en
cuadritos, zanahorias, aceitunas, aceite de caguama, sal y pi-
mienta. Se deja hervir y al dltimo se afiaden los chicharos.
Se sirve con limén.
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TOSTADAS DE JAIBA EN SALSA VERDE

INGREDIENTES:

3 jaibas
4 tostadas
| diente de ajo
/s de kilo de cebolla picada
6 tomatillos
salsa verde de tomatillo
rajas de aguacate
cilantro verde picado
mayonesa al gusto
sal y pimienta

PREPARACION:

Cocer los tomatillos limpios con sal, cebolla, ajo, cilantro
verde y una pizca de pimienta.

Untar mayonesa a las tostadas; colocar encima la carne
de jaiba, cocida y desmenuzada; salsa, aguacate y el limén
al gusto. (Rinde para una persona.)
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MORONGA DE CAGUAMA

INGREDIENTES:

112 kilos de tomate picado
2 cebollas chicas picadas
8 chiles pasilla
4 chiles anchos
I mazo chico de cilantro verde picado
sangre de caguama negra
sal, orégano y pimienta al gusto

PREPARACION:
Guisar las verduras con sal, pimienta y orégano; agregar
esto a la sangre cocida con sal. Afadir los chiles pasilla co-

cidos y licuados, los chiles anchos picados y, al final, el cilan-
tro verde. Se sirve con limon al gusto.
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CALDO DE 08O

INGREDIENTES:

I kilo de camar6n mediano, entero y con céscara
I cebolla blanca mediana
I kilo de tomate

chile serrano picado

orégano, ajo, pimienta y sal al gusto

PREPARACION:

En una olla honda poner a cocer en agua los camarones pre-
viamente lavados, la verdura picada con especias y sal al gus-
to. Al dar un hervor que suelta espuma apagar el fuego y de-
jar reposar.

Servir acompaiiado con una ensalada de lechuga y agua-
cate.



GUISADO DE CAGUAMA NEGRA

INGREDIENTES:

I kilo de carne de caguama negra
I lata grande de puré de tomate
I/2 kilo de tomate

I cebolla mediana blanca

1 diente grande de ajo

2 chiles verdes

1 lata chica de chiles jalapefios
1 lata de aceitunas

3 zanahorias

I lata de chicharos

sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Limpiar de grasa y sangre la carne, darle un hervor y picar;
gu1sarld con lds verduras licuadas con ajo, sal y pimienta. Al
primer hervor agregue las zanahorias en cuadritos, aceitu-
nas, chiles jalapefios, chicharos, sal y pimienta. Debe quedar
€n su jugo.
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EMPAPELADO

INGREDIENTES:

10 camarones grandes
| filete de tamborillo*
150 gramos de pulpo
100 gramos de caracol
1 calamar chico
| diente de ajo
| barra de mantequilla
3 rebanadas de chile morrén verde
I/ de kilo de cebolla blanca en rodajas
2 tomates chicos picados
ostion de temporada y callo de almeja al gusto
salsas inglesa y guacamaya al gusto
consomé en polvo
mayonesa
aguacate maduro
pimienta, sal y jugo de limén al gusto

PREPARACION:

Cocer el pulpo y partirlo en pedazos medianos; revolver to-
dos los mariscos, salpimentar y afiadir salsa inglesa y gua-
camaya al gusto.

En un papel aluminio untar la mayonesa, s6lo en el cen-
tro, donde se acomodardn los mariscos; poner encima las ra-
jas de chile morrén verde, cebolla y tomate picados, y trozos
de mantequilla. Sellar muy bien el papel, doblar esquinas y

* Tamborillo. Pescado pequeiio como de 13 centimetros del largo,
gordito y sabroso. Se le pesca en la bahia de Escuinapa al sur de Sinaloa.
(Tradicién oral.)
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bordes para que no se salga el vapor. Cocer en un comal a
fuego lento volteandolo con cuidado por espacio de 15 minu-
tos. Cuando se infle hay que picarlo dos veces con un cuchi-
llo, para que salga el vapor.

Se sirve con ensalada de lechuga, rebanadas de naranja,
rajas de aguacate y sopa de arroz blanco.

CALDO DE MERO A LA MAYO (CUCHUBAQUI*)

INGREDIENTES:
1 pescado mero
agua
sal al gusto
PREPARACION:
Limpiar el pescado, partirlo en trozos y ponerlo a cocer en

agua hirviendo con sal al gusto. Servir con tortillas calien-
tes.

