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Antecedentes historicos

Las etnias de Baja California se localizan en un territorio
comprendido entre los paralelos 30 y 38.! Los cucapd habi-
tan en el Mayor Indigena; los pa'ipai en las comunidades de
Santa Catarina, San Isidoro y otras rancherias; los kiliwa ha-
bitan en Ejido Tribu Kiliwa, antiguamente Ilamado Arroyo
de Ledn; los cochimies (cuya lengua es el k’'miai) estan asen-
tados en las comunidades de San Antonio Nécua, La Huerta
y Santa Gertrudis, y finalmente los k’miai en las comunida-
des de San José de la Zorra, Juntas de Neji, Pefia Blanca y
otras rancherias.

La poblacidn actual de estas comunidades no alcanza los
2 000 habitantes, y en el caso particular de los kiliwa la etnia
estd considerada en extincion, pues sélo cuenta con aproxi-
madamente 65 habitantes, siendo la tinica de Baja California
que no tiene hermanos de tradicion lingiiistico-cultural en
Estados Unidos. De dicha poblacién sélo seis de ellos ha-
blan su propia lengua.?

No se puede precisar el origen de los grupos indigenas
de Baja California; los datos arqueol6gicos demuestran que
por lo menos hace mds de 10 000 afios la peninsula ya es-
taba habitada.?

Existen varias teorfas en torno a su procedencia; sin em-
bargo, la mas aceptada por los investigadores indica la exis-

! Geografia de Baja California.

2 Censo del N1, Baja California, 1996.

3 Don Laylander, “Organizacién social de los yuinanos occidentales:
Una revisi6n etnogréfica y prospecto arqueologico™. Estudios fronteri-
zos”. nims. 24 y 25, Instituto de Investigaciones Sociales, UABC, 1991.



tencia de diversas oleadas por tierra, procedentes del norte;
la tradicién oral coincide con esta teoria.* Los pa’ipai reco-
nocen sus origenes en el centro norte de Arizona y sus pa-
rientes son los hualapai de Peach Spring; los k' miai habitan
la parte sur del estado de California y viven en las reserva-
ciones de Campo, Viejas, Zicuan, Manzanita, Santa Isabel y
en el condado de San Diego. Los cucapd residen en el Ma-
yor, en el municipio de Mexicali, en Somerton, parte su-
doeste del estado de Arizona, asi como en Pozas de Arvizu,
Sonora.

Las lenguas que hablan estas comunidades forman par-
te de la familia lingiiistica yuma-hokano que incluye a las
etnias que habitan el noroeste de México y sudoeste de Es-
tados Unidos, pueblos que a través de su historia han com-
partido muchos de sus elementos culturales hasta nuestros
dias entre los que se destacan ceremonias, ritos y tradicio-
nes, danzas y maisica, cesteria, pintura facial, tatuajes cere-
moniales, elaboracion de pectorales y adornos de chaquira,
vestido tradicional, pricticas alimenticias, conformando asf
una regién cultural, la yumana. Comunidades que en el pa-
sado practicaban el nomadismo estacional b buscando en ese

* Benito Peralta. contador de historias de los pa’ipai de Santa Ca-
tarina, platica que en su tradicion oral se les habia transmitido que hace
cientos de anos una migraci6n de sus antepasados llegé a Baja California,
procedente del desierto, donde nace el sol. Por su parte, los hualapai co-
nocian que hace aproximadamente 2 000 afios un grupo de sus hermanos
viajé hacia las tierras ubicadas en el occidente, en donde se mete el sol.

* Asi, en 1993, por primera vez en su historia se retinen los pa'ipai con
sus hermanos de tradicién los hualapai y yavasupai y, en este encuentro,
empezaron a platicar sus mitos de creacion. Inicialmente no se enten-
dian muy bien; sin embargo, conforme se fueron escuchando empeza-
ron a reirse, porque se dieron cuenta que hablaban la misma lengua.

® Defino como nomadismo estacional al desplazamiento temporal
que estos pueblos realizaban, trasladdndose a diferentes zonas ecolégicas
por periodos estacionales: de la sierra a la costa y de la costa al desierto,
dependiendo del clima y de la riqueza ecolégica que cada espacio les
ofrecia.
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ciclo mejores condiciones de vida. Su economia se basaba
en la caza, la recoleccion de frutos y algunos de ellos prac-
ticaban parcialmente la agricultura, como lo demuestra la in-
vestigacion realizada por Florence Shipeck,” en el caso de
los k’miai, y William Kelly, en el caso de los cucapa.

En los registros mds antiguos que se conocen, se hace
referencia a estos pueblos y a sus prdcticas culturales que
fueron hechos por los religiosos, donde se describen como
“barbaros™; comunidades en donde no existen expresiones
de alta cultura como en el caso de los pueblos mesoameri-
canos, parametros utilizados por los religiosos, ya que ellos
venian de esta experiencia y, ademds, porque sus précticas
agricolas eran muy limitadas.®

Sin embargo, es importante destacar que uno de los pue-
blos que tuvieron distintas condiciones de vida fueron los
cucapd, pues su asentamiento en el delta del rio Colorado les
proporcionaba abundantes frutas y semillas, asi como maris-
cos y gran variedad de peces que enriquecian su alimentacion.
Documentos del siglo Xviil mencionan entre su produccion
agricola varios tipos de frijol, asi como sandias y melones,
y una amplia variedad de calabazas, mismas que consumian
e intercambiaban con otros pueblos durante las fiestas y ce-
remonias.’

También comian el “trigo gentil”, un tipo de trigo silves-
tre que crecia en zonas salitrosas, que recolectaban y molian
y con la harina preparaban atoles y diversos alimentos.!?

Todos estos pueblos eran poseedores de grandes territo-
rios y vivian en armonia con la naturaleza. Todavia encontra-

7 Florence, Shipeck, “La agricultura entre los k'miai”, en Revista
de agricultura, California, 1996.

8 Francisco Javier Clavijero, Historia de la antigua o Baja Califor-
nia, UIA, México, 1992.

9 Fondo Franciscano, Biblioteca Nacional uNnaMm, México.

10 Susana B. Yensen, The Nutritional Value of a Halophitic Plant:
Distichlis palmeri-vasey, Arizona University, 1984,
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Mos reminiscencias en sus practicas alimenticias. Abundan
sitios antiguos donde sus ancestros dejaron testimonio de su
paso; existen zonas denominadas “de los metates”, en don-
de las rocas quedaron pigmentadas por lo que ahi se molia,
siendo de gran importancia las existentes en las cercanias
de la ciudad de Tecate.

Durante la Conquista y a medida que se fueron coloni-
zando las regiones del norte, por primera vez entraron en con-
tacto con otra gente culturalmente distinta. Estas avanzadas
militares permitieron, mds tarde, la presencia de los religio-
$0s, quienes traian consigo las politicas de una nueva organi-
zaci6n, denominadas politicas de “reduccién”, semejantes a
las que habian aplicado a los indigenas mesoamericanos, en
donde las llamaron de “congregacién”;!! pero a pesar de la
diferencia de nombre, ambas instituciones tenian el mismo
objetivo: acabar con la organizacién social indigena, impo-
niendo una nueva, acorde con los intereses de los conquista-
dores, en la cual los religiosos s6lo hicieron su parte.

La presencia de los misioneros en estas comunidades fue
muy corta. Seis de las misiones fundadas en Baja Califor-
nia se realizaron en el \ltimo cuarto del siglo xvi y antes
de la primera mitad del siglo XIX ya habfan desaparecido.!?

La tarea misional de Baja California se dio en una rela-
cion de conflicto entre civiles y eclesidsticos. Los primeros
hicieron llegar a las autoridades virreinales varias denuncias
en contra de los religiosos, acusandolos de malos tratos pa-
ra con los indigenas, presentando argumentos como el que
cuando los misioneros ordenaban realizar alguna tarea y los
indigenas no cumplian, los religiosos cerraban la acequia por
donde les llegaba agua. Esta situacién provocé serios enfren-

' Archivo General de la Nacién, Ramo de Congregaciones, México.
12 Pablo L. Martinez, Historia de Baja California, Mexicali, Méxi-
co, 1954,
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tamientos entre indigenas y misioneros, culminando con las
rebeliones indigenas y, con ello, el fin de las misiones.!?

Con las mismas caracteristicas llegan al siglo XX, aunque
mantienen muchos elementos de su cultura y organizacion
social ancestral. Su vida se ha visto afectada permanentemen-
te por la presencia de nuevos grupos humanos que a partir de
la segunda mitad del siglo xix han invadido y usurpado sus
tierras. A los kiliwa les quitaron el Valle de la Trinidad, un
valle fértil, que en la actualidad es explotado por empresas
Jjaponesas y donde la mano de obra procede de los indigenas
migrantes.

Sin embargo, para los kiliwa y los otros pueblos no sélo
se perdio la tierra —de donde se proveian de alimentos—, per-
dieron un lugar sagrado, ceremonial, en donde pueblos de la
misma tradicion cultural participaban en ceremonias y fiestas
comunes. Como las de “iniciacion” que representaban el pa-
so de la ninez a la pubertad. Los valles y lugares sagrados
donde el hombre establecia el contacto con sus dioses.'* Ce-
remonias que atn se conservan entre los k’miai y los cuca-
P4, y que, sin embargo, se han conservado de una manera mas
notable en sus hermanos de tradicién en Estados Unidos.

La pérdida del Valle de la Trinidad para los kiliwa tuvo
un doble efecto, en lo econémico los condend a vivir en la
marginacion y la mds extrema pobreza. En el dmbito cultural
afect6 sus expresiones culturales y con ello el acercamiento
que permanentemente mantenian con los pueblos de su pro-
pia tradicion.

'3 En la memoria histérica de los pa’ipai de Santa Catarina se na-
rra el fin de la Misién de la Comunidad, argumentando las mismas ra-
zones.

14 En una entrevista, Benito Peralta, indigena pa'ipai de la comuni-
dad de Santa Catarina y contador de historias, nos mostré una foto en
donde su mama presenta escarificaciones en la cara. Segiin le conté su
mamd, dona Petra, eran producto de una ceremonia de iniciacién realiza-
da en el Valle de la Trinidad cuando era una adolescente.
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En general, la tenencia de la tierra ha sido uno de los pro-
blemas mds determinantes que aquejan a las etnias de Baja
California; todos ellos han sido objeto de despojo por par-
ticulares influyentes, extranjeros y empresas agricolas. Es-
to los ha llevado a iniciar distintos procesos legales que les
permitan la recuperacion de sus tierras que ain contindian
en manos de los usurpadores.'s Sin ellas, la reproduccion y el
desarrollo de su cultura seguirdn siendo afectados, con una
fuerte tendencia hacia la extincién.

En la actualidad aun cuando su cultura esté bastante per-
meada pox la cultura nacional y extranjera, una parte im-
portante de su alimentacion tiene que ver con tradiciones
ancestrales; el consumo de semillas como pifidn, jojoba y las
distintas variedades de bellota es de lo mds cotidiano; sin em-
bargo, el corte y recoleccién de alimentos se han visto afec-
tados por los incendios intencionales o por permisos que los
indigenas no han podido pagar.

La recoleccion de berros en las orillas de los rios, de que-
lites, guajes, hongos, flores de palmilla y lechuguilla son im-
portantes en su dieta, asi como la gran variedad de roedores,
perdices y codornices; la caza de conejos, cachoras y vena-
dos sigue siendo una prictica importante para muchos de
ellos.

También recolectan miel y diferentes frutillas como la
pitahaya, islaya, varios tipos de uvas, cerezas y frambue-
sas silvestres, entre otras. La mayor parte de las frutas son de
semillas grandes y muchas de ellas tienen dos usos alimen-
ticios, como la islaya, cuya almendra se muele para hacer
atole; otras semillas son utilizadas para hacer collares.

