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A manera de presentacion

Costumbre y tradicion, utensilios y recaudos, modales de la vida
indigena que nos recuerdan obligadamente nuestras raices ameri-
canas. .

La cocina totonaca, olores y sabores —como ellos dicen— que se
cultivan para convidar al sol, a la tierra, al Kiwikgolo o duefio del
monte, y que la mujer totonaca sazona para el gusto de su pueblo.

“Los viejos nos ensefaron a dar de comer a la tierra, a ofren-
dar al sol para que no falte la comisaria', y el pueblo esté con-
tento...”

Sentarse a la mesa y compartir nuestro maiz va mas alla del
comer, nos arraiga en la costumbre vital que retne a la familia dia
a dia.

Asi, el totonaca se convierte en anfitrion con sus variados pla-
tillos, que van desde las refrescantes bebidas como el atole agrio
hasta sus platos fuertes como el mole de guajolote.

Las verduras nativas como el chiltepin, la cebollina, los quelites,
el tomate rinonudo, la lechuguilla, etcétera.

La carne de monte: armadillo o toche, tuza real, tejon, conejo
y chachalaca. Platillos que causan admiracion como aquellos que
se preparan con flores o raices, con orugas, hongos e insectos.

Dulces y frutas, conservas y licores que nifios y adultos pala-
dean gustosos al caer la tarde.

Grandes hojas de plantas, como el malango, aderezadas con
semillas: ajonjoli, pipian o pifion tropical.

Comisaria: provisiones de boca.
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Golosinas que atin se venden de casa en casa como los tintines,
totopos, pepitorias, capitas y pemoles, que se comen “cuando el
frio de los nortes™.

Tamales, bollitos, pulacles y pintos, obligada comida del via-
jero y ofrenda ritual.

La comida totonaca, gusto diario y costumbre ritual, celebra-
cion y antojo; necesidad y orgullo de un pueblo que sabe aprove-
char lo que la naturaleza y el trabajo le otorgan.

Probemos pues de esto, que es costumbre en el Totonacapan.

Rocio Aguilera Madero



Nota aclaratoria

El presente libro intenta mostrar las tradiciones gastronomicas de
un pueblo, adentrarse en las costumbres y creencias de los totonacas
con relacion al conocimiento. apropiacion y consumo del recurso
alimentario de la region.

A este respecto es importante mencionar que los datos nu-
méricos sobre poblacion. nicleos de asentamiento y composi-
cion, son una aproximacion que nos permite tener una vision
general de la regién costera del Totonacapan; la misma funcion
cumple la descripcion, a largo del texto, de la biodiversidad y las
particularidades climaticas, geograficas, historicas, linguisticas
y socioeconomicas, sobre todo pensando que el quehacer gastro-
némico y nutricio no se da aislado. Los respaldos bibliograficos
y las notas de pie de pagina tienen también como funcion esta-
blecer una referencia que permita al lector aclarar o ampliar la
informacion al respecto.






Introduccion

La comida prehispdnica y las maneras del comer

Extraiias y hoy aceptadas costumbres alimentarias del mundo
prehispanico, son referidas por los historiadores; el sacrificio y
consumo de esclavos y guerreros en el valle de Anahuac nos so-
brecoge y asusta, mas es importante aclarar que los totonaca, her-
manos culturales de los tolteca, se incinaron a cultos ausentes de
sacrificios humanos; las ofrendas dedicadas a sus dioses incluian
copal, flores, miel, sacrificios de pajaros y animales y comida ex-
quisitamente preparada: hoy en dia, la comida no ha cambiado
mucho en cuanto a contenido y presentacion: atoles, quelites,
tamales, carne de monte, etcétera.