* Cuchubaqui. En lengua mayo, cuchu, pescado; baqui, cocido.
(Tradicion oral: Juan José Rios, Guasave, Sinaloa.)
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CAMARONES EN SALSA DE MANGO

INGREDIENTES:

36 camarones grandes
4 huevos
1/2 taza de harina
aceite para freir

Salsa:
6 mangos
4 cucharadas soperas de azicar
/4 de taza de vinagre
chile piquin molido al gusto

PREPARACION:

Enharinar los camarones y capearlos en el huevo previamen-
te batido. Freirlos cuidando que no se doren mucho; dejarlos
escurrir y preparar la salsa, mezclar el azicar, el vinagre y la
pulpa de mango y cocinar hasta que acaramele. Agregar pol-
vo de piquin al gusto.

Sirva los camarones bafidndolos con la salsa de mango y
adornelos al gusto. (Rinde para seis personas.)
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BAYUSAS*

INGREDIENTES:

2 tazas de bayusas
2 chiles anchos secos
I litro de agua cernada o agua de ceniza asentada

PREPARACION:

Cocer las bayusas en agua cernada para que no salgan pico-
sas o “agarrosas”. Dejar enfriar y volver a lavarlas. Posterior-
mente exprimirlas con las manos, molerlas y guisarlas con el
chile cocido y licuado, y agregar sal al gusto.

También se pueden guisar como quelites o con tomate,
cebolla, chile verde, ajo y cilantro verde. Si se les pone leche
en vez de agua quedan mds sabrosas.

* Bayusas. Flor de mezcal en botén. De lo que se llama quiote del
mezcal nace ¢l botén; éste debe cortarse antes de florecer, porque des-
pués es amargo. (Tradicion oral: Juan José Rios, Guasave, Sinaloa.)
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GORDITAS DE CHAYA* CON QUESO

INGREDIENTES:

1 manojo grande de hojas de chaya
I/4 de kilo de queso fresco
1 cebolla chica
18 gorditas de masa
salsa de tomate
chiles verdes
cilantro verde

PREPARACION:

Hervir las hojas de chaya con sal sin dejarlas cocer. Prepa-
rar la salsa con tomate y chiles verdes tatemados, pelados y
picados con cebolla, cilantro verde y sal.

En un poco de agua con sal mojar las gorditas, escurrir-
las y freirlas al gusto. Quitar el exceso de aceite con papel
y acomodarlas en un plato; poner encima la chaya picada, el
queso Yy, por ultimo, la salsa.

* Chaya. En Sinaloa se le llama asi a un arbusto con hojas grandes,
parecidas a la higuera o a la parra, de un verde intenso. Se usa también
como té medicinal.
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QUESADILLAS DE FLOR DE CALABAZA
CON PANELA Y EPAZOTE*

INGREDIENTES:

10 flores de calabaza
/s de kilo de panela fresca
I rama de epazote
| pizca de pimienta
I/s+ de cebolla mediana picada
tortillas recién hechas
sal al gusto

PREPARACION:

Cocer a vapor las flores de calabaza con sal al gusto. Sofreir
la cebolla picada y agregar la flor de calabaza y el epazote
picados, poner pimienta y probar de sal.

Servir como quesadilla en tortillas calientes y adornar
con panela o queso fresco.

* Estas quesadillas eran el platillo favorito de Francisco 1. Madero.
La senora Francisca Rivas, bisabuela de Antonio Villanueva del Toro, se
las preparaba, pues era cocinera de confianza en la casa del sefior Made-
ro en Parras de la Fuente, Coahuila. En Sinaloa, a la panela se le llama
asadera.
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ALMENDRAS DE GUAJE* CON HUEVO

INGREDIENTES:

| taza de almendras de guaje tiernas
3 huevos
I/2 cebolla
2 chiles serranos verdes
sal al gusto

PREPARACION:

Picar muy bien las semillas tiernas de guaje. Batir los huevos
y agregar las almendras, la cebolla, los chiles serranos pica-
dos y sal al gusto. En una sartén se frie como torta y se sirve
caliente.

* Guaje. Arbol parecido al mezquite pero sin espinas; sus vainas o
ejotes son de forma tableada y su almendra es muy sabrosa. (Tradici6n
oral: Juan José Rios, Guasave, Sinaloa.)
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HISQUIATE*

INGREDIENTES:
/4 de kilo de maiz
sal al gusto
PREPARACION:
Tostar muy bien el maiz en un comal de manera que quede

dorado. Enseguida quebrar o moler (opcional) el maiz tos-
tado y ponerle sal al gusto. Para comerlo se le agrega agua.