'S En la actualidad todas las comunidades indigenas de Baja Cali-
fornia enfrentan uno o varios procesos legales ante la Reforma Agraria
para la recuperacién de sus tierras.

16 Juan Aguiar Emes, k'miai de San Antonio Nécua, cazé cinco ve-
nados en 1997.
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Comidas






MACHACA DE VENADO (KUAK-SHAIK*)

INGREDIENTES:

I kilo de carne seca de venado
30 chiles guajillo
10 dientes de ajo
aceite
sal al gusto

PREPARACION:

Se pone a calentar en el fogén una cacerola con agua en don-
de se colocan los trozos de carne salada; se dejan en el fuego
hasta que se ablanden, enseguida se escurren y machacan
sobre el metate con la piedra, hasta que queden en trozos
muy pequenos. En otro recipiente, se pone un poco de agua
donde se agrega el chile junto con los ajos. Cuando el chile
ya se abland6 se muele todo junto.

En otra cacerola se pone un poco de aceite, una vez que
esta caliente se agrega la carne machacada, se sazona un po-
co al fuego y se agrega el chile y ajos molidos; se deja her-
vir un buen rato para que la carne suelte la sal, se prueba y si
le falta se le afade un poco, todo de acuerdo con el gusto.

Se sirve acompanada con frijoles y tortillas de harina.

Comunidad K'miai de Juntas de Meji
Guadalupe Osuna Cuero

* Carne seca en lengua k'miai.
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CARNE DE VENADO CON PAPAS

INGREDIENTES:

I trozo grande de carne de venado
6 papas medianas
10 chiles pasilla
5 chiles anchos
6 dientes de ajo
aceite
sal al gusto

PREPARACION:

Se coloca un recipiente en la lumbre, se le agrega un poco
de aceite y cuando estd caliente se anade la carne en troci-
tos para que se sofrian. Al mismo tiempo, en otro recipien-
te, se pone agua a calentar, se agregan los chiles y los ajos
y se mantienen en la lumbre hasta que se cuecen; se mue-
len y agregan a la carne, se deja sazonar por un buen rato
para que la carne suelte la sal; se pelan las papas y se aia-
den a la carne; se prueba el guisado para saber como estd de
sal, de hacerle falta se agrega al gusto. Se acompaiia con tor-
tillas de harina calientitas y con frijoles de la olla.

Comunidad K'miai de Pena Blanca
Josefina Lopez Meza
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QUIOTE CON HUEVO (FLOR DE LA PALMILLA)

INGREDIENTES:

I bote de flores de quiote
6 huevos
'/4 de taza de aceite
sal al gusto

PREPARACION:

Se cortan los quiotes en pedazos y en un recipiente con
agua se ponen a cocer; se les cambia tres veces el agua pa-
ra que salga el amargo de la flor; ya cocidos se escurren.
En una cazuela se coloca el aceite, una vez caliente se
agrega el quiote, se deja acitronar, poco a poco se le echan
los huevos y un poco de sal, se mezclan constantemente
hasta que queden perfectamente incorporados y cocidos.

Comunidad K'miai de Peia Blanca
Josefina Lépez Meza
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GUISADO DE FLOR DE QUIOTE

INGREDIENTES:

1 bote de flores de quiote
'/4 de taza de aceite
1 cebolla mediana
sal al gusto

PREPARACION:

Se cortan los quiotes en pedazos y en un recipiente con
agua se ponen a cocer, se les cambia tres veces el agua pa-
ra que salga el amargo de la flor, ya cocidos se escurren.

En otra cazuela se pone un poco de aceite, se pica fina-
mente la cebolla; una vez caliente el aceite se agrega la ce-
bolla dejandola acitronar, posteriormente se afiade el quiote
Yy se sazona con un poco de sal; se tapa y se deja cocer du-
rante cinco minutos.

Comunidad K'miai de Juntas de Neji
Guadalupe Osuna Cuero



GUISADO DE FLOR DE BIZNAGA

INGREDIENTES:

1 bote de flor de biznaga
2 jitomates
I cebolla
2 dientes de ajo
1 chorrito de aceite
sal al gusto

PREPARACION:

Se pica finamente el ajo, la cebolla y el tomate, enseguida se
pone a calentar en una cazuela el aceite, una vez caliente
se agregan el ajo, la cebolla y el tomate hasta que se acitro-
nan, se agrega la sal y se mezcla todo perfectamente, se ana-
den las flores, se mezclan bien y se tapan; se cocinan por
diez minutos y se retiran del fuego. Se pueden servir acom-
panadas de frijoles o arroz y con tortillas de harina.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Ramona Castro
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CANA DE QUIOTE

INGREDIENTES:

cana de quiote

PREPARACION;

Se pone una lumbrada y ahi se colocan las cafias de quiote, se
dejan en el fuego hasta que se tuestan bien para que la cafia
suelte el azicar, se dejan enfriar, se pelan y quedan listas pa-
ra comerse; son semejantes a la caia de azdcar, aunque no
tan dulces.

Ejido Tribu Kiliwa
Cruz Ochurte
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GUISADO DE QUELITES

INGREDIENTES:

bandeja de quelites
cebolla

dientes de ajo

chile (del que tengan)
chorrito de aceite

sal al gusto

MRS BN, e

PREPARACION:

Se lavan perfectamente los quelites y una vez limpios se pi-
can, asi como la cebolla, los ajos y el chile, enseguida se co-
loca una sartén en la lumbre y se le agrega un chorrito de
aceite; ya que estd caliente el aceite se acitronan la cebolla,
el chile y los ajos. Posteriormente se afiaden los quelites y
un poco de sal, se tapan y se cocinan a fuego muy lento.

Comunidad K'miai de Pea Blanca
Josefina Lopez Meza
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HONGOS ASADOS

INGREDIENTES:

hongos
sal

PREPARACION:

Se lavan perfectamente los hongos y en una cazuela se agre-
ga agua y sal, se colocan los hongos en salmuera para que
agarren sabor. Se hace una lumbrada, se coloca un comal y
se limpia ya que estd caliente, para que cuando se estén co-
cinando los hongos no se peguen; se escurren los hongos
para quitarles el exceso de la salmuera, se acomodan en el
comal y se van volteando para que no se quemen; se van sa-
cando conforme se van cociendo. Quedan listos para co-
merse.

Comunidad Pa'ipai de Santa Catarina
Josefina Ochurte



HONGOS GUISADOS

INGREDIENTES:

4 dientes de ajo

1 chorrito de aceite
hongos
sal al gusto

PREPARACION:

Se lavan los hongos y se pican, al igual que los ajos. Ense-
guida se pone a calentar una cazuela y se le agrega el cho-
rrito de aceite; ya que estd bien caliente se acitrona el ajo y
se agregan los hongos y la sal al gusto, se tapan y cocinan
a fuego lento; son deliciosos.

K'miai de Pena Blanca
Josefina Lopez Meza



SALSA DE GUAIJE

INGREDIENTES:

2 tazas de semillas de guaje
5 chiles serranos
1 chorrito de agua

sal al gusto

PREPARACION:

Se extraen las semillas de las vainas del guaje. Enseguida en
un molcajete se muelen los chiles y la sal, se agregan los
guajes y se contintia machacando; para que se facilite la mo-
lienda se anade un poco de agua, se mezclan los ingredien-
tes con la mano del molcajete y se contintia triturando hasta
que quede todo incorporado en una mezcla uniforme. Se co-
me con tortillas o tostadas.

Comunidad K'miai de Pefia Blanca
Josefina Lopez Meza
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BARBACOA DE RES

INGREDIENTES:

3 kilos de carne de res
15 chiles guajillos
15 chiles anchos
10 pimientas enteras

1 ramita de laurel

2 cebollas medianas

| racimo de cilantro

I cucharada de orégano
| taza de vinagre

1 cabeza de ajo

salitre al gusto

PREPARACION:

Se remojan y muelen los chiles anchos y los guajillos con el
ajo; se agrega pimienta, laurel, orégano, cilantro y cebolla
con un poquito de salitre junto con el vinagre y los ajos.

Enseguida tomamos la carne y la partimos en pequenos
trozos, la colocamos en una olla o un bote, le agregamos to-
dos los ingredientes, dejdndolos reposar por un dia para que
la carne absorba el sabor.

Al dia siguiente se abre un hoyo en la tierra en el que se
colocan varias piedras grandes que se calientan con lena has-
ta que estén al rojo vivo y se coloca la olla o bote sobre ellas;
se cubre con pencas de maguey y se tapa con tierra. Se de-
ja cocer por espacio de seis horas, después de las cuales se
abre y estd lista para consumirse; se acompaia con frijoles
y tortillas de harina.

Comunidad K'miai de Pefia Blanca
Josefina Lopez Meza
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QUELITES GUISADOS

INGREDIENTES:

| cebolla mediana

2 jitomates

1 chile

I cucharada de manteca
quelites frescos
sal al gusto

PREPARACION:

Se lavan perfectamente los quelites y se cortan en pedazos; se
pica finamente la cebolla, el chile y el jitomate. Enseguida
se pone una cazuela al fuego y se le agrega un chorrito de
aceite, ya que se calent6 se acitrona la cebolla, se afade el
tomate, el chile y la sal; se deja sazonar por algunos minu-
tos y se agregan los quelites, se mezclan y tapan; se dejan
cocer a fuego lento por espacio de 10 minutos aproximada-
mente.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Josefina Ochurte Gonzdlez
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PINON TOSTADO

INGREDIENTES:

1 chorrito de aceite
1 pufio de sal
pinoén

PREPARACION:

Se pone al fogén un comal y en €l se agrega el chorro de acei-
te; una vez que esta caliente se agrega la sal y el pifidn; se
mueve el pindn hasta que esté tostado, posteriormente se sa-
ca del fuego y se deja enfriar. Queda listo para consumirse.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Juan Albdnez Higuera



FRUOLES CON TRIGO

INGREDIENTES:

kilo de frijol

kilo de trigo

puno de berros
pedazo de apio de rio
cebolla silvestre

sal al gusto

PREPARACION:

En una olla grande con agua se ponen a cocer juntos el fri-
jol y el trigo; una vez que ya reventaron se agregan los be-
rros, el apio, la cebolla silvestre y la sal.

Se dejan hervir por un rato mas para que los condimen-
tos suelten el sabor, quedando listos para servirse. Se acom-
panan con tortillas de harina. Este es un platillo ancestral que
se sirve durante las fiestas tradicionales de todos los pue-
blos yumanos.

Comunidad K'miai de San José de la Zorra
Gloria Castaiieda Silva
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PozoLE

INGREDIENTES:

kilo de frijol

kilo de maiz

puno de berros
pedazo de apio de rio
cebolla silvestre

sal al gusto

N

PREPARACION:

En una olla grande, de aproximadamente 12 litros, se pone a
calentar agua, en ella se ponen a cocer, al mismo tiempo,
el frijol junto con el maiz; una vez que estdn cocidos y re-
ventados se les agrega el berro, el apio, la cebolla silvestre
y la sal. Se dejan hervir por un rato més para que los condi-
mentos suelten el sabor, quedando listos para servirse. Este
es uno de los platillos que no pueden faltar en las festivida-
des tradicionales.