Las formas de preparacion de alimentos, su consumo y la ma-
nera de compartirlos en el México antiguo merecen ser descritas
en este trabajo:

Para 1527 fray Bernardino de Sahagin hace referencia sobre
las guisanderas:

La mujer que sabe bien guisar, tiene por oficio entender en las cosas
siguientes: hacer bien de comer, hacer tortillas, amasar bien, para
todo lo cual es diligente v trabajadora y sabe hacer tortillas llanas y
redondas y bien hechas, o por el contrario hacelas prolongadas
y hacelas delgadas o hacelas con pliegues o hacelas arrolladas con
aji y sabe echar masa de los frijoles cocidos en la masa de los tamales
y hacer tamales de carne, como empanadillas y otros guisados que
usan. La que es buena en este oficio sabe probar los guisados si estan
buenos o no, y es diestra y experimentada en todo genero de guisa-
dos, atendida y limpia en su oficio y hace lindos y sabrosos guisados.
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La que no es tal, no se le entiende bien el oficio, es penosa y
molesta porque guisa mal, es sucia y puerca, comilona, golosa y cuece
mal las tortillas y los guisados de su mano estan ahumados, o salados
0 acedos y tal, que en todo es grosera y tosca.

A pesar de la frecuente falta de agua corriente en sus comunidades
las guisanderas totonacas aprecian el aseo absoluto en la prepa-
racion de su comida, manteniendo limpios los espacios de prepara-
cion, su persona y los utensilios: cubren los alimentos con trozos
de hoja de platano para protegerlos del polvo y los insectos; lavan
los trastos con hoja de pulux que hace espuma y corta la grasa;
mantienen cubierto con mantillas el limpio y curvado metate de
piedra o el molendero de metal y colocan la comida fresca tapada
y colgada de la viga, en ganchos, al aire, para que no se agrie con
el rescoldo del fogon: mientras que alimentos como el chile seco,
la carne y el pescado se colocan en el ahumador por encima del
fogon, para que el humo los conserve.

Para una guisandera totonaca, cada vasija, cajete, olla o jicara
tiene un uso especifico, porque no es conveniente mezclar sabores
y olores, por eso cuentan con su frijolera, su molera, su cajete para
el chile, su olla y cuchara de jicara para café; todo separado y
ordenado de acuerdo a su uso y tamaio. Se dice que si se va a
moler o a guisar se debe estar contento para que la comida esté
sabrosa y se cocine bien, el enojo y la envidia descomponen la
comida.

Sahagun también menciond, entre los consejos que dan los
padres indigenas a sus hijos, aquellos que describen las maneras
en el comer:

Lo que quiero que notes hijo mio es la manera que has de tener en el
comer y en el beber: seas avisado. hijo. que no comas demasiado a la
mafana y a la noche, sé templado en la comida y en la cena, y si
trabajares, conviene que almuerces antes de que comiences el trabajo...
La honestidad que debes tener en el comer es ésta:
Cuando comieres, no comas muy aprisa, no comas con demasiada
desenvoltura, ni des grandes bocados en el pan. ni metas mucha vian-
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da junta en la boca, porque no te afiusgues, ni te tragues lo que comes
COMO Perro; comeras con sosiego y con reposo, y beberds con tem-
planza cuando bebieres; no despedaces el pan ni arrebates lo que esta
en el plato; sea sosegado tu comer, porque no des ocasion de reir a
los que estan presentes. Si te aflusgares con el manjar e hicieres algu-
na cosa deshonesta, para que se burlen de ti los que comen contigo,
adrede te daran cosas sabrosas por tener que reir contigo, porque
eres gloton vy tragon...

Al principio de la comida, lavarte has las manos y la boca; donde
te juntares con otros a comer, no te sientes luego, mas antes, tomaras
el agua y la jicara para que se laven los otros, y echarles has agua
a manos; y después de esto, cogeras lo que se ha caido por el suelo y
barreras el lugar de la comida, y también td, después de comer te
lavaras las manos y la boca y limpiaras los dientes...

Las maneras del comer entre los totonaca incluyen el aseo de ma-
nos antes de consumir los alimentos; se acostumbra poner un lava-
manos antes de entrar a la casa o a la cocina y en ocasiones, cuando
se viene del trabajo de campo, el jefe de familia y quienes de su
casa le ayudaron, acostumbran el baino completo antes de comer.