CHAGUEGUARE**

INGREDIENTES:

/s de kilo de frijol bayo (o de otro tipo)
sal al gusto

PREPARACION:

En un comal tostar el frijol: resquebrajar o medio moler agre-
gando agua hervida y sal al gusto.

* Hisquiate. Hesquite. Segin la tradicién oral, en Guadalupe y Calvo,
Chihuahua. al estilo indio se le pone sal y, del otro modo, mestizo o blan-
co, azicar o piloncillo.

** Chaguéguare. Tarahumara. (Tradicién oral: Juan José Rios, Gua-
save, Sinaloa.)
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QUELITES CON ELOTES

INGREDIENTES:

manojo de quelites
elote tierno
calabacitas tiernas
tomate

cebolla

aceite de guisar

sal y pimienta al gusto
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PREPARACION:

Desgranar el elote y cocerlo con sal; una vez cocido agregar
las calabacitas partidas en cuadros grandes. Posteriormente
moler el tomate y la cebolla y vertirlo a los elotes y calabaci-
tas; por dltimo, echar los quelites picados y lavados. Tape y
deje hervir cuidando que no se pase de coccién, pues podrian
perder el color y ponerse amarillos los quelites. Si quiere,
agregue polvo de consomé al gusto.
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ARROZ CON QUELITE DE GARBANZO

INGREDIENTES:

I/2 kilo de arroz
1 manojo de puntas de la planta de garbanzo
|1 tomate gordo
1 pedazo de cebolla
I diente de ajo
cilantro verde
semillas de cilantro
sal y pimienta a gusto

PREPARACION:
Dorar el arroz en aceite agregando las verduras licuadas.

Ponerle agua hirviendo, las puntas de garbanzo y tapar has-
ta que se cueza el arroz.
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SOPA DE PALMITO*

INGREDIENTES:

1 bulbo o cabeza de palmito de llano
I chile pasilla seco
| diente de ajo
200 gramos de masa de maiz
100 gramos de aceite 0 manteca
2 litros de agua
/4 de kilo de queso blanco
sal al gusto

PREPARACION:

Cortar el bulbo del palmito de todas las raices secundarias
para que no se amargue. Ya limpio, partir en pequefios tro-
Z0s que se ponen a cocer en agua salada. Una vez cocidos,
se escurren.

Remojar el chile, quitarle las semillas y licuarlo con el ajo
en un poco de agua, luego batir con la masa de maiz. Echar
los trozos de palmito, el batido de masa de chile y el agua
en aceite 0 manteca de cerdo bien caliente. Al soltar el her-
vor, anadir el queso. Dejar reposar un momento. Se sirve ca-
liente con galletas saladas.

* Escuinapa cuenta con una isla llamada El Palmito de Verde y es la
de mayor extension del estado de Sinaloa, con 53 kilémetros de longitud
y un ancho promedio de siete kilémetros; ahi existian grandes arboledas
de “palmito de llano”. Actualmente se asientan alli algunos poblados co-
mo Teacapan, Palmito Verde, Morelos, Cristo Rey y La Escalada, Es-
cuinapa.
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CHUINA*

INGREDIENTES:

1 kilo de carne de venado molida
| diente de ajo
100 gramos de masa de maiz
1 cebolla chica
1 pizca de comino
manteca de puerco o aceite vegetal
sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Poner a cocer la carne en agua con ajo y pimienta; ya co-
cida se le agrega masa, ajo, pimienta y una pizca de comi-
no. Revolver todos los ingredientes.

Freir la cebolla rebanada e incorporar la carne prepara-
da. Dejar cocinar durante algunos minutos a fuego medio y
luego afnadir un poco de caldo de la misma carne.

* Chuina. Platillo tradicional de Escuinapa.
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TESTIHUIL*

INGREDIENTES:

1 kilo de camardn verde
| cebolla mediana
1 chile poblano seco
1 diente de ajo
50 gramos de masa de maiz
I pizca de orégano
1 cucharada chica de aceite
sal al gusto

PREPARACION:

Limpiar el camarén; sin pelarlo cortar a la mitad de la cabe-
za, a la altura de los o0jos, quitdndole las barbas y la aguja.

Remojar el chile sin semilla y molerlo en la licuadora con
ajo, orégano, un poco de agua y sal.

Freir la cebolla en rajas y los camarones en aceite calien-
te, agregando a continuacién agua hirviendo y la pasta del
chile. Batir la masa en agua y afadirla al guiso revolviendo
unos tres minutos para que espese el caldo. Servir bien ca-
liente con tortillas de maiz.