Comunidad K'miai de San José de la Zorra
Gloria Castanieda Silva
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TORTITAS DE BERROS

INGREDIENTES:

I/2 kilo de berros
'/4 de taza de aceite
6 huevos

sal

PREPARACION:

En una cacerola se ponen a cocer los berros con un poco de
agua y sal, una vez cocidos se escurren. Enseguida se agre-
gan los huevos hasta formar una pasta. En otra cazuela se
pone a calentar el aceite; ya que estd listo, con una cuchara
se va agregando la pasta tratando de formar unas tortitas re-
dondas.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Josefina Ochurte Gonzdlez
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BERROS GUISADOS*

INGREDIENTES:

1 bote de berros

3 cucharadas de manteca

5 cebollines silvestres
sal al gusto

PREPARACION:

Se recogen los berros en la orilla del rio y se lavan muy bien
para que no les quede nada de tierra, se les quitan las raices.
Enseguida, en una cazuela se pone a quemar la manteca y a
guisar los cebollines alli mismo; se agregan los berros y se
les pone sal, se mezclan y tapan; al rato se vuelven a mezclar
y se prueban de sal, si ya estdn bien se tapan y retiran de la
lumbre. Se acompaiian con tortillas de harina.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Josefina Ochurte Gonzdlez

* Una receta idéntica le dio Leonor Fardlow a Martha Dominguez.
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ATOLE DE BELLOTA* (SINAU SHUHUI)

INGREDIENTES:

bellota seca
miel
agua

PREPARACION:

Para hacer el atole es necesario que la bellota esté totalmen-
te seca; cuando tiene una apariencia rayada, se pela y extrae
la semilla y se pone al sol; cuando la semilla estd seca se po-
ne en un molcajete, se muele y se va colando en un “sahuil”
(colador muy cerrado elaborado con fibra de junco), pasan-
do tnicamente la mds finita; se retira la bellota con una cucha-
ra de madera. Se lava varias veces hasta quitarle lo amargo.
Enseguida se coloca una olla grande y se va disolviendo la
bellota con agua tibia poniéndola a cocer. Se le agrega miel
al gusto dejandola en el fuego hasta que seca; se deja enfriar
y se corta en cuadros. Si se quiere, se puede acompaiar con
frijoles y carne o, en su defecto, se prepara con miel.

Comunidad K’miai de Juntas de Neji
Guadalupe Osuna Cuero

* El atole de bellota es una pasta con la consistencia de una gelatina.
Es uno de los alimentos mas tradicionales en las comunidades indige-
nas yumanas, tanto en California como en Baja California.

Hasta hace poco tiempo era consumido como tnico alimento por
los cantores y danzantes, a quienes se les atribuye un carécter sagrado.
Ellos lo comian durante los 15 dias que antecedian a la fecha de cele-
bracién de alguna de las ceremonias importantes, especialmente por
quienes eran los ejecutantes. Esta préctica se sigue realizando en algu-
nas de las comunidades de Baja California y es de cardcter privado. Sin
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ATOLE DE BELLOTA (2)

INGREDIENTES:

2 botes de bellota
agua, la necesaria

PREPARACION:

Se recolecta la bellota, se descascara para extraer la almen-
dra que se muele en el metate** y se pone a remojar, cam-
biandole el agua unas 12 veces, hasta que se le quita lo
amargo; se mezcla con agua caliente y se pone a cocer, mo-
viendo constantemente para que no se pegue. Cuando tiene
la consistencia deseada se retira del fuego y se coloca en un
plato hondo, para que una vez que seque tome la consisten-
cia de pasta y pueda rebanarse.

Se come con frijoles de la olla, acompafiado de carne asa-
da, con tortillas de harina y miel o acompanado de un trozo
de queso.

Comunidad K'miai de San Antonio Nécua
Maria Emes Boronda

embargo, en la mayor parte de las comunidades se come durante las fies-
tas acompanando los alimentos tradicionales, es algo muy especial pa-
ra ellos.

** El metate utilizado por los indigenas bajacalifornianos no se pa-
rece al usado por los pueblos de tradicién mesoamericana, manufactura-
do de piedra de mina. El de los nativos es una piedra plana cualquiera
y la mano de metate es una piedra mds o menos redonda que se ajusta a
la forma de la mano.
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ATOLE DE BELLOTA GRANDE

INGREDIENTES:

2 botes de bellota
agua, la necesaria

PREPARACION:

Se recolecta la bellota y cuando esta semiseca se descascara
para extraer la almendra; se muele y se pone a remojar; se
coloca en un cedazo de tela cambidandole el agua unas cuatro
o0 cinco veces, hasta que se le quita lo amargo; se prueba y
si ya no estd amarga, se retira con una cuchara colocédndola
en una olla en la lumbrada que contenga el agua caliente ne-
cesaria; se mezcla suavemente sin dejar de mover y se pone
a cocer, moviendo constantemente para que no se pegue.
Cuando tiene la consistencia espesa se retira del fuego y se
coloca en un plato hondo o en platos chicos.

Se come con frijoles de la olla, acompanado de carne asa-
da, con tortilla de harina y miel o con un trozo de queso.
Algunas personas la comen agregdndole leche como si fue-
ra un cereal.

Comunidad K'miai de La Huerta
Teodora Cuero



MEZCAL ASADO O TATEMADO*

INGREDIENTES:

pencas de maguey

PREPARACION:

Se corta el maguey, se rebajan las pencas hasta dejar la parte
mds carnosa; previamente se habra hecho un hoyo en la tie-
rra lo suficientemente profundo para cubrir hasta dos veces
el maguey: se introduce en un costal, se tapa muy bien, se le
pone lefia arriba y se enciende, tapandolo para que conserve
el calor; se deja por espacio de ocho horas, se saca y se deja
enfriar, se cortan las pencas en pedazos chicos y se comen.

Comunidad Pa'ipai de Santa Catarina
Juan Albdriez Higuera

* Leonor Fardlow platicé que “en San Jorge vivieron los kiliwa ta-
temando mezcal. Alli vivieron kiliwa de apellido Higuera, asi como en
otras rancherfas de nombre San Rafael y Cerro Bramadero; otros kiliwa
de apellido Arce; otros vivian en San Telmo”.
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TORTAS DE TUNA

INGREDIENTES:

30 tunas

PREPARACION:

Se cortan las tunas y se les quitan las espinas y la cdscara; se
machacan en un mortero hasta formar una pasta; con la mez-
cla se hacen tortas que se colocan en una manta y se ponen
a secar en la sombra; cuando estdn totalmente secas se co-
men acompanadas de café.

Comunidad Pa’ipai de San Isidoro
Francisca Ochoa Acuiia
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RATA EN AGUA

INGREDIENTES:

2 ratas de campo

1 cebolla silvestre

1 puno de quelites
sal al gusto

PREPARACION:

Se cazan las ratas, se les quita el pelo y las entrafias; una vez
listas se lavan y cortan en trozos; enseguida se coloca una
olla con agua en la estufa y cuando el agua estd hirviendo
se colocan los trozos de carne y la cebolla dentro; se deja co-
cer hasta que la carne estd suave, entonces se agrega la sal,
se deja cocinar por varios minutos para que la carne agarre
la sal. Finalmente, se agregan los quelites dejdndolos hervir
un par de minutos, se apaga y se sirve calientita.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Benito Peralta
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TEJON EN AGUA

INGREDIENTES:

1 tejon
5 cebollines silvestres
I puiio de quelites

sal

PREPARACION:

Se caza el tejon, se le quita el pelo y las entranas, ya que es-
td listo se lava perfectamente y se corta en trozos. Enseguida
se coloca una olla con agua en la estufa y cuando el agua es-
ta hirviendo se colocan los trozos de carne, se deja cocer has-
ta que est€ suave. Para probar si ya estd suave se le encaja una
astilla, y si entra con facilidad es que estd lista, inmediata-
mente se agrega la sal y los cebollines; se dejan cocinar por
varios minutos para que la carne agarre la sal. Finalmente, se
agregan los quelites dejdndolos hervir un par de minutos;
se apaga y se sirve calientito.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Benito Peralta
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TEION TATEMADO

INGREDIENTES:

1 02 tejones
5 cucharadas de manteca
1 pufio de salitre

PREPARACION:

Una vez muerto el tejon, se limpia, se le quita el cuero y las
entranas, se lava muy bien y se deja escurrir. Mientras, en un
plato se bate la manteca con el salitre; cuando el tejon esta
escurrido se le aplica la manteca con la sal, dejandolo mu-
cho rato con ella. Se hace una lumbrada y cuando esta pa-
rejita se pone a tatemar el tején cambidndolo de lado para
que quede bien cocido.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Benito Peralta



GUISADO DE FLOR DE RUDA BRONCA

INGREDIENTES:

1 bote de flores

1 cebolla mediana

2 jitomates

2 dientes de ajo

2 chiles

I cucharada de manteca
sal al gusto

PREPARACION:

En una olla se pone a calentar agua, cuando est4 hirviendo
se agregan las flores cocindndolas durante cuatro horas, ya
que son muy duras y hay que quitarles lo amargo; una vez
cocidas se les pone sal para que no estén desabridas y se de-
Jan hervir con la sal, enseguida se escurren bien. En una sar-
tén se pone a calentar una cucharada de manteca y una vez
que estd lista, se ponen a acitronar la cebolla y el ajo, dejdn-
dolos durante algunos minutos; después se agregan el jito-
mate, el chile y un poco de sal para que se sazone; se cocina
por algunos minutos para que suelte el sabor, se agrega la flor
y se sigue mezclando para que los sabores se incorporen.
Se come con tortillas de harina.

Comunidad K'miai de La Huerta
Teodora Cuero

44



GUISADO DE FLORES DE LECHUGUILLA CON HUEVO

INGREDIENTES:

1 bote de botones de lechuguilla
1 cebolla mediana
2 jitomates
2 dientes de ajo
2 chiles
1 cucharada de manteca
sal al gusto

PREPARACION:

En una olla se pone a calentar agua. Cuando est4 hirviendo
se ponen a cocer los botones de lechuguilla y se cocinan du-
rante tres horas aproximadamente para ablandarlas y quitar-
les lo amargo; una vez cocidas se les pone sal para que no es-
tén desabridas y se dejan hervir durante un rato, enseguida
se escurren bien. En una sartén se calienta una cucharada de
manteca y se acitrona la cebolla y el ajo, dejdndolos duran-
te algunos minutos, después se agregan el jitomate y el chile
y un poco de sal para que se sazone; se cocina por algunos
minutos mezcldndolos para que suelten el sabor; se echan las
flores y se sigue mezclando para que los sabores se incorpo-
ren. Se come con tortillas de harina.

Este platillo se consume en los meses de marzo y abril,
época en que aparecen las flores.

Comunidad K'miai de La Huerta
Teodora Cuero
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PINOLE DE PINON

INGREDIENTES:

1 pizca de sal
pifién

PREPARACION:

En un comal se pone a tostar el pifién, una vez frio se quie-
bra suavemente para sacar la almendra, se muele en un me-
tate, se retira y se coloca en un recipiente; se le pone una
pizca de sal y se mezcla hasta que quede totalmente incor-
porado.

Comunidad K'miai de La Huerta
Teodora Cuero
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ATOLE DE ISLAYA

INGREDIENTES:

1 bote de islaya al gusto
miel al gusto
agua

PREPARACION:

Se recolecta la islaya; se come la cdscara, la cual es muy dul-
ce, semejante a la ciruela de castilla. Esta considerada como
fruta. Las semillas se dejan secar, posteriormente se les qui-
ta la cdscara para extraer la almendra, se muelen y se remo-
jan colocandolas en un cedazo de tela y cambiandoles el agua
unas cuatro o cinco veces, hasta que se les quite lo amargo;
se prueban, y si ya no estdn amargas, se separan con una cu-
chara y se ponen a calentar en una olla que contenga el agua
caliente necesaria para cocinarlas; se mezclan suavemente
sin dejar de mover y se cuecen a fuego lento, moviendo cons-
tantemente para que no se peguen; se agrega miel al gusto y
se siguen moviendo. Cuando tienen la consistencia espesa se
retiran del fuego y colocan en otro recipiente. Se dejan en-
friar.
Sin miel sirve para acompaiar la comida.