Los alimentos han de ser frescos y recién preparados, las torti-
llas a mano y bien calientes: la comida se acompaiia con agua, café
o atole agrio e, invariablemente, si hay un motivo especial, cere-
monial o ritual, es decir, si se sembro o se cosecho, o bien la fami-
lia o la comunidad celebran algo, antes de comer se ofrendan los
platillos en el altar de la casa y, si es preciso, se le da de comer a
la tierra derramando en el piso de tierra de la casa un poco de la
bebida que se vaya a consumir en ese momento; esa es la forma de
agradecer a los dioses el alimento del dia.

El momento de comer ha de ser en silencio, con calma, por eso co-
men primero los que trabajan en el campo; los mas pequenos
comen con sus madres en la cocina, se les ensefia poco a poco,
arrimandoles al plato trocitos de tortilla, para acompanar la comi-
da, se vigila que no se atraganten y que no jueguen con los alimen-
tos, no se ensucien, se les da un trapo para limpiarse; cuando los
nifios comen en casa ajena, en una celebracion o fiesta, comen del
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plato de su madre, quien les va dando el alimento en la boca. Cuando
un nifo ya sabe comer, lo hace solo, en casa y cuando va de visita;
esto ocurre entre los siete y ocho aiios de edad; cuando ya trabaja
en el campo debe comer aparte, con los hombres y se le sirve pri-
mero igual que a ellos; las nifias que ya saben preparar comida,
encender el fogdn y echar tortillas. comen con las demas mujeres
en la cocina.

Los nifios y nifias trabajan en el campo y en la cocina entre los
nueve y diez afios, que es cuando ya se consideran una boca mas
en la familia, porque comen aparte. ya no son chiquitos. ya crecie-
ron y se ganan su comida.

Aligual que antes de comer, los totonaca acostumbran lavarse
después de comer y enjuagar su boca con buches de agua.

En la Historia antigua de México se menciona:

Esto quiero que notes mucho; que no comas de presto la comida que
te dieren, sino mira primero lo que se te da de comer porque hay
muchos peligros en el mundo y hay muchos enemigos que aborrecen
a la persona de secreto...

Héte dicho, hijo, estas pocas palabras, aunque hay mucho que
decir acerca de la honestidad que se ha de tener en el bien comer, de
lo cual hablaron muchas mas cosas los antiguos, nuestros antepasa-
dos...

También se tiene cuidado con lo que se come, ya que existen creen-
cias asociadas con envidias que impiden que el totonaca coma to-
do lo que le mandan regalado o convidado: ellos se fijan primero
quién lo manda y por qué, entonces saben si lo consumen o lo tiran
en el monte.

A este respecto existen multiples relatos sobre comida regala-
da que hace daiio, que tiene brujeria o que se convierte en gusanos.
En el tropico veracruzano es comun el ¢jercicio de practicas magi-
cas de curacion o de dolo relacionadas con los alimentos.

(o]
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La comida tradicional totonaca
de la costa de Veracruz

Ubicacion

Los totonaca forman una etnia que se asienta en los estados de
Veracruz y Puebla, diferenciandose tanto en costumbres, alimen-
tacion y vestido como en tradiciones, variantes dialectales y apro-
piacion del recurso.

En el estado de Veracruz encontramos dos variantes grupales:
totonacas de la costa y totonacas de la sierra. cabe pues mencionar
que en el presente trabajo nos referiremos a la gastronomia y re-
cursos alimentarios de los totonaca veracruzanos de la costa.

El Totonacapan

Se refiere al territorio que comprende el llamado imperio totonaca.
A lo largo de la historia sus dimensiones han variado considera-
blemente, la descripcion geografica mas amplia lo limita de norte
a sur desde la cuenca del rio Moctezuma ~hoy Panuco— hasta las
margenes del rio Papaloapan, abarcando casi todo el estado de
Veracruz y parte de Oaxaca. De este a oeste lo ubica la planicie
costera hasta la Sierra Madre Oriental, tocando las inmediaciones
de lo que hoy se conoce como Zacatlan, Huauchinango, Zacapoaxtla
y Teziutlan, Puebla.