* Testihuil. En Escuinapa se acostumbra este sabroso platillo, en es-
pecial para eliminar los efectos de la cruda.
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BICHIS* EN CHILE VERDE

INGREDIENTES:

1 manojo de bichis
3 chiles verdes
2 cucharadas soperas de masa de maiz
1 diente chico de ajo
1/4 de cebolla mediana

PREPARACION:

Licuar los chiles tatemados y sin semilla con el ajo y la ce-
bolla. Guisar la masa batida en un poco de agua; antes de
que espese anadir los chiles licuados y los bichis lavados,
cocidos con un poco de sal y bien picaditos. Probar de sal,
dejar hervir unos cinco minutos a fuego lento y apagar.

* Bichi. Desnudo. En Sinaloa también se le llama bichi a un quelite.
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YORIQUE

INGREDIENTES:

I/2 kilo de maiz crudo

6 pencas tiernas de nopal
chile o ari*
sal al gusto

PREPARACION:

Moler el maiz crudo, batir con agua y cocerlo; se obtiene un
atole gelatinoso. muy espeso. Con los nopales cocidos pre-
viamente y licuados con ari se cubre el atole espeso o yo-
rique.

* Ari. Arbol que produce una especie de gomita picosa. Goma pi-
cosa que produce una hormiga del mismo nombre, la cual se cria en el
drbol llamado Taray. (Tradicién oral: Juan José Rios, Guasave, Sinaloa.)
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GUISADO DE CHACALES™*

INGREDIENTES:

6 chacales

3 cebollas medianas

| chile verde ancho
queso Chihuahua o panela (asadera fresca)
sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Desgranar los chacales; freir la verdura picada e ir agregan-

do los granos. Antes de apagar el fuego poner encima el que-
so o panela picada.

* Chacales. Elotes maduros cocidos en agua y puestos a secar. Se
preparan y se guardan hasta un afio antes de guisarlos.
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GUAUTES™ EN CHILE VERDE

INGREDIENTES:

I manojo de guautes
3 chiles anchos verdes
1/2 cebolla morada
| bolita de masa de maiz
sal al gusto

PREPARACION:

Picar la cebolla, freirla un poco, aiadir la masa batida en me-
dia taza de agua, los chiles lavados y molidos y un poco de
agua caliente o caldo de los guautes. Agregar los guautes
picados y cocidos con sal y poner mas sal al gusto.

* Guautes o huauhtli. Bledo. “Nuestros antepasados hacfan el rito
al guaitaca, que es la estrella gorda a la que otros le dicen estrella de la
mafana o Venus. Le ofrecfan cantos, bailes y unos dias antes del tiempo
de sembrar el maiz, calabaza y frijol, molian la flor del guaute, se em-
briagaban con vino de maiz y bailaban y cantaban toda la noche mien-
tras le tiraban al guaitaca, polvo de guaute. También le hacian este rito al
arco iris: después de sembrar, colgaban la primera flor de calabaza en los
patios de sus casas.” (Tradicién oral: San Juan de Jacobo, Concordia.)
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TORTILLAS DE CUBURI*

INGREDIENTES:

6 trozos de cuburi tierno
I/2 kilo de masa de maiz
sal al gusto

PREPARACION:

Tatemar los cuburis y molerlos para mezclarlos con la masa,
un punto de sal y agua; amasar para hacer las tortillas. Cocer-
las en comal.

TORTILLAS DE PITAHAYA

INGREDIENTES:

2 tazas de botones de flor de pitahaya
I/2 kilo de masa de maiz
azucar al gusto

PREPARACION:

Moler muy bien los botones de flor de pitahaya en metate e
integrarlos a la masa batiendo con poca agua y aziicar al gus-
to, de manera que quede lista para hacer pequeiias tortillas
que se cocerdn en el comal.

* Cuburi. Cogollo tierno del mezcal manso. La corteza del centro es
blanda y muy dulce. También se come el cuburi del mezcalillo. (Tradi-
c¢ion oral: Juan José Rios, Guasave, Sinaloa.)
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ATOLE BLANCO

INGREDIENTES:

I/2 kilo de masa de nixtamal
azucar o ralladura de piloncillo al gusto

PREPARACION:

Hervir dos litros y medio de agua y afadir la masa disuelta
en otro poco de agua y colada; se bate cuidando que no se for-
men grumos.

Se acostumbra tomar el atole blanco acompafiado con
carne machaca de res, de venado, de vibora de cascabel, de
iguana; con azicar o piloncillo. En El Rosario se sirve con
pescado lisa asado en comal. En Escuinapa se toma acom-
panado con chiros* secos, tostados al comal.