Comunidad K'miai de La Huerta
Teodora Cuero
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CONEJO FRITO

INGREDIENTES:

1 conejo fresco
I limén
1 cebolla grande
6 dientes de ajo
'/2 taza de aceite
4 cucharadas de manteca
sal al gusto

PREPARACION:

Una vez que al conejo se le retird la piel y estd totalmente
limpio se corta en trozos. En un recipiente se pone la carne
con medio litro de agua y se le exprime el limén dejdndola
por media hora, se saca y escurre hasta que elimine el agua.
Mientras tanto se pone a calentar una cazuela y en ella se
agrega la manteca; ya que esta caliente se anaden el ajoy la
cebolla picados que tinicamente se acitronan; a la carne se le
pone sal y se frie por cada lado; se tapa y cocina a fuego len-
to para que suelte el jugo y se suavice.

Comunidad K'miai de La Huerta
Teodora Cuero
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CECINA DE VENADO*

INGREDIENTES:

carne de venado
sal al gusto

PREPARACION:

Se toma el trozo de carne y se va fileteando de manera que
quede muy delgada, se le pone sal; en un tendedero se aso-
lea para que se seque. Para comerse se hace una lumbre y
una vez que los lefios quedaron en brasas se coloca una parri-
lla; sobre ella se pone la cecina, que se va volteando para
que se tueste por ambos lados y queda lista para comerse. Se
come sola o se acompaia con frijoles de la olla, tortillas de
harina y salsa.

Comunidad K'miai de San Antonio Nécua
Juan Aguiar Emes

* Para todas las comunidades indigenas de Baja California, la forma
mds comin de comer la carne de venado es como cecina. En los dltimos
anos he tenido oportunidad de comerla con Juan Aguiar, de la comunidad
de Nécua; con dona Margarita Castro en Santa Catarina; con dofia Teo-
dora Cuero, en La Huerta, y con Hipélita Espinosa, en Ejido Tribu Kiliwa.
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CONEJO ASADO

INGREDIENTES:

1 conejo

2 limones

2 cucharadas de manteca
pimienta
sal al gusto

PREPARACION:

Se limpia el conejo perfectamente y se le sacan los dentros, se
lava muy bien. En un cacerola grande se ponen dos litros de
agua y se agregan los dos limones, se mete el conejo dentro
del agua por espacio de una hora, luego se saca y se escurre
bien; se mezcla la manteca con la sal y la pimienta y se le un-
ta por dentro y por fuera; se deja reposar por unas dos horas.
Enseguida se prepara una hoguera; cuando la lefia ya hizo
brasa se pone una parrilla y sobre ella se coloca el conejo;
se va volteando para que se cocine parejito hasta que esté
perfectamente cocido. Queda listo para comerse.

Comunidad K'miai de La Huerta
Teodora Cuero
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CECINA DE VENADO*

INGREDIENTES:

1 venado
un poco de salitre

PREPARACION:

Una vez que se caza el venado en la sierra, se desolla con mu-
cho cuidado para no romper la piel. Enseguida se parte en pe-
dazos grandes y para que la carne se conserve mds tiempo
la hacen filetes y le ponen un poco de sal, pues dicen que
esta carne ya tiene su propia sal (muchos la secan sin sal). La
tienden al sol para que esté totalmente seca y la puedan con-
servar por mas tiempo. Para comerla ponen una lumbrada y
sobre las brasas la van tatemando hasta que queda lista para
comerse.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapd
Onésimo Gonzdlez Saiz

* Los cucapd nombran al venado kuak gentil, que quiere decir “car-
ne silvestre”,
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PESCADO RELLENO

INGREDIENTES:

6 mojarras o lisas
| cucharada de aceite
8 chiles california
4 jitomates grandes
2 cebollas medianas
4 ajos

pimienta

orégano

sal

PREPARACION:

Se limpian perfectamente los pescados y se abren, se sazonan
con sal y pimienta; enseguida en una sartén se pone a calen-
tar el aceite y cuando estd caliente se agregan el ajo y la cebo-
lla; ya que estan acitronados se anaden el jitomate y el chile
california y se sazona con sal, pimienta y orégano; se apaga
antes de que esté cocido, con esto se rellenan los pescados.

Por otra parte, se hace una fogata y cuando la lefia ya hi-
zo brasa se coloca una parrilla y sobre ella los pescados, que
se asan por los dos lados. Se sirven acompanados de lechuga
o alguna otra verdura.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapd
Ménica Gonzdlez Tambo
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PESCADO OREADO

INGREDIENTES;:

pescado curbina o lisa
pimienta
sal

PREPARACION:

Se limpia perfectamente el pescado y se deja escurrir, ense-
guida se sazona con sal y pimienta; se cuelga en un tende-
dero para que se oree durante algunas horas, al cabo de las
cuales se hace una lumbre. Sobre ella se coloca una parrilla
y se procede a dorar los pescados.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapd
Mdnica Gonzdlez Tambo
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CAMARON A LA MANTEQUILLA

INGREDIENTES:

1 cucharada de mantequilla
camaron
pimienta
sal

PREPARACION:

Se pone a calentar una olla con agua, y se lava perfectamente
el camar6n; cuando el agua esté hirviendo se agrega el cama-
rén y se deja cocer durante cinco minutos, se escurre y ya
que estd frio se pela. Enseguida se pone a calentar una sar-
tén con la mantequilla, se agrega el camarén y se sazona
con pimienta y sal, si acaso le faltara. Se acompana con tor-
tillas de harina.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapd
Monica Gonzdlez Tambo
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COCTEL DE CAMARON

INGREDIENTES:

camarén
jitomates
pepinos
cebollas
chile picado

PREPARACION:

Se pone a calentar una olla con agua y se lava perfectamente
el camarén; cuando el agua esté hirviendo se agrega el ca-
marén y se deja cocer durante cinco minutos, se saca, se es-
curre y cuando esta frio se pela. Por otra parte, se pican las
verduras en pequefios trozos. Se sirve en raciones medianas
acompanadas con el agua en que se cocid y se le agrega la ver-
dura picada.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapd
Monica Gonzdlez Tambo



ATOLE DE PESCADO

INGREDIENTES:

pescado lisa
cilantro silvestre
pimienta

sal

PREPARACION:

Se pone a cocer el pescado con un poco de sal, ya que estd
cocido se saca y se desmenuza: se le quitan las espinas, se
agrega la pulpa al caldo y se sazona con pimienta y cilantro

silvestre.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapd
Mdnica Gonzdlez Tumbo
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ALMEJA CHOCOLATA ASADA

INGREDIENTES:

almejas chocolatas
limones

chile

sal

PREPARACION:

Se prepara una lumbrada: cuando las brasas quedan encen-
didas se colocan las almejas, se sacan cuando se abren. Se
pica el chile y se parten los limones. Se preparan con un po-

co de limén y chilito picado.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapd
Ménica Gonzdlez Tambo
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CECINA DE PESCADO

INGREDIENTES:

pescado lisa
sal

PREPARACION:

Se limpia perfectamente el pescado y se filetea de manera
que las piezas queden muy delgadas, se le espolvorea la sal y
se pone a secar durante varios dias. Para consumirse se tues-
ta directamente al fuego o en un comal.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapé
Monica Gonzdlez Tambo
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ATOLE DE TRIGO GENTIL

INGREDIENTES:

trigo gentil
cilantro silvestre
sal

PREPARACION:

Se limpia el trigo, se tuesta y muele. Para prepararse se po-
ne a calentar una olla con agua en la que se va disolviendo
el trigo molido, moviéndose constantemente para que no se
pegue o queme; se deja cocer por espacio de 20 minutos, se le
agrega la sal y el cilantro y se deja del espesor que guste. Se
sirve calientito. Se acompaiia con tortilla de harina.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapd
Mdénica Gonzdlez Tambo
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PESCADO AL DISCO

INGREDIENTES:

15 pescados curbina
1 litro de aceite
1 cabeza de ajos
sal

PREPARACION:

Se pelan los ajos y muelen junto con la sal. El pescado se
abre y se limpia perfectamente, enseguida se lava y escurre;
una vez listo se le unta el ajo con la sal y se deja reposar por
algunas horas para que agarre sabor. Posteriormente se pone
a calentar el aceite en el disco; cuando estd bien caliente se
ponen a dorar los pescados por ambos lados; cuando ya es-
tan doraditos se retiran del fuego, se escurren y quedan listos
para saborearse. Se acompaiian con una ensalada de legum-
bres y tortillas de harina.

Comunidad El Mayor Indigena Cucap4
Monica Gonzdlez Tambo



CONEJO ASADO

INGREDIENTES:

1 conejo
'/4 de taza de vinagre
10 dientes de ajo
1 cucharada de manteca
sal al gusto

PREPARACION:

Se quita la piel al conejo, se abre por la mitad y se le sacan
los dentros, se lava bien para quitar el exceso de sangre. En-
seguida en un recipiente se ponen aproximadamente cuatro
litros de agua y en ella se agrega el vinagre, posteriormente
se coloca el conejo en el liquido, se deja ahi por espacio de
dos horas para quitarle el choquioque, luego se escurre. Mien-
tras tanto, en un molcajete se muelen los ajos con la sal has-
ta formar una pasta junto con la manteca; ya que estd lista
se le unta al conejo y se deja reposar durante una hora.
Para cocinarse se forma una lumbrada y a cada uno de
sus lados se coloca una horqueta, el conejo se atraviesa en un
palo que se apoya sobre las horquetas, se le da vuelta cons-
tantemente para que el asado sea parejo. Una vez que estd
listo se corta en pedazos y se saborea solo o con tortillas.

Comunidad Pa'ipai de Santa Catarina
Benito Peralta
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PERDIZ ASADA

INGREDIENTES;

15 perdices
2 cucharadas de manteca
sal al gusto

PREPARACION:

Se pone a calentar una olla con agua, cuando estd a punto de
hervir se apaga, se meten las perdices en ella y se van sa-
cando una por una y desplumando, se les quitan las patas,
la cabeza y los dentros, se lavan muy bien y se escurren. Se
mezcla la manteca con la sal y se cubren con ella, se dejan
reposar por una hora para que absorban la sal y enseguida
se asan.

Para cocinarse se forma una lumbrada y a cada uno de
sus lados se coloca una horqueta, las perdices se atraviesan
en un palo que se apoya sobre las horquetas, se le da vuel-
ta constantemente para que el asado sea parejito; cuidar que
la lumbre no sea muy fuerte, ya que son muy sensibles; cuan-
do estdn doraditas se retiran del fuego y quedan listas para
comerse solas o acompaiiadas con frijolitos y tortillas de
harina.

Comunidad Pa’ipai Santa Catarina
Benito Peralta
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RATA ASADA

INGREDIENTES:

2 ratas de campo
/2 cucharada de manteca
sal al gusto

PREPARACION:

Con una navaja se les quita el pelo a las ratas hasta dejarlas
totalmente limpias, se les quitan los dentros, se lavan bien pa-
ra quitarles la sangre y se escurren. Se mezcla la manteca con
un poco de sal y se les unta. En caso de no haber manteca
se les pone directamente la sal.

Para cocinarse se forma una lumbrada, las ratas se atra-
viesan en una vara y se colocan sobre las brasas volteando-
las constantemente para que no se chamusquen y se cocinen
parejito. Para saber si ya estdn cocidas se les introduce una
astilla, si entra con facilidad es que ya estdn listas para co-
merse.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Virginio Ochurte Espinosa



FRIJOL SILVESTRE

INGREDIENTES:

2 botes de frijol silvestre
cilantro silvestre
sal al gusto

PREPARACION:

Se ponen a calentar en una olla aproximadamente cuatro li-
tros de agua; se lava el frijol y cuando el agua esta hirvien-
do se agrega y se deja cocer 30 minutos aproximadamente;
se prueba si estd cocido y se pone el cilantro y la sal.