Otra descripcion del territorio del Totonacapan es la del histo-
riador veracruzano Francisco Xavier Clavijero, quien a mediados
del siglo xviil lo ubica desde las margenes del rio Tuxpan al norte
de Veracruz, hasta la cuenca del rio de La Antigua (Cempoala) al
sur, y de la costa hasta la Sierra Madre Oriental.
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Ya para 1803 y con base en las migraciones indigenas, aban-
dono de territorios, nuevos asentamientos, etcétera. el Totonaca-
pan se reduce nuevamente: de norte a sur desde el rio Tuxpan hasta
el rio Quilate, sefialando principalmente las regiones ocupadas por
los totonaca: Papantla y Misantla en Veracruz y la Sierra Norte de
Puebla.

Los limites actuales del Totonacapan veracruzano correspon-
den a una fraccion que se localiza entre los rios Cazones y Nautla
y desde la costa hasta su confluencia con la Sierra Norte de Pue-
bla. Comprende 13 municipios de los cuales ocho son serranos:
Filomeno Mata; Progreso de Zaragoza (antes Coahuitlan), Coyutla,
Mecatlan, Zozocolco de Hidalgo. Coxquihui, Chumatlan y Espinal;
y ¢inco municipios costeros: Cazones, Coatzintla, Papantla,
Gutiérrez Zamora y Tecolutla.

A pesar de haber sido siempre un lugar de asentamiento to-
tonaca, Totonacapan, es una voz nahuatl que significa literal-
mente “sobre la carne caliente™ y se define a partir de los vocablos
apan: “sobre™; nacatl: “carne” y to-tonic: “caliente”; finalmente
Totonacapan se ha interpretado toponimicamente como “lugar de
bastimentos™,” es decir, la region fue calificada por los grupos do-
minantes por la importancia que tenia en cuanto a la variedad y
cantidad de recursos alimenticios.

Fray Bernardino de Sahagin relata en su libro Historia de las
cosas de Nueva Espana *...que en la Nacion Totonaca era comin
levantar tres cosechas de maizal aiio...”; por lo que en la hambruna
del 1450, el Totonacapan fue granero y sustento del México indi-
gena: posteriormente de ahi surgié el bastimento de la dominacion
nahua, de las incursiones chichimecas y también el sustento de la
conquista.

Agronémicamente y desde el punto de vista de los recursos
alimentarios, se dice que, ciertamente, la fertilidad del trépico ha-
medo veracruzano proporcionaba a los totonaca hasta tres cose-
chas de maiz al afo, como ya se menciond, ademas de otros

* A. Penafiel, Toponimia del México prehispdnico, México, Biblioteca del
INAH, F.R.. 1932,
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productos como frijol. chile, pipian, calabaza, tomate, quelites,
verduras, frutas y vegetales de recoleccion y caceria, lo cual les
permitia alimentarse satisfactoriamente y conservar excedentes
alimenticios para el trueque, para pagos tributarios a grupos domi-
nantes y para la realizacion de ofrendas rituales a las deidades
totonacas.

Asi pues, el Totonacapan se constituyd, desde tiempo atras
como una region de reserva alimentaria,

Actualmente proporciona. ademas de los recursos alimenti-
cios ya mencionados, una amplia variedad de flora y fauna nati-
vas, que en el proceso de domesticacion se van clasificando en
torno al desarrollo del etnoconocimiento como comestibles o no.

Laregion costera de Papantla que hoy nos ocupa, corresponde
al trépico humedo: dadas las condiciones de su clima. prevalecen
en ¢l exuberancia de su vegetacion y la gran variedad de recursos
comestibles: plantas, animales, insectos, hongos, crustaceos, pe-
ces, moluscos y una gran variedad de frutas: todo esto forma parte
de los recursos naturales, sin embargo, es importante hacer refe-
rencia también a plantas cultivadas como maiz, frijol, vainilla, ca-
labazas, chile y a las diversas hortalizas como cebolla, tomate,
quelite, lechuguilla y chiltepin, que crecen en los campos de cultivo
vy son consideradas plantas protegidas o semicultivadas.