* Chiro. Pescado pequefio parecido al charal, tiene forma de flecha,
mide 12 o 13 centrimetros aproximadamente. En Escuinapa se come
también como botana y en otros platillos. (Tradicién oral: Escuinapa,
Sinaloa.)
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ATOLE DE CACAHUATE

INGREDIENTES:

3 rajas de canela

| pizca de sal

2 piloncillos

3 cucharadas soperas de harina

3 tazas de cacahuates tostados y sin cdscara

PREPARACION:

Muela el cacahuate en metate o molino. Ponga a hervir un
litro de agua con los piloncillos, canela y una pizca de sal. En
poca agua bata el harina e intégrela al cacahuate, al hervir el
agua enmielada, afiada este batido sin dejar de menear hasta
que hierva. Baje el fuego y al minuto apague.
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ATOLE DE GUAMUCHIL

INGREDIENTES:

3 tazas del fruto del guamichil
I/4 de taza de harina
I raja de canela
1 litro de agua
I pizca de sal
azicar o piloncillo al gusto

PREPARACION:

En metate muela el guamdchil limpio de cédscara y semillas;
ponga a hervir el agua con piloncillo o azicar al gusto, ca-
nela y sal. Al hervir el agua, agregue el harina previamente
batida en un poco de agua y el fruto del guamiichil molido.
Bata muy bien hasta que hierva.
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ATOLE DE MEZQUITE

INGREDIENTES:
I/2 kilo de vainas tiernas de mezquite

piloncillos

rajas de canela

litro de leche

bola de masa (lo que abarque para una tortilla)

pizca de sal

— b B PO

PREPARACION:

Muela muy bien las vainas en metate o licuadora con un po-
co de agua. En una olla ponga a hervir la leche con los pilon-
cillos previamente resquebrajados o partidos en pequenos
trozos, canela y la pizca de sal.

Al hervir agregue las vainas molidas y la masa batida y
colada. Revuelva hasta que hierva, baje el fuego y deje hervir
otros cinco minutos.
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ATOLE DE IGUALAMA*

INGREDIENTES:

I kilo de igualamas maduras
'/2 kilo de masa de maiz
2 piloncillos
1172 litros de leche
2 rajas de canela
| pizca de sal

PREPARACION:

Poner a hervir la leche con el piloncillo, canela y sal; al pri-
mer hervor agregar las igualamas y la masa previamente ba-
tida en agua sin dejar de revolver. Cuidar que no se pegue,
bajar el fuego y dejar asi unos cinco minutos. Apagar y mien-
tras tanto, con una cuchara, moler las igualamas.

* Igualama, Arbusto. El fruto es una bola negra muy sabrosa.
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ATOLE DE ECHO*

INGREDIENTES:

1 taza de semillas de echo
2 piloncillos

2 rajas de canela

I bola de masa de maiz

PREPARACION:

En un comal se tuestan las semillas de echo para luego mo-
lerlas muy bien. Hierva agua con canela y piloncillo; al hervir
agregue las semillas de echo molidas y previamente batidas
con la masa y un poco de agua. Revuelva bien para que no
haga grumos. Se le baja el fuego y se deja que hierva unos
cinco minutos.

* Echo. Cardo. (Tradicién oral: Capomos, El Fuerte, Sinaloa.)
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CHAMPURRADO ANTIGUO

INGREDIENTES:

I/2 kilo de masa de nixtamal

2 piloncillos

3 rajas de canela
10 clavos de olor

4 cucharadas soperas de cocoa

PREPARACION:

En dos litros de agua hervir el piloncillo con canela y clavo.
Disolver la cocoa en media taza de agua e incorporarla al
agua con piloncillo. Al hervir se agrega la masa batida, co-
ldndola lentamente y batiendo para que no se formen gru-
mos. Se deja hervir unos 10 minutos.

AGUAMAS ENMIELADAS

INGREDIENTES:

50 aguamas
2 piloncillos
2 rajas de canela
2 tazas de agua

PREPARACION:
Ponga a hervir las aguamas en agua con el piloncillo y la ca-

nela. Se deja hervir hasta que ablanden y queden secas. Se-
gln el gusto, puede comerse con o sin ciscara.
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SERRATAMAS* EN DULCE

INGREDIENTES:

1172 kilos de serratamas
12 kilo de piloncillo
| pizca de sal
| pizca de carbonato

PREPARACION:

Después de lavar muy bien las serratamas, se parten en tro-
zos grandes, se ponen en un recipiente de barro colocando
una base o capa de serratamas y otra de piloncillo en trozos
pequenos. En media taza de agua se bate la sal y el carbona-
to y se pone encima a las serratama, se tapa muy bien, se ba-
jael fuego y se deja hasta que se consuma, cuidando que no
se peguen.