Se sirven calientitos, acompanados con tortillas de harina.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Margarita Castro



CACHORA EN AGUA

INGREDIENTES:

1 cachora grande

2 cebollas silvestres
cilantro silvestre
sal al gusto

PREPARACION:

Se limpia perfectamente la cachora y se lava para quitarle la

sangre, enseguida se pone al fogén una olla con aproximada-

mente cuatro litros de agua; cuando el agua estd hirviendo

se pone la carne dentro y se deja cocer durante 20 minutos, se

pone sal y se agregan las cebollas y el cilantro, se deja her-

vir durante 10 minutos para que las hierbas suelten el sabor.
Se sirve calientito.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Benito Peralta
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CACHORA ASADA

INGREDIENTES:

| cachora grande
2 cucharadas de manteca
| puiio de sal

PREPARACION:

Se limpia muy bien la cachora y se le quita la piel, se lava
para quitarle el exceso de sangre y se deja escurrir. Ensegui-
da se le unta la sal con la manteca y se deja reposar duran-
te dos horas para que le penetre el sabor.

Se prepara una hoguera y en sus extremos se colocan
unas estacas en donde se va a atravesar la vara en la que se
ensarta la cachora. Cuando el fuego ya hace brasa se pone a
cocer la cachora y se le da vuelta para que se dore parejita;
cuando la cachora agarra un color rosado se le encaja una as-
tilla para saber si la carne estd suave, si entra con facilidad es
que estd lista para comerse.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Benito Peralta
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CACHORA EN BARBACOA

INGREDIENTES:

2 cachoras grandes
4 cucharadas de manteca
1 pufio de salitre

PREPARACION:

Se pelan y limpian muy bien las cachoras, se lavan para qui-
tarles el exceso de sangre, se dejan escurrir y se parten en tro-
zos; enseguida se les unta la sal con la manteca y se dejan
reposar durante varias horas para que les penetre el sabor. Se
prepara un hoyo en la tierra en el que se colocan las piedras
que se calentaron al rojo vivo, se ponen unas pencas de ma-
guey sobre las que se acomodan los trozos de carne, se cu-
bre con las mismas pencas, se tapa con tierra y se cuece
durante ocho horas.

Comunidad El Mayor Indigena, Cucapd
Inocencia Gonzdlez Saiz
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CACHORA EN CALDO

INGREDIENTES:

1 cachora

6 cebollines

1 taza de trigo
sal al gusto

PREPARACION:

Se le quita la piel a la cachora, se lava y se coloca en una olla
con agua en la lumbre; se deja cocer con el trigo hasta que
se ablande; se le agrega la sal y los cebollines; se deja her-

vir un rato mas hasta que esté bien sazonada.

Comunidad El Mayor Indigena, Cucapé
Inocencia Gonzdlez Saiz
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FRUUOLES DE LA OLLA

INGREDIENTES:

| kilo de frijol
3 cebollas silvestres
1 manojo de cilantro silvestre
1 cucharada de manteca
sal al gusto

PREPARACION:

Se pone al fogén una olla que contenga por los menos tres
litros de agua y en ella se cuece el frijol, se le agrega una cu-
charada de manteca, se tapa con otra olla con agua para incor-
porarse a los frijoles cuando ésta se consuma; se dejan cocer
durante dos horas para que queden suaves, se prueban; si ya
estdn cocidos se les pone la sal, las cebollas y el cilantro; se
deja hervir durante 10 minutos mds y quedan listos para co-
merse. Se acompaiian con tortillas de harina.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Josefina Ochurte Gonzdlez
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TORTILLAS DE HARINA*

INGREDIENTES:

1 kilo de harina
'/ taza de manteca
agua caliente

sal al gusto

PREPARACION:

Se forma una montaiiita con la harina y se le hace un hueco
en el centro, en donde se coloca la manteca y la pizca de sal;
se agrega el agua caliente y se empieza a mezclar suavemen-
te para que se incorporen los ingredientes; se agrega el agua
que se va necesitando hasta que quede totalmente integra-
da. Se contintia amasando la pasta para que se suavice; debe
quedar una consistencia que permita estirar la pasta para for-
mar las tortillas. Se deja reposar durante media hora y ense-
guida se procede a dividir la pasta en bolitas de acuerdo con
el tamaiio de la tortilla que se desee. A continuacion se pro-
cede a extender las bolitas de masa y formar las tortillas;
mientras tanto, se pone a calentar el comal, se limpia muy
bien y una vez que estd caliente se ponen a cocer las tortillas.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Josefina Ochurte Gonzdlez

* Las tortillas de harina junto con los frijoles, acompanados con
miel, son los alimentos principales de los pueblos nativos de Baja Cali-
fornia.
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QUELITE GUISADO

INGREDIENTES:

| bandeja de quelites frescos
1 cebolla
1 cucharada de manteca

sal al gusto

PREPARACION:

Se lavan perfectamente los quelites y se parten en pedacitos.
Al mismo tiempo se pone a calentar una-cazuela y se le agre-
ga la manteca; cuando ésta ya se quemo se agrega la cebo-
lla finamente picada y enseguida los quelites; se les pone un
poco de sal y se tapan, se mezclan y dejan cocer durante cin-
co minutos. Se acompanan con tortillas de harina.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapd
Inocencia Gonzdlez Saiz
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TORTITAS DE SEMILLAS DE QUELITE

INGREDIENTES:

2 bandejas de semilla de quelite
agua caliente

PREPARACION:

Se muele la semilla de quelite hasta que queda muy fina, se
coloca en una cacerola y se le agrega agua caliente; se mez-
cla hasta formar una masa que se pueda manejar para formar
las tortitas. Mientras tanto se pone a calentar un comal de ba-
rro y se limpia perfectamente para que las tortitas no se pe-
guen; se hacen las tortitas, se ponen al comal y se voltean por
ambos lados hasta que queden perfectamente cocidas. Se re-
tiran del fuego y quedan listas para comerse.
Se acompaiian con café con miel.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapd
Inocencia Gonzdlez Saiz
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ATOLE DE BELLOTA AMARGA

INGREDIENTES:

2 botes de bellota amarga

PREPARACION:

Se recolectan las bellotas, se machacan y se desamargan des-
pués de molerlas en el metate. Para desamargarlas se hace en
el suelo una cazuela de tierra y se pone agua tibia para desti-
lar lo amargo. Después, se levanta la bellota con una cuchara
y se pone a hervir. Se come con carne de conejo, con espina-
zo de res o carne al gusto. También se come dulce, ponién-
dole miel y leche de vaca; asi sabe como chocolate.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa
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POZOL DE TRIGO

INGREDIENTES:

1 bote de trigo
5 cebollines silvestres
| cucharada de manteca

PREPARACION:

Se pone a remojar el trigo cultivado. Se pasa al metate para
despellejarlo. Se pone a orear, luego se sopla para que vuele
la cdscara y se echa a la olla con lumbre bajita. Ya reventa-
dito se pica cebollin del monte y se guisa. También se puede
comer con espinazo de res, como si fuera pozole.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa
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QUELITES EN AGUA

INGREDIENTES:

bote de quelites

cebollines silvestres
cucharada de manteca
manojito de cilantro silvestre
sal al gusto

poat Yt

PREPARACION:

Se recogen los quelites cerca del rio; ya en casa se lavan bien
para quitarles la tierra y se dejan escurrir. En una olla se po-
ne a calentar la manteca, en donde se ponen a freir los cebolli-
nes picaditos; se agrega agua hasta ocupar tres cuartas partes
de la olla. Cuando el agua estd hirviendo se le agregan los
quelites, el manojito de cilantro y la sal al gusto.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Josefina Ochurte Gonzdlez



ATOLE DE MAIZ CON FRIJOL

INGREDIENTES:

'/2 kilo de frijol
'/2 kilo de maiz
sal al gusto

PREPARACION:

El maiz y el frijol se tuestan en un comal por separado; cuan-
do el frijol estd frio se quiebra, se le quita el pellejo y se mue-
le, lo mismo que el maiz; se pone a calentar en una lumbrada
una olla con agua y cuando ésta hierva se agrega la mezcla
que se hizo en otra cacerola del frijol con el maiz; se mueve
sin parar, hasta que toma una consistencia de atole. Lleva sa-
lecita. Sirve para acompaiar carne asada o cocida.*

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* Leonor Fardlow comenta a Martha Dominguez en su entrevista,
que los kiliwa ya no saben hacer este atole, pero que su hermana Mar-
garita Sturt si lo hace.
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SOPA DE BERROS CON HUESO

INGREDIENTES:

1 bote de berros

4 cebollines silvestres

| ramito de cilantro silvestre
huesos de res, carnero o venado
sal al gusto

PREPARACION:

Se recogen los berros a la orilla del rio, se les quitan las rai-
ces, se lavan muy bien y se dejan escurrir. Después se pone
una olla con agua en la lumbrada y se agrega el hueso; se de-
Ja hervir un buen rato para que suelte el sabor, se agrega la
sal y se deja hervir otro ratito; después se anaden los cebo-
llines y el cilantro, dejando que suelten el sabor. Finalmente
se echan los berros y se dejan cocer por espacio de 10 mi-
nutos, quedan muy sabrosos.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Margarita Castro

77



GUISADO DE VERDOLAGAS*

INGREDIENTES:

1 canasto grande de verdolagas
2 cucharadas de manteca
8 cebollines silvestres

sal al gusto

PREPARACION:

Se recogen las verdolagas, se les quitan las raices y se lavan
muy bien hasta quitarles toda la tierra, se dejan escurrir. Mien-
tras, en una cazuela se pone a calentar la manteca y se agre-
gan los cebollines picados, se dejan un ratito y se echan las
verdolagas y la sal, se mezcla todo y se tapan. Cuando ya sol-
taron el agua se prueba para saber si ya tiene suficiente sal,
si le faltara se le pone un poco mas.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Margarita Castro

* Las verdolagas se recolectan en el verano; hay por todas partes.
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BORREGO A LA PARRILLA¥

INGREDIENTES:

1 borrego
4 cabezas de ajo
1 puno grande de orégano
2 tazas de vinagre
'/4 de kilo manteca
sal

Preparacion:

Se desuella el borrego y se le sacan los dentros, se le quita el
exceso de sangre y se corta en trozos grandes. En un cajete
se muelen los ajos pelados, el orégano y el vinagre; después se
colocan en un recipiente grande y se mezclan con la mante-
cay la sal; enseguida se le unta a la carne y se deja reposar
por varias horas para que el sabor se impregne en la carne.
Después se hace una lumbrada y cuando el fuego esta pare-
Jito se pone una parrilla y sobre ella los trozos de carne; se
voltean constantemente para que se cuezan parejitos. Quedan
listos para comerse.