Es bien sabido que en México los grupos indigenas comparten
el uso de plantas y animales alimenticios presentes en la biodi-
versidad de nuestro pais; el caso clasico es el maiz, calificado por
los ancestros como ronacatl que significa “nuestra carne™; el usoy
aprecio del chile; la necesidad gustosa del frijol, proveedor de pro-
teina para el pueblo: y asi podemos enumerar gran cantidad de
frutos, hojas, raices. flores, semillas, hongos e insectos acostum-
brados por la gente de nuestro México.

Los totonaca de la costa

El asentamiento actual de los totonaca de la costa corresponde a
los cinco municipios costeros descritos anteriormente donde la po-
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blacion indigena se distribuve en aproximadamente 450 centros
de poblacion con un promedio de 800 a 1500 habitantes por nu-
cleo de asentamiento, donde el 70 por ciento de los habitantes son
bilingiies, hablantes de totonaco y espanol mientras que el resto
sOlo hablan totonaco: en este tltimo grupo se encuentra una buena
parte de la poblacion femenina indigena, que es, precisamente, la
dedicada a la elaboracion de alimentos.

La vida comunitaria rural implica un estrecho contacto de los
pobladores con su entorno natural; el proceso de produccion y/o
recoleccion de bienes alimenticios da como resultado la creacion
y mantenimiento de formas tecnoldgicas para la produccion, con-
servacion y consumo de los alimentos: tal es el caso de la fermen-
tacion, el ahumado, el asoleado y el oreado de alimentos; también
se definen preferencias alimenticias que se heredan de padres a
hijos. como es el consumo de hongos, crustaceos, peces, animales
silvestres —o carne de monte como ellos dicen—, insectos, orugas.
flores, raices, semillas, resinas, aceites. agua de bejucos o jugo de
plantas; miel, untos. y hasta néctar de flores.

Los totonaca tienen particularidades en el comer que los dis-
tinguen de otras etnias, tal es el caso de la vainilla, cuya aportacion
al mundo cambio los derroteros del comercio de especias y redefinio
preferencias gastronomicas en el Viejo Mundo.

El asombro en el comer es parte de la aventura gastrondmica;
para el totonaca sentarse a la mesa o acuclillarse en un comodo
rincon a comer, a desquitar el trabajo del dia, es viajar en torno a
sus creencias; cosmogonia, tecnologia alimenticia y domesticacion
de sus recursos naturales; es ahi donde se distingue lo frio de lo
caliente, lo dulce de lo salado, lo agrio de lo amargo; lo medicinal,
lo suntuario, lo ritual y lo cotidiano: lo proscrito y lo prescrito:
esto es pues lo que nos causa asombro y nos provoca ese gran
respeto a la cultura indigena.

.
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El maiz como alimento

Los totonaca comparten con el mundo indigena de la América
prehispanica la magica mitologia —encadenada de region a region
de grupo a grupo y de milenio a milenio— del descubrimiento y
domesticacion del maiz: mas de 5000 anos de procesos de obser-
vacion, etnoconocimiento, tecnologia de produccion y consumo del
maiz, se consolidan al ser considerado en el Totonacapan como
“nuestra carne y carne de nuestra carne”. El conocimiento, tecno-
logias. consumo, almacenamiento y manejo guarda muchas seme-
Jjanzas entre la poblacion indigena de México y América. aun en el
aspecto mitico y ritual-cosmogonico desde el cual se generan las
creencias, costumbres y ceremonias dedicadas a esta planta. Sin
embargo, son las particularidades del totonaca a este respecto lo
que nos hace describir las formas de aprovechar y consumir el
grano de maiz.