* Serratamas. Arbusto cuya raiz o “camote” tiene un sabor dulce-
amargo.
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CAJETA DE GARBANZO

INGREDIENTES:

I kilo de garbanzo seco
2 piloncillos
| raja de canela

ceniza de hornilla

PREPARACION:
Cocer el garbanzo con ceniza para que se desholleje. Ense-
guida poner a la lJumbre y moler con la cuchara agregando

el piloncillo y la canela. Bajar el fuego y revolver hasta que
seque.

GUAMUCHIL EN ALMIBAR

INGREDIENTES:
2 tazas de guamdchil
| taza de azicar
2 rajas de canela
PREPARACION:
Quitarles cdscara y semillas a los guamtichiles, ponerlos a

hervir con aziicar y canela en dos tazas de agua. Dejar hervir
a fuego lento hasta que se consuma.
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SAYAS™ ENMIELADAS

INGREDIENTES:

3 trozos de raiz de saya
3 piloncillos

3 rajas de canela

|1 taza de agua

1 pizca de sal

PREPARACION:
Se limpia bien la raiz de saya; se corta en trozos y se pone a

cocer a fuego lento con piloncillo, canela, agua y sal, y se deja
hasta que se consuma el agua. Ya frio se toma con leche.

* Saya. En Mocorito se acostumbra comerlas en pico de gallo y en
atole.
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CAPOMOS* CON LECHE

INGREDIENTES:

5 capomos

| taza de ceniza

1 pizca de sal
leche

PREPARACION:

Lavar y pelar los capomos, ponerlos a cocer en agua con ce-
niza. Dejar enfriar y enseguida enjuagar muy bien. Una vez
limpios, ponerlos a cocer otra vez en agua con una pizca de
sal. Ya cocidos, se escurren y se sirven con leche.

* Capomos. En Escuinapa, planta acudtica parecida al camote. La
raiz se encuentra en el fondo de las lagunas y sobre el agua flotan las
flores.
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TAMALES NIXCOCOS O COLORADOS

INGREDIENTES:

1 kilo de maiz
25 gramos de cal
I/2 kilo de manteca de cerdo
| taza de consomé de pollo
rajas de palo de Brasil
hojas para tamales lavadas
sal al gusto

PREPARACION:

Poner a cocer el maiz en agua y cal. Dejar enfriar y lavarlo
muy bien. Enseguida ponerlo a secar para luego molerlo y ob-
tener asi una masa que se agrega a la manteca previamente
batida con el consomé y la sal.

Para confeccionar cada tamal unte en cada hoja tres cu-
charadas de masa, doble, amarre y ponga a cocer en vapore-
ra con una taza de agua y dos rajas de palo de Brasil.

También resulta sabroso y atractivo rellenar cada tamal
con colache de calabacitas o quelites.
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TAMALES TATOYOS*

INGREDIENTES:

I/+ de kilo de manteca de cerdo
l/a de kilo de panocha
I kilo de masa de maiz
/4 de kilo de frijol cocido sin sal
1/2 cucharadita de clavo de olor molido
I cucharadita de canela en polvo
hojas para tamal

PREPARACION:

Batir la manteca hasta que esponje, agregar la masa y la mi-
tad de la panocha molida. Moler el resto de la panocha con
el frijol, clavo y canela. Untar la masa en las hojas bien lava-
das y remojadas y colocar en el centro un poco de pasta de
frijol. Envolver y acomodar en la vaporera; cocer hasta que
se desprendan de la hoja.

* En Sinaloa son tradicionales los tamales tatoyos o de frijol.
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TAMALES DE CAMARON SECO

INGREDIENTES:

1 taza de camarén seco

1 kilo de masa de maiz
11/2 tazas de caldo de camardn

1/2 kilo de manteca de cerdo

cebolla
dientes de ajo
chiles verdes
cucharada de comino en polvo
tomates
cucharadita de orégano seco
hojas para tamales
pimienta al gusto

—_ N = B —

PREPARACION:

Batir 400 gramos de manteca hasta que esponje. Agregar la
masa, sal, pimienta y el caldo de camarén para obtener una
pasta ligera. En la manteca restante freir la cebolla y el ajo
picados, luego agregar el chile asado, pelado, desvenado y pi-
cado; comino y los tomates picados y pelados. Deje cocinar
unos 10 minutos para anadir el orégano y los camarones re-
mojados, pelados y molidos. Cocine 10 minutos mds. Dejar
que entibie y agregue la cuarta parte de esta mezcla a la masa.