Comunidad K’'miai (Cochimi) de La Huerta
Juan Aguiar Emes

* Los k’miai de Nécua son criadores de borregos y reses y algunos
de los kiliwa se dedican a la cria de chivas; es comtn que coman parte de
su produccion, por lo menos durante las fiestas.
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SOPA DE CHICHARO CON HUESO*

INGREDIENTES:

1 bandeja de chicharos
hueso de res o venado
sal al gusto

PREPARACION:

Se cortan los chicharos y se pelan; mientras tanto, en una
olla se pone a cocer el hueso de res o venado. Ya que hirvié
un buen rato se le agrega la sal, se deja hervir otro poquito
y se agregan los chicharos, que se dejan hasta que quede
cocido.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* Leonor Fardlow platica que su abuela Chepa sembraba chicharos.
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CACOMITES*

INGREDIENTES:

1 bote de cacomites

PREPARACION:

Con un palo se desentierran y limpian, enseguida se perfora
un pozo en el suelo en el que se colocan varias piedras al
r0jo Vvivo, se ponen unas pencas de maguey dentro y sobre
ellas se acomodan los cacomites, se tapan con tierra y se de-
jan cocer por varias horas.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* Los cacomites son unos tubérculos silvestres cuya planta da una
flor lila.
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GUISADO DE BIZNAGA*

INGREDIENTES:

1 biznaga
3 cucharadas de manteca de res, venado o chivo
5 cebollines del monte

sal al gusto

PREPARACION:

Se pizca la biznaga, se pone en un traste, se lava bien y se lim-
pia; se corta el algodoncito pegado y, ya limpia, se enjuaga;
se pica en pedacitos y se pone a cocer en agua, ya cocida se
deja escurrir. Mientras tanto, en una cazuela se pone a calen-
tar la manteca y se guisa el cebollin que ha sido previamente
picado, se deja un ratito y se agrega la biznaga; se mezcla
bien para que agarre sabor y queda lista para comerse.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* La biznaga se pizca en los cerros y montes con un palo que ten-
ga punta. El palo debe ser de jojoba o de vara prieta.
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ATOLE DE FRIJOL

INGREDIENTES:

1 bote de frijoles
5 cebollines silvestres
3 cucharadas de manteca

PREPARACION:

Se tuesta el frijol y cuando estd frio se quiebra en el metate
para que el pellejito se desprenda; se pone a cocer en una olla
con agua, cuando ya estd cocido se le pone sal al gusto y se
muele en el cajete. En otra olla se pone a quemar la mante-
ca, se sofrien los cebollines y se agrega el frijol molido; se
deja hervir por un rato y se toma calientito.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Hipdlita Espinosa
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ATOLE DE BIZNAGA

INGREDIENTES:

1 biznaga grande

5 cebollines silvestres

3 cucharadas de manteca de venado
sal al gusto

PREPARACION:

Se limpia la biznaga, se corta en pedazos y se pone a cocer
con poca agua, ya que la biznaga suelta mucha; cuando estéd
cocida se machaca muy bien. En otra olla se pone a quemar
la manteca, se agregan los cebollines y se doran bien, enton-
ces se afade la biznaga molida. Se deja del grueso que a uno
le guste y se le pone sal.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Hipdlita Espinosa
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FRIJOL SILVESTRE CON COSTILLA*

[NGREDIENTES:

1 bote de frijol silvestre

5 cebollines silvestres
costilla o hueso de venado
sal al gusto

PREPARACION:

Se pone a cocer el frijol junto con la costilla con suficiente
agua, tapandose con otra olla que contenga agua para poner-
les en caso de que les hiciera falta; cuando ya se revent6 el
frijol se agregan los cebollines y la sal, dejandose sazonar
un buen rato. Se sirven calientitos.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Hipélita Espinosa

* Este platillo se come frecuentemente durante el invierno.
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CALDO DE CONEJO

INGREDIENTES:

1 0 2 conejos
4 cebollines silvestres
1 manojito de cilantro silvestre
| bote de berros
sal al gusto

PREPARACION:

Se desuella el conejo y se lava, se corta en trozos chicos y se
pone a cocer en una olla grande que tenga mucha agua por-
que la carne de conejo es un poco dura. Para saber si la car-
ne est4 blanda, se le encaja una astilla, si entra con facilidad,
ya estd cocida. La sal se le pone cuando ya estd cocida, por-
que si no se hace dura. Después se le agregan los berros y
los cebollines; finalmente el cilantro y ya esta listo para co-
merse.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Hipdlita Espinosa
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MACHACA DE VENADO*

INGREDIENTES:

10 pedazos de carne salada
10 jitomates grandecitos
10 cebollines silvestres
10 chiles
3 cucharadas de manteca de venado
| pizca de salitre

PREPARACION:

Se pone a calentar agua en una cacerola y cuando est4 hir-
viendo se apaga y se pone a remojar la carne un buen rato.
Enseguida se escurre y deshebra; después, en una cacerola,
se pone a quemar la manteca. Cuando estd caliente se agre-
gan los jitomates, chiles y cebollines picados, se sazonan con
una pizca de salitre y se agrega la carne; se mezcla todo
suavemente para que agarre sabor y se tapa para que suel-
te el jugo; se deja hervir un ratito y queda lista para comer-
se. Se acompaiia con tortillas de harina.

Comunidad K’miai de Pefia Blanca
Josefina Lopez Meza

* Leonor Fardlow coment6 que los kiliwa comian la carne de vena-
do en machaca, caldo, bistec, asada en las brasas o guisada. Los cuernos
los usaban como adornos en los drboles y para colgar las reatas; el cue-
ro para tendido y también hacian bolsas y cartuchos largos para meter
los arcos y ponerles “abrazaletes”. Elaboraban guaraches con las gamu-
zas y el cuero blandito servia para tejer o remendar y hacer cordones
para los zapatos.
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AGUA DE PLATANOS DE PALMILLA

INGREDIENTES:

1 canasto de platanos de palmilla secos

PREPARACION:

Se ponen a cocer en una olla los platanos de palmilla; ya co-
cidos se dejan enfriar un poco y se muelen muy bien a mano;
se les pone agua al gusto. No se cuela para poder comer to-
da la fruta. No necesita miel porque el fruto es muy dulce.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa
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FLORECITA DE QUIOTE DE LECHUGUILLA

INGREDIENTES:

1 bote grande de flores tiernas
3 cucharadas de manteca de venado
5 cebollines silvestres

sal al gusto

PREPARACION:;

Se cortan las flores tiernas de la lechuguilla, cuando estén to-
talmente blancas. Se pican, cortan, enjuagan muy bien y se
ponen a cocer. Al primer hervor se retiran del fuego para qui-
tarles el agua y con ello lo amargoso. Luego, en una cacero-
la, se pone a calentar la manteca y cuando estd lista se guisa
el cebollin y enseguida las flores, se les pone sal y se mez-
clan para que ésta quede incorporada. Se come con tortillas
de trigo.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa
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GORDITAS DE TRIGO

INGREDIENTES:

2 botes de trigo
manteca
sal al gusto

PREPARACION:

En el metate se muele el trigo crudo para hacer la harina, en-
seguida se pone la harina en una cazuela o en lamesa y en el
centro la manteca y la sal; se agrega el agua caliente y se
amasa con agua, luego se hace la gordita, se cuece en brasas
o en comal, aunque queda mejor en las brasas.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa
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QUELITES GUISADOS*

INGREDIENTES:

1 cesto de quelites frescos

5 cebollines silvestres

I cucharada de manteca de venado o borrego
sal al gusto

PREPARACION:

Las hojas tiernas se cuecen en el primer hervor, momento en
que se tira la primera agua. Se vuelven a poner al fuego y ya
que se cocieron perfectamente se tira el agua y se expri-
men. Enseguida, en una sartén, se pone la manteca a calentar
y se guisan los cebollines finamente picados y los quelites
totalmente exprimidos, se les agrega la sal y se mezclan bien
para que el sabor quede incorporado. Se acompaiian con tor-
tillas de harina y frijolitos de la olla.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* A los quelites también se les llama zarzaparrilla. Crecen, como mu-
chas de las hierbas, con la humedad de los arroyos.
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CALDO DE DIENTES DE COYOTE ESPINOSO

INGREDIENTES:

1 cesto de dientes de coyote espinoso
5 cebollines silvestres

hueso de venado o borrego

sal al gusto

PREPARACION:

Se recogen las matas cerca de los arroyos cuando estdn tier-
nitas y se ponen a cocer con hueso de venado o borrego;
cuando estdn a medio cocer se agregan los cebollines y la
sal hasta que queden bien cociditos, se sirve caliente.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa



FLOR DE MEZCAL*

INGREDIENTES:

1 cesto de flores

6 cebollines

2 cucharadas de manteca
sal al gusto

PREPARACION:

Se ponen a cocer las flores con suficiente agua; como son
amargas se tira la primera y la segunda agua y con la tercera
se dejan cocer junto con la sal, ya que estdn cocidas se escu-
rren. Después, en una cazuela, se pone a calentar la manteca,
se agrega el cebollin picado y se deja sofreir, enseguida se
echan las flores, se mezcla todo y se prueba de sal. Se acom-
pafian con tortilla de harina.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* La flor de mezcal se recolecta en tiempo de invierno, cuando los
mezcales estdn muy floreados, debido al exceso de humedad en la época.
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ATOLE DE HONGO DE ALAMO CON CHILE COLORADO*

INGREDIENTES:

cesto de hongos

chiles colorados

taza de maiz blanco molido
cebollines al gusto
cucharada de manteca

sal al gusto

—_— s — N —

PREPARACION:

Se enjuagan bien los hongos y se pican, se cuecen a medio
hervor y se cuelan para que queden sin agua. En una olla se
pone a calentar agua y cuando estd caliente se agrega el maiz,
que ha sido disuelto con agua fria, sin dejar de moverlo pa-
ra que no se queme. En una cacerola se calienta la manteca y
en ella se sofrien los cebollines picados y el chile que se ha
molido; se sazona con sal. Esta mezcla se agrega al atole y se
continda batiendo para que no se pegue, se anade el hongo
picado y se prueba, se deja hervir un rato. Se sirve calientito.
Se acompaia con gorditas de trigo o tortilla de harina.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* Se recolectan durante el invierno, que es la estacién de mas hume-
dad de la regién y crecen en los dlamos viejos cafdos. Cuando llueve
salen los hongos més grandes, abundan en la Parra en el Rancho de los
Ochurte, en kiliwa.
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CACHORONES TATEMADOS*

INGREDIENTES:

1 0 2 cachorones

PREPARACION:

Se destripan los cachorones, también llamados el bruno; pa-
ra cocinarlos se hace un hoyo con brasas, y se cuece en su
propia cdscara durante varias horas.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* Leonor dice que es un animal muy feo, que la gente que lo ve hu-
ye; ella no lo come.
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RATA MEZCALERA TATEMADA*

INGREDIENTES:

3 ratas mezcaleras
| cucharada de manteca
sal al gusto

PREPARACION:

Se matan y se limpian las ratitas, se les sacan las entrafias, se
lavan muy bien y se escurren; en un plato se mezcla la sal con
la manteca y se les unta. Para tatemarlas se hace una lumbra-
da y cuando la lumbre esta parejita se ponen sobre las brasas.
Las cambian de un lado a otro para que se cocinen bien. Que-
dan listas para comerse.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* Las ratas crecen entre los mezcales y los sauzales.
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MAPACHE TATEMADO*

INGREDIENTES:

1 mapache
5 cucharadas de manteca
sal al gusto

PREPARACION:

Entre las siembras de sandias lo matan, lo llevan a sus casas
y ahi le quitan la piel; ya que estd limpiecito, sacan las tri-
pas, lo lavan y dejan escurrir; después le aplican la manteca
con la sal previamente mezclada. Para tatemarlo abren un ho-
yo en la tierra en donde colocan unas piedras al rojo vivo,
ponen unas pencas de maguey y colocan la carne, la cubren
con las pencas, después tapan el hoyo y dejan la carne co-
ciéndose durante seis horas.**

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* Los testimonios de don Cruz Ochurte y Leonor Fardlow nos dicen
que el mapache era un animal muy consumido por los kiliwa; lo comian
de diversas maneras: cocido en caldo, guisado o tatemado.