El nixcon, preparacion y molienda

El maiz se mide por litros. cuartillos y fanegas y se pesa por gra-
mos y kilogramos: asi pues, el grano de maiz, de acuerdo a un
volumen preestablecido, se coloca en una olla de barro, lata, cube-
ta o tina de metal o peltre con agua y cal y se hierve por un tiempo
determinado de acuerdo a la cantidad de nixcon que se quiera pre-
parar: entre los totonacas se le llama nixcon desde su preparado
con cal y agua hasta su cocimiento a fuego de leia, en otros luga-
res de México el nixcon va cocido se llama nixtamal.

Una vez cocido el maiz se lava y se retira el hollejo o cuticula
del grano que se desprendio en forma natural. Ya limpio se muele
en metate, el resultado es masa de maiz con la que se elaboran las
tortillas, los tamales, los atoles, el guatape y todos los guisos que
requieren de masa de maiz finamente molida o sélo martajada,
como los antojitos. el zacahuil o los atoles fermentados.

El maiz nixconeado o cocido con cal proporciona el agua de
nejayote v el grano de nejayote puede reposarse uno o dos dias
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antes de lavarlo y molerlo, aunque en ocasiones se utiliza sin mo-
ler y sin enjuagar con fines medicinales o para alimentacion de
animales.

Las tortillas

Cuando el nixcon esta bien lavado se muele muy fino en metate de
piedra volcanica —llamada chiluca—. herramienta para la que se
conserva la ancestral tradicion de la herencia a partir de la linea
materna, las totonacas primogénitas —“las mayoras™— no deben
comprar metate y deben guardarlo celosamente para sus hijas o las
hijas de sus hijos.

Una vez molida la masa, se toman de ella porciones con las
que se le da forma a la tortilla, se palmea hasta convertir la porcion
en un disco delgado y de tamaiio variable.

El tamano de la tortilla es relevante solamente en el caso de
ser usada en la comida ritual, sea en pedimentos de mano. bodas u
ofrendas; en este caso las tortillas son pequeiiitas, de medio palmo
0 menos y muy delgadas.

Generalmente las tortillas se hacen de un palmo —12 centime-
tros de diametro— aunque algunas personas las hacen un poco mas
grandes, sobre todo cuando hay que dar de comer a grupos nume-
rosos de trabajadores agricolas. \

Una vez moldeada la tortilla se extiende sobre el comal de
barro ya caliente, al cambiar de color y textura la parte de abajo y
aln un poco tierna se voltea y se cuece por encima, hasta que que-
da bien cocida, esto se nota al adquirir en algunas areas un color
café suave: se observan manchitas tenues de color un poco mas
oscuro que el resto de la tortilla; entonces se vuelve a voltear para
terminar su cocimiento, esto se logra cuando la tortilla se infla con
el vapor que se encierra entre las dos caras.

Los totonaca saben que cuando a una muchacha se le inflan
bonito las tortillas es que ya puede darle de comer bien al padre y
a los hermanos mayores, entonces se dice que ya esta lista para
casarse.



Las tortillas no deben “blanquearse” porque es de mal agiiero;
se blanquean porque la mujer que esta echandolas no las cuida, es
decir deja que la primera cara de la tortilla se cueza demasiado,
entonces la cara que queda encima se reseca y se blanquea. ya no
se va a inflar y queda correosa, cuando esto le pasa a una mucha-
cha soltera, se le augura que en su vida de casada va a ser descui-
dada, que nada le va a durar; pasa lo mismo si las tortillas se le
queman. Para que esto no ocurra cuando se empieza a blanquear la
tortilla se levanta del comal y se le pone agua en la cara reseca
después se vuelve a acomodar durante unos instantes en el comal,
en la posicion que tenia, y luego se voltea, asi se compone y se
infla.

Cuando la tortilla se quema se levanta y pone en el rescoldo
del fogon para tostar el resto de la pieza; sobre el comal se pone
ceniza del fogdn para que se levante la mancha de lo quemado, asi
las demas tortillas no se pegan.

Los totonaca nunca desperdician la tortilla, porque se cree que
se le falta el respeto al maiz y esto puede provocar que las cose-
chas sean pobres. Cuando sobran tortillas, se orean y guardan para
consumirlas como tostadas, éstas se preparan al rescoldo de las
brasas; o se remojan para complementar la alimentacion de galli-
nas o guajolotes; ya duras. se dan como alimento a los puercos,
pero nunca se tiran o se desprecian.