En hojas de maiz bien lavadas untar dos cucharadas de
masa y un poco de la mezcla de camarén que se cociné. D6-
blelas hacia el centro y ate los puntos con tiras de las mismas
hojas. Se cuecen durante una hora en una vaporera forrada
con hojas de maiz.
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TAMALES BARBONES*

INGREDIENTES:

Masa:
I kilo de masa de maiz
I/2 kilo de manteca de cerdo
11/2 litros de caldo de pescado
hojas de tamales
sal al gusto

Relleno:
150 gramos de manteca de cerdo
6 dientes de ajo
2 cebollas
6 chiles anchos
4 chiles guajillos
1'/2 kilos de tomate
I1/2 cucharaditas de pimienta negra molida
I'/2 cucharaditas de comino molido
I kilo de camarén

PREPARACION:

Para preparar la masa, batir la manteca hasta que esponije,
agregar la masa, la sal y el caldo de pescado para obtener una
pasta muy ligera.

Para el relleno: en la manteca caliente frefr ajo y cebolla
picados, los chiles asados y desvenados, los tomates sin cés-
cara licuados con especias y sal. Después, anadir los cama-

* Estos tamales barbones: son tradicionales en Escuinapa, municipio
al sur de Sinaloa. (Tradicién oral.)
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rones pelados, con cabeza y barbas; dejar cocinar hasta que
se cuezan.

Para preparar los tamales untar dos cucharadas de masa
en cada hoja de maiz y colocar los camarones con salsa
cuidando que sus cabezas queden en las orillas. Doblar las
hojas hacia el centro y amarrarlas con tiras de las mismas.
Se ponen a cocer verticalmente durante una hora en una
vaporera forrada con hojas de maiz.
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NACATAMALES*

INGREDIENTES:

I kilo de carne de rata blanca, parda, de monte
I/2 kilo de manteca de puerco
6 chiles anchos secos
11/2 kilos de masa de nixtamal
4 chiles verdes
I/2 kilo de papas
3 tomates gordos
hojas de maiz para tamales
pimienta, orégano, comino, ajo y sal

PREPARACION:

Para el guisado o picadillo: ponga a cocer en agua la carne
con ajo y sal, ya cocida deje enfriar y desmenuzar o picar.
Licue los chiles secos y cocidos con las especias y con esto
guise la carne. Parta en rajas las zanahorias, las papas, los
chiles verdes, el tomate y la cebolla.

Para la masa: bata muy bien la manteca hasta que acre-
me, agréguela a la masa con un poco de agua caliente o tibia.
Amase hasta que una bolita de masa flote en agua.

Lave muy bien las hojas de maiz y coloque las tortillas
pequenas y gorditas, rellénelas con el guisado y una raja de
cada verdura. Enrolle y amarre bien las puntas y el medio del
tamal. Luego ponga a cocer en una olla o vaporera grande
colocando en el fondo una parrilla o rejilla para que no se
peguen los tamales en el fondo de la olla.

* Nacatamales. Entre la comida que preparaban los indigenas ma-
yos en las fiestas del Dia de Muertos de Alhuey, Angostura, sobresalfan
estos tamales. (Angostura y Juan José Rios, Guasave, Sinaloa.)
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AGUA FRESCA DE NANCHI

INGREDIENTES:

2 tazas de nanchis maduras
2 litros de agua

azucar al gusto

cubos de hielo

PREPARACION:

Macerar con las manos las nanchis, agregar agua y azicar al
gusto. Servir con hielos.

AGUA FRESCA DE UTATABE*
INGREDIENTES:

| taza de utatabes maduros
1 litro de agua

azicar al gusto

hielo en cubos

PREPARACION:

Lavar muy bien los utatabes, macerarlos y agregar agua y
dulce al gusto. Servir con hielo.

* Utatabe. En lengua mayo, cacaragua. Arbusto grande cuyos frutos
son unas bolitas de color blanco, transparentes, del tamafio de una canica
pequena.
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AGUA FRESCA DE SINAS*

INGREDIENTES:
1 kilo de sinas maduras
2 litros de agua
azucar al gusto
cubos de hielo

PREPARACION:

Lavar las sinas y quitarles la cdscara, macerarlas y agregar el
agua. Endulzar y servir con hielo (opcional).

AGUA FRESCA DE GUABA**

INGREDIENTES:
I/2 kilo de guabas maduras
2 litros de agua
azucar

PREPARACION:

Lavar muy bien las guabas, macerarlas y agregar el agua, en-
dulzar al gusto y servir con hielitos.