** Esta manera de cocinar el mapache era la misma de los pa’ipai,
como si fuera barbacoa.
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ARDILLA EN CALDO*

INGREDIENTES:

3 ardillas
10 cebollines
I/2 taza de maiz blanco molido

PREPARACION:

Después de cazar las ardillas se limpian quitédndoles la piel,
se les quitan las tripas y se lavan muy bien; se ponen a cocer
en una olla con agua y cuando la carne estd cocida se agre-
ga la sal y los cebollines, enseguida se mezcla el maiz con
agua fria y se anade el caldo, moviéndose constantemente,
hasta que espese; se deja hervir un rato sin dejar de mover
y se sirve calientito.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* Seglin las creencias de los kiliwa, la ardilla trafa la enfermedad de
los mezquinos, por eso ellos no la comfan.
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TOPOS TATEMADOS

INGREDIENTES:

4 topos
2 cucharadas de manteca
un poco de salitre

PREPARACION:

Se desuellan los topos y se les quitan las tripas; se les limpia
la sangre y se enguagan muy bien y se ponen a escurrir; en
un plato se mezcla la manteca con el salitre y se les unta a los
topos. Para cocinarse se hace una lumbrada y cuando estd
parejita se ponen a dorar; hay que estarlos moviendo para
que se cocinen parejitos, son muy sabrosos. Hay comunida-
des que los comen sin sal porque su carne es saladita.

Comunidad de Santa Catarina
Benito Peralta
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CODORNIZ EN AGUA

INGREDIENTES:

2 codornices

5 cebollines silvestres
cilantro silvestre
quelites silvestres
sal al gusto

Preparacion:

Se limpian las codornices muy bien, se les quitan las tripas, se
lavan y se cortan en pedazos. Después en una olla con agua
se ponen a cocer, cuando ya les falta muy poco se les agre-
ga la sal, los cebollines y el cilantro; cuando la carne esta
bien cocida se afiaden los quelites y se dejan hervir un rati-
to; se apaga el fuego y se tapa la olla.

Comunidad de Santa Catarina
Benito Peralta
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CODORNIZ ASADA

INGREDIENTES:

6 u 8 codornices
2 cucharadas de manteca
salitre

PREPARACION:

Se limpian las codornices, se les quitan las tripas, se lavan
muy bien y se escurren. Se mezcla la manteca con el salitre
y se les unta a las codornices; se dejan con la sal unas horas
para que les penetre y se exalte el sabor. Cuando se van a co-
mer se hace una lumbrada y cuando esta parejita se ponen
las codornices directas al fuego.

Las mataban con honda; la caza se hacfa de distinta ma-
nera, seguin el tamano del animal. Las comian cocidas, en cal-
dito o asadas entre brasas, sin sal, la mayoria de las comidas
eran sin sal.

Comunidad Santa Catarina
Benito Peralta
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Bebidas






AGUA DE HIERBAMORA*

INGREDIENTES:

1 puiio de hojas de hierbamora
2 litros de agua
miel

PREPARACION:

Se ponen en una olla dos litros de agua, la cual se endulza
con miel. En un molcajete se muelen las hojas de hierbamo-
ra; ya que estdn bien trituradas se agregan al agua y se mez-
clan, quedando lista para servirse.

Comunidad K'miai de Neji
Guadalupe Osuna Cuero

* Como té es bueno para quitar la fiebre.
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ATOLE DE PINON

INGREDIENTES;

'/2 kilo de pifién seco
4 litros de agua
miel

PREPARACION:

En una olla se ponen a calentar cuatro litros de agua. Mien-
tras tanto en un metate se va moliendo el piiién; la pasta que
va resultando se diluye en poca agua y se va agregando a la
olla cuando el agua est4 hirviendo; se mueve con una cucha-
ra sin parar, para que no se pegue o queme, hasta que estd
totalmente cocido, enseguida se agrega miel al gusto; se sir-
ve calientito.

Comunidad K'miai de Neji
Guadalupe Osuna Cuero
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CAFE DE BELLOTA

INGREDIENTES:

bellota
agua
miel

PREPARACION:

Se pela la cantidad de bellota que se quiera tostar, ensegui-
da se le quita la cuticula para evitar que se amargue el café.
Posteriormente, en un comal, se pone a tostar hasta que la be-
llota queda oscura, se deja enfriar y, finalmente, se quiebra o
muele como se desee. Para preparar el café se pone una olla
en el fogén con la cantidad de agua que se desee, una vez que
ya estd hirviendo se apaga y enseguida se le agrega la bello-
ta molida, se tapa y deja reposar por algunos minutos, se sir-
ve calientito y se le agrega miel al gusto.

Comunidad K'miai de Pefia Blanca
Josefina Lopez Meza
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ATOLE DE DATIL DE PALMILLA

INGREDIENTES:

'/2 kilo de datil de palmilla
miel
agua

PREPARACION:

Se muelen los détiles secos en un molcajete; mientras tanto se
pone al fuego una olla con aproximadamente dos litros de
agua, y en un recipiente mas chico se va mezclando agua con
los détiles; cuando éstos se incorporaron se agregan al agua
que debe estar hirviendo y con una cuchara no se deja de mo-
ver para que se mezcle totalmente. Ya que estdn cocidos se
afade miel al gusto.

Comunidad Kiliwa de Arroyo de Leén
Trinidad Ochurte Espinosa
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PINOLE DE TRIGO

INGREDIENTES:

'/2 kilo de trigo

/4 de kilo de azicar
PREPARACION:
Se descascara el trigo y se pone a tostar en un comal; una vez
tostado se muele en un metate junto con el azicar para que
quede mas finito, se mezcla bien y queda listo para consu-

mirse.

Comunidad Pa'ipai de Santa Catarina
Juan Albdiiez Higuera
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ATOLE DE TRIGO

INGREDIENTES:

'/4 de kilo de trigo tostado y molido
3'/2 litros de agua
miel al gusto

PREPARACION:

Se pone a calentar una olla con tres litros de agua. En un re-
cipiente pequefio se mezcla el trigo en medio litro de agua;
cuando el agua de la olla estd hirviendo, se van incorporando
poco a poco, sin dejar de mover para que el trigo no se asien-
te y se queme; se le agrega miel al gusto y se deja hervir por
espacio de 20 minutos hasta que esta totalmente cocido. Se
sirve bien caliente.

Comunidad Pa'ipai de Santa Catarina
Juan Albdriez Higuera
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AGUA DE PITAHAYA

INGREDIENTES:

30 pitahayas
6 litros de agua
/2 kilo de aziicar
miel

PREPARACION:

Se cortan y limpian las pitahayas perfectamente, después de
quitarles la cdscara se muelen en un molcajete. En una olla o
bote se pone el agua, se agrega la tuna y se mezcla perfecta-
mente para saber qué tan dulce y espesa estd; si se prefiere
mds espesa se le agregan otras pitahayas; si se quiere muy
dulce se le pone aziicar o miel; se toma como agua fresca, es
deliciosa.

Para que el agua se mantenga fresca es importante que se
entierre muy bien tapada y de ahi se sirva.

Comunidad Pa’ipai de San Isidoro
Francisca Ochoa Acuna
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ATOLE DE TRIGO GENTIL

INGREDIENTES:

trigo silvestre o gentil
miel

PREPARACION:

Se limpia el trigo, se tuesta y muele. Para prepararse se pone
a calentar una olla con agua; previamente se va disolviendo
el trigo molido en otra vasija y cuando el agua del fogén es-
td caliente, se agrega, moviéndose constantemente para que
no haga bolas, se pegue o queme. Se deja cocer por espacio
de 20 minutos, se le agrega miel y se sirve calientito.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapd
Monica Gonzdlez
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VINO DE UVAMONTE

INGREDIENTES:

2 botes grandes de uvamonte

Preparacion:

Se machacan las uvas en un molcajete y se ponen en un co-
lador de tela, éste se va exprimiendo sobre una olla de barro
para extraer el jugo y quitarle el bagazo; cuando se termin6
de extraer el jugo se tapa la olla y se entierra durante dos me-
ses, después de los cuales queda listo para tomarse.

Comunidad K miai de Pefia Blanca
Guadalupe Osuna Cuero
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BEBIDA DE MEZCAL

INGREDIENTES:

10 pencas de mezcal

PREPARACION:

Se enciende una fogata y ya que estd lista se ponen las pencas
a tatemar, cuando estdn asadas se machacan en un molcaje-
te y se les agrega agua, poco a poco; se cuelan en un cedazo
de tela, de manera que sélo se filtre el liquido, formando una
bebida; se pone en una olla y se tapa durante varios dias pa-
ra que se fermente. Ya que estd fermentada se pone en bo-
tellas y se guarda hasta que quiera tomarse.

Comunidad Juntas de Neji
Rosa Mishquish
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BEBIDA DE SAUCO

INGREDIENTES:

1 bandeja de sauco

PREPARACION:

Se lavan muy bien las frutitas, enseguida se muelen en un
molcajete y conforme se van moliendo se agrega agua poco
a poco; se filtra la pulpa en un cedazo de tela y se deposita
el liquido en una olla. Cuando se termina de filtrar la fruta, se
tapa la olla muy bien y se entierra por espacio de dos meses,
después de los cuales queda lista la bebida.

Comunidad Juntas de Neji
Rosa Mishquish

AGUA FRESCA DE SAUCO

INGREDIENTES:

1 bote de bolitas de sauco

PREPARACION:

Se juntan las bolitas en el drbol, se muelen a mano en ban-
deja u olla de barro y se cuelan en costalito de manta; se le
pone poquita agua y no se endulza, ya que es dulce por na-
turaleza; se diluye con agua al gusto del consumidor.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa
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DULCE DE VAINA DE PALO FIERRO

INGREDIENTES:

I bandeja de vaina de palo fierro
miel al gusto

PREPARACION:

La vaina se pone a remojar durante un dia, se le tira el agua
y en un metate se muele; en una cazuela se va recibiendo la
pulpa molida y cuando se termina de moler todo se mez-
cla con miel.

Comunidad Juntas de Neji
Rosa Mishquish

ATOLE DE SEMILLA DE QUELITE

INGREDIENTES:

I bandeja de semilla de quelite
agua caliente
miel

PREPARACION:

Se muele la semilla de quelite hasta que quede como un pol-
vo fino; se coloca en una vasija y ésta sobre la estufa: se
agrega agua caliente moviéndola ripidamente para que no
se haga bolas, se cocina durante 15 minutos y se anade miel
al gusto. Se sirve calientito.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapa
Inocencia Gonzdlez Saiz
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ATOLE DE NUEZ DE JOJOBA

INGREDIENTES:

I bandeja de jojoba
agua
miel al gusto

PREPARACION:

Después de haber recolectado la jojoba se deja secar, se pela
y se pone a remojar para quitarle el pellejito; ya que esta lim-
pia se deja secar durante un dia. Al siguiente dia se muele lo
mds fino posible, luego se calienta en la estufa una olla con
agua y cuando ya estd hirviendo se agrega la jojoba que se ha
disuelto previamente en agua fria; se deja cocer durante 20
minutos y se le pone miel al gusto; se toma calientito duran-
te los meses mads frios del afio.

Comunidad K'miai La Huerta
Teodora Cuero
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ATOLE DE VAINA DE MEZQUITE

INGREDIENTES:

I cesto de vainas de mezquite
agua
miel al gusto

PREPARACION:

Cuando ya estdn secas las vainas de mezquite se muelen muy
finamente y se disuelven en agua fria. Mientras tanto se pone
a calentar una olla con agua y cuando esta hirviendo se agre-
ga el mezquite que ha sido disuelto previamente; se mueve
rapido, sin parar para que no se haga bolas y quede totalmen-
te incorporado, se deja cocer durante 20 minutos y se le echa
miel al gusto.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapd
Inocencia Gonzdlez Saiz
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AGUA DE VAINA DE MEZQUITE

INGREDIENTES:

I cesto de vainas de mezquite
agua
miel al gusto

PREPARACION:

Cuando ya estdn secas las vainas de mezquite se muelen muy
finamente y se disuelven en una olla que contenga seis litros
de agua fria; se dejan del espesor que a la familia le guste vy,
ya que estdn bien mezcladas, se les agrega la miel al gusto.
Se toma durante el verano.