En los horarios de comida se hacen tortillas frescas, recién
salidas del comal, se depositan en un guaje de madera donde se
conservan calientes mientras la familia-las consume.

Con las tortillas recién hechas se preparan “enchiladas zam-
padas”, las cuales son tortillas dobladas por mitad que se sumer-
gen en salsa picosa y se comen al momento, se hacen también
“puritos” de sal 0 queso para los nifos pequeios; para preparar
éstos se pone sal o queso en la tortilla y se enrolla apretandola con
fuerza en los extremos y el centro; o se preparan “blanditas™ de
manteca y sal, agregando grasa y sal a la tortilla y chile seco en
polvo segun el gusto.

La tortilla ritual, pequeiiita, la debe hacer de preferencia una mu-
jer de la casa, ya sea soltera o casada pero que tenga prestigio moral.
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El consumo de tortillas y la preparacion del nixcon con cal
proporcionan importantes aportaciones de calcio que se reflejan
en la bella sonrisa del indigena de México que invariablemente

muestra dientes blancos, integros y bien alineados: “como mazor-
ca de maiz”.
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Atoles

Atole es una voz nahuatl: atolli que literalmente significa “agua en
movimiento™ y puede interpretarse como agua removida. Otra tra-
duccion de la palabra atole, es atl agua y toloa, tragar, es decir,
“agua que se traga”. El consumo de atole es generalizado tanto por
las étnias indigenas como por los grupos populares; se consume
como alternativa alimenticia frente al alto costo de los lacteos; se
encuentra al alcance de los sectores pauperizados; su contenido
proteinico y energético es importante.

Se trata de una bebida mas o menos espesa, preparada a partir
de masa de maiz y agua que puede ser o no endulzada, aunque el
atole tradicional se endulza con panela o piloncillo, se puede utilizar
azucar.

La preparacion de los atoles se ha diversificado ampliamente,
integrando a sus ingredientes basicos, pulpa y/o jugo de frutas o
bayas, especias para darle sabor y olor, semillas molidas o raices
martajadas.

Mediante este proceso de mezcla se elabora una gran varie-
dad de atoles como los de tamarindo, capulin, coyol, ajonjoli, camo-
te, vainilla, guayaba, naranja, canela, etcétera.

Para preparar un buen atole se requiere de una olla de barro
que, de preferencia, se use solo para ello. También se necesita de
una cuchara de madera o removedor ya que la preparacion del atole
implica mover constantemente para que no se queme o se pegue.

Algunos tipos de atole caracteristicos de la region y que son
considerados por los totonacas como los mas tradicionales son los
siguientes.
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Atole agrio

Se prepara a partir de maiz morado o maiz blanco, ya sea molido o
solamente martajado: se deja fermentar o agriar junto al rescoldo
del fogon y se consume frio. Los totonacas acostumbran llevarlo a
la milpa o a la parcela de trabajo para refrescarse y reanimarse
durante la jornada. Este atole también tiene un doble caracter: fes-
tivo y ritual, se consume en las celebraciones indigenas familiares
0 comunitarias y en las ceremonias rituales aunque ha sido despla-
zado paulatinamente por bebidas comerciales. Si bien la mayor
parte de las personas lo endulza con panela, algunas lo prefieren
sin ella y lo conocen como atole agrio simple, es decir, sin dulce.
También se acostumbra darlo a los enfermos para “empezar a le-
vantarlos™.

Atole de reyes

Se prepara martajado, fermentado y con camote. De acuerdo a la
costumbre, se consume el seis de enero, es una bebida festiva y
ritual; con €l se hace el convite de reyes a los nifios de la familia,
pero, ademas, se ofrenda a las parteras muertas o “nanitas” que
son quienes bendicen la llegada de los nifios a este mundo. Esta
ofrenda se hace extensiva a la tierra precisamente en este dia; se
dice que el dia seis de enero se le “da de comer a la tierra” porque
ella representa la fertilidad y es la madre que protege a todas las
mujeres para bien parir.