* Sinas. Cactus en lengua mayo. Parecidas a las pitahayas. (Tradi-
cién oral: Juan José Rios, Guasave, Sinaloa.)
** Guaba. Arrayan, guayaba.
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AGUA FRESCA DE AGUAMA

INGREDIENTES:
1 kilo de aguamas sin cdscara

2 litros de agua
azucar al gusto

PREPARACION:

Macerar muy bien las aguamas maduras, agregar el agua y
endulzar al gusto. Colar y servir con hielos.

AGUA FRESCA DE EJOTE DE MEZQUITE

INGREDIENTES:

20 ejotes tiernos de mezquite
| taza de azicar

PREPARACION:

Lavar muy bien los ejotes y molerlos agregando dos litros de
agua y azucar al gusto. Si gusta, agregue cubos de hielo.
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AGUA FRESCA DE PITAHAYA

INGREDIENTES:
2 tazas de pitahayas maduras
2 litros de agua
azucar al gusto
PREPARACION:
Macerar muy bien las pitahayas previamente lavadas y sin

cdscara, agregar el agua y endulzar al gusto. Colar y servir
con cubos de hielo.

AGUA FRESCA DE LECHUGUILLA*

INGREDIENTES:
'/2 litro de jugo puro de lechuguilla
azicar al gusto
PREPARACION:

Al medio litro de jugo de lechuguilla se le agregan dos litros
de agua y se endulza.

* Lechuguilla. Especie de agave. Para sacar el jugo corte el cogollo
desde el tronco y hdgale un hueco por donde escurrird. El jugo puede
guardarse bien tapado y se transforma en bebida embriagante. (Tradi-
ci6én oral: Capomos, El Fuerte, Sinaloa.)
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LICHIS* EN CHAMPANA

INGREDIENTES:
I kilo de lichis lavadas y peladas
1 botella de champaiia
hielos pequenos
PREPARACION:
En copas hondas se ponen cuatro o cinco lichis peladas en

su jugo, se anade la champaiia bien helada y los hielos, ador-
nando con un batidor o palillo en punta para las lichis.

* Lichis. Fruto de drbol corpulento traido de China, de sabor muy
dulce y agradable.
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Zapotillo, Ahome: Elodia Lépez L.

Capomos: Arnulfo Huitimea A.

Las Culebras, Guasave: José Dolores Bacasegua (grupo mayo).
Mocorito, Sinaloa: Ernesto Padilla.

Alhuey, Angostura: Célida Angulo Baro.

Culiacan, Sinaloa: Ménica Gutiérrez Rayas, Angélica Mericia
Mendoza Rayas y Donaciana Villanueva Uzeta.

San Juan de Jacobo, Concordia: Antonio Mendoza.
Escuinapa, Sinaloa: Martha Aideé Ibarra de Rodriguez y Jesiis
Le6n Rodriguez.

Asimismo agradecemos la valiosa ayuda de los colaboradores Mar-

cela Camarena Rodriguez, Antonio Villanueva del Toro, Ménica
Gutiérrez Rayas y Jael Alvarez Otafiez.
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Recetario exético de Sinaloa

—con un tiraje de 2 000 ejemplares—
lo terminé de imprimir la Direccién
General de Culturas Popoulares del
Consejo Nacional para la Cultura y las Artes
en los talleres de Litogréfica Electrénica, S.A. de C.V.,
Vicente Guerrero 20-A, San Miguel lztapalapa, 09360,
en el mes de julio del 2000.

Fotograffa de portada: Marcelo Valle Aispuro y Archivo C.1.D.
Disefio de portada: Javier Aguilar
Cuidado de la edicién:
Subdireccién de Publicaciones de la
Direccién General de Culturas Populares
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La Direccién General de Culturas Populares
de CONACULTA tiene como objetivo fun-
damental el rescate, la preservacién, la
promocién y la difusién de las culturas
populares de nuestro pais, y una de sus
principales manifestaciones es la gastro-
nomia. La cocina es cultura. Por ello, ahora
se inicia esta coleccién de recetarios indi-
genas y populares de México, sin precedente
en la ya numerosa bibliografia culinaria
nacional.

Todos los recetarios de esta coleccion
pretenden aportar a los lectores la infor-
macién suficiente para preparar los platillos
respectivos, aunque a veces aparecen in-
gredientes cuya disponibilidad no es tan
sencilla. Por otra parte, se observara cierta
heterogeneidad: 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 bilinglies, preparados por
miembros de una comunidad indigena en
su propia lengua y en espanol; otros son
producto de investigadores externos. y
algunos mas constituyen reediciones de
trabajos locales agotados.
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