Para que se conserve bien fria hay que enterrar la olla,
bien tapada.

Comunidad El Mayor Indigena Cucapd
Inocencia Gonzdlez Saiz
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CAFE DE BELLOTA DE ENCINILLO

INGREDIENTES:

1 bote de bellota de encinillo
miel al gusto

PREPARACION:

Sacaban la almendrita de la bellota, la tostaban y la molian
en metate, medio quebrajadita. La ponian en una olla con
agua para hacer café y lo endulzaban con miel de abeja.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

CAFE DE BELLOTA

INGREDIENTES:

1 bote de bellota
miel al gusto

PREPARACION:

Se recolecta la semilla, se pone a tostar la bellota en un co-
mal y una vez que estd fria se quiebra en el metate; se pone
a calentar una olla con agua, se le agrega el café y se deja
cocinar; se endulza con miel.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa
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SALSA DE MANZANITA

INGREDIENTES:

I bote de manzanita

PREPARACION:

Se recolectan las manzanas en pleno monte y se ponen a re-
mojar, enseguida se muelen a mano; su sabor es dulcecito;
queda un puré que sirve para acompanar la carne.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

AGUA DE MANZANITA

INGREDIENTES:

1 bote de manzanita
miel al gusto

PREPARACION:

Se lava muy bien la manzanita y se deja remojar para que se
ablande; cuando estd mas o menos blanda se muele en el me-
tate; se coloca una olla con agua y se va agregando la manza-
nita molida. Como la fruta es dulce, se palea para mezclarla;
se prueba su sabor, si le falta dulce, se le agrega la cantidad
de miel necesaria.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Margarita Castro
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AGUA DE CHIA*

INGREDIENTES:

1 puiio de chia al gusto

PREPARACION:

Las chias son semillas resbalosas; después de recolectarlas
se pasan en un comal o sartén caliente hasta que se tuesten, se
dejan enfriar y se muelen en metate. Se prepara una olla con
aguay se agregan las chias; se palean firmemente hasta des-
baratar las bolas que se forman, después se pone miel para en-
dulzarlas. Como la chia esponja mucho, con dos cucharadas
se llena un vaso grande; para una olla mediana es suficiente
un puifio.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* En el territorio de los kiliwa, la chia se da en los cerros y es reco-
lectada en verano.
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PINOL DE PINON

INGREDIENTES:

1 bote de piién
miel al gusto

PREPARACION:

Para hacer el pinol, el pifién debe ser tostado en una sartén
0 cazuela extendida de barro; se saca la almendrita y se mue-
le en el metate. Cuando queda una pasta suave, ya estd lista
para comerse con miel.*

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* A la almendrita del pifién la acompaiian con café de bellota, enci-
nillo o trigo.



CAFE DE CHICHARO

INGREDIENTES:

1 chicharo seco al gusto
miel al gusto

PREPARACION:

Se cortan los chicharos, se pelan y se ponen al sol para que
se sequen; cuando estdn bien secos se ponen a tostar en una
cazuela de barro y se dejan enfriar; ya que estdn bien frios
se ponen en el metate y se van quebrando. Cuando se quiere
tomar, se pone una olla con agua, ya que esta hirviendo se
le agrega el café, se tapa y se deja reposar. Se endulza con
miel.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa



AGUA DE FRESA*

INGREDIENTES:

1 cesta de fresas

PREPARACION:

Se cortan las fresas y se lavan muy bien, se machacan en un
molcajete y se agregan en una olla con agua, se baten bien.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

AGUA DE TUNA DE MONTE

INGREDIENTES:

1 bote grande de tunas

PREPARACION:

Se limpian con ramas para quitarles las espinas, se pelan,
muelen a mano y cuelan; en una olla con agua se agrega el ju-
go de la tuna, no se endulza porque la tuna es muy dulce. Co-
mo bebida sirve para acompaiiar la comida o refrescarse en
tiempo de calor.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* Leonor Fardlow tiene aproximadamente 65 afios y conserva mu-
chos recuerdos de su infancia. Dice que su tia Pancha sembraba fresa.
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ATOLE DE ISLAYA*

INGREDIENTES:

‘1 cesto de islaya

PREPARACION:

Se machacan los huesitos de las islayas para sacar las almen-
dras y las muelen sin tostar para hacer atole semejante al de
bellota; se lavan varias veces para quitarles lo amargo; ense-
guida en una cacerola se pone a tibiar agua en la lumbre y
se va agregando la pulpa de la islaya, moviéndola muy sua-
vemente y sin parar hasta que se vaya espesando y quede de
una consistencia como la gelatina; se deja enfriar y se sirve
en porciones pequeias para acompanar la carne 0 nomas asf.
También se le puede echar miel.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* La islaya es un fruto silvestre muy dulce, escaso de carne, seme-
jante a la ciruela de Castilla pero de menor tamafio; sin embargo, es muy
apreciado. Cuando se come la fruta queda una capsulita que contiene
una almendra.
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ATOLE DE MAIZ BLANCO

INGREDIENTES:

10 mazorcas
miel al gusto
PREPARACION:
Se desgrana la mazorca seca, se muele muy bien, se bate en
agua y se pone a hervir, agregando sal. Se come con carne
asada o molida, sopeando la carne como cuchara. También se

puede tomar con miel.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

AGUA DE UVA DE HIERBAMORA

INGREDIENTES:

2 botes de uva de hierbamora

PREPARACION:

Se lavan las uvas y en un cajete se muelen, se cuelan en una

olla y se agrega agua; no se les pone aziicar porque la uva es
muy dulce.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa
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AGUA UVA BLANCA O DE 0JO DE VIBORA*

INGREDIENTES:

2 botes de uva ojo de vibora
miel al gusto

PREPARACION:

Después de recolectar la uva, se lava muy bien, se machaca
con la mano y se cuela en una olla que contiene agua; se ba-
te muy bien y como la uva es muy dulce no necesita que se
le ponga azicar, pero en caso de que le faltara, se le pone
miel al gusto.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Josefina Ochurte Gonzdlez

* Cuando estd madura se come como fruta, igual que la uva de la
hierbamora; se da en tiempos de lluvia, en verano.
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AGUA FRESCA DE HUATA

INGREDIENTES:

1 canasto de fruta de huata
miel al gusto

PREPARACION:

Se corta la fruta madura, debe estar medio moradita, se “que-
brajea” en el metate con todo y semilla, se pone en un tras-
te y se le agrega agua y miel al gusto.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa



AGUA DE DATIL DE PALMILLA*

INGREDIENTES:

2 cestas de ditiles
miel al gusto

PREPARACION:

Se corta la fruta madura y se machaca en un mortero o en un
metate hasta que se forme una pasta; la pulpa molida se pone
en unaolla y se le agrega agua; se bate bien para que se di-
suelva, se prueba de dulce y si no es suficiente se le agrega
miel.

Comunidad Pa’ipai de Santa Catarina
Josefina Ochurte Gonzdlez

* El ddtil de palmilla se pizca cuando estd maduro y se come como
fruta. También se deja secar para consumirlo cuando no es temporada.
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AGUA DE PLATANO DE PALMILLA*

INGREDIENTES:

1 cesto de plitanos secos

PREPARACION:

Se ponen a cocer en una olla los plitanos de palmilla; ya co-
cidos se dejan enfriar un poco y se muelen muy bien a mano;
se les pone agua al gusto. No se cuelan para poder comer to-
da la fruta. No necesita miel porque es muy dulce.

Comunidad Ejido Tribu Kiliwa
Leonor Fardlow Espinosa

* Por su forma, al ddtil de la palmilla se le llama también pldtano
o cacahuate.
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Glosario

Bellota. Fruto del encino, muy apreciado por los indigenas
de Baja California; representa una de las fuentes de pro-
tefna mas importantes para ellos, ya que su alimenta-
cién es escasa en carnes.

Berros. Planta crucifera que crece en las orillas de los rios
o en lugares anegados. Se consume como alimento cru-
do en ensalada o en forma de guisado.

Biznaga. Planta cacticea de forma redonda. En México es
un alimento de los pueblos indigenas; la comen de dis-
tintas maneras: cocida cubierta de azicar, como postre,
asada en las brasas o guisada, como platillo. Sus flores
son un preciado alimento entre los indigenas de Baja
California.

Cachora. Nombre que dan a la iguana los indigenas de Baja
California, es uno de los animales comestibles del de-
sierto.

Cacomites. Tubérculos comestibles cuyo tallo da una flor
lila.

Encinillo. Arbol de la familia de los encinos, pero de menor
tamaiio, que da una bellota mas pequeia que la del en-
cino. Los indigenas de tradiciéon yumana la comen de la
misma manera que la bellota.

Guaje. Vaina de color verdoso que contiene semillas planas
apreciadas como alimento. Se consumen enteras acom-
pafiando tacos, comida o en salsa.

Huata. Arbusto que crece en las sierras desérticas. Da un fru-
to morado que es muy dulce. La planta es usada por los
indigenas nativos para la construccion de sus vivien-
das y la enjarran con adobe.
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Islaya. Fruto silvestre de color rojo, del tamafio de una ce-
reza, muy dulce y de carne escasa. De su hueso se ex-
trae una semilla con la que se hace atole.

Lechuguilla. Variedad de palmilla del desierto que durante
el verano se ve coronada con flores, las cuales son un
importante alimento para los pueblos indigenas que ha-
bitan en las zonas desérticas.

Mezcal. Variedad de maguey de donde se extrae aguardien-
te. En Baja California se consume asado y es un impor-
tante alimento.

Mezquite. Arbol mimosdceo americano. Da unos frutos en
forma de vaina muy apreciados como alimento.

Palmilla (Yuca shiddigera). Oleaginosa cuya flor es consu-
mida cocida y guisada. De ella se extrae un aceite que
es valioso porque no se licua; se usa en aerondutica y
para produccién de champi; su bagazo es usado como
fertilizante. Las etnias de Baja California usan el tronco
para quemar la loza.

Pitahaya. Planta de la familia de los cactos que da hermosas
flores color rosado y tunas rojas. Frutos que los indi-
genas de Baja California han consumido por milenios;
se colectaban en la estacion “meyib6”, que era donde
habia abundancia de flores y frutos comestibles.

Quiote. Bordo de maguey cuya pulpa la comen los indige-
nas de Baja California después de asarla.

Salitre. Sal natural de tierra, que se utiliza para sazonar los
alimentos, asi como para exaltar sus sabores.

Sauco. Arbusto de la familia de caprifoldceas, de flores blan-
cas y frutillas rosadas; estas tltimas utilizadas por los
indigenas bajacalifornianos para hacer bebidas.

Trigo gentil. Variedad de trigo originario de Baja California.
Es un trigo primitivo de granos muy pequefios, conoci-
do y consumido desde tiempos inmemoriales por los
cucapd y probablemente por todos los pueblos nativos de
la region.
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La Direccién General de Culturas Populares
de CONACULTA tiene coma objetivo fUn-
damental el rescate, 2 preservacion, la
promocién y la difusion de las culturas
populares de nuestro pais, y uha de sus
principales manifestaciones es'|a gastro-
nomia. La cocina ‘es cultura. Por ello, ahora
se inicia esta coléccion de recetarios indi-
genas y populares de México, sin precedente
en la ya numerosa bibliografia culinaria
nacional.

Todos los recetarios de esta coleccién
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 bilingies, preparades por
miembros de una comunidad indigena en
su propia lengua y en espafol; otros son
producto de investigadores externos, y
algunos mas constituyen reediciones de
trabajos locales agotados.
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