Atole de norte o atole de bolas

Este es el atole preferido cuando hace frio, es un alimento que
marca el cambio de clima, que sefala el tiempo y se ofrenda para
proteger la siembra de maiz del invierno. Se trata de un atole sala-
dito o dulce, con epazote y chile seco molido y espolvoreado las



bolas son de masa, pequeiiitas, a las que se les agrega epazote y
chile seco como relleno.

Existe la creencia antigua de que en el atole deben ir 12 bolas
por porcion cuando se ofrenda a la siembra para comulgar con
ella.

Como nota curiosa, este atole también es consumido preferen-
temente por aquellas personas que tienen ciertos malestares al dia
siguiente de haber tomado aguardiente; el atole los compone y los
ayuda a sobrellevar su triste situacion, en este caso no le ponen
dulce, lo consumen saladito v con chile seco molido.

Atole duro

Este es un atole muy espeso que se prepara asi, con el fin de cua-
jarlo en un traste, también se le llama atole de marquesote y se
acostumbra llevar a la milpa. Puede preparase con o sin dulce;
cuando se prepara sin dulce se corta en trozos regulares y, a veces,
se revuelca en azicar y canela.

Atoles especiales

Cuando las mujeres estan criando a sus nifios los totonacas reco-
miendan que tomen atoles para “amuchar” leche, éstos se preparan
con semillas de ajonjoli, con pifon tropical, con coquitos, con co-
yol. con bayas de ojite o con raiz de yuca; con cualquiera de estos
atoles se ayuda a la mujer en la crianza ya que ademas de aumentar
la cantidad también se mejora la calidad de la leche materna.

Atoles de frutas
Estos atoles se preparan con frutas y su elaboracion coincide con

la temporada de la fruta que se agrega al atole, por ejemplo. en
julio y agosto se madura la guayaba y el jobo; a fines de agosto la
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ciruela chabacana y la chataya, etcétera: asi, a lo largo del aio se
pueden preparar de tamarindo, naranja cucha, capulin, camote, pina,
calabaza, platano, zapote, olompio, campechanas, vainilla, limén,
guapilla, elote, cacahuate, etcétera.

Atoles curativos

Cuando hay enfermos en casa los totonacas los animan con un
atolito, pero éste se prepara de acuerdo a ha necesidad del enfer-
mo: que si tiene empacho o diarrea, que si no quiere comer, que si
le tiemblan las piernas o que tiene vomitos y no consiente ningin
alimento: de acuerdo al malestar se prepara el atole y, basicamente,
los atoles curativos se preparan con tortilla quemada, maiz tostado,
coyol real, semilla de pipian, pinole, naranja cucha o cascara de
aguacate oloroso; también se usa el atole blanco con miel virgen
de monte, el atole simple sin dulce o el atole con epazote.

Cada preparacion se selecciona de acuerdo a las necesidades o
susto del enfermo.
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Recetas de atoles

SKENA LHTUKUT ATOLE BLANCO
XTALAKGTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtutu kilu kuxe xa snapap 3 kilos de maiz blanco seco
[tat kilu sakgse | mancuerna de panela

XKAXTLAWAK:

Kalakgchakga xaw kalakxile kuxe kmulino osu kxwate, alistalh
kalakgmunowale tantakii xaw tantaskak xlichali ncho kamakgane
xa chuchut xaw kalakgswakgapara wampi kamaskane liwana
lakimpi smatanka nawan, alistalh kmixalu kalakgmunu, xaw Katsik.

Kamuju ktano mixalu anta ni namakchaya, alistalh ncho katalep
kpumalhkuy; kalakgwalhatilha xlakata ni nalhka akxne chaneta
nawan, kawat xa chichiko osu xa skgawiwi wampi kalakgmakapine
xatalaktsinklhne sakgse.

Uma lhtukut wakan akxne taya Ihkakna.

PREPARACION:

Lave y quiebre el maiz en molino o metate, después déjelo remo-
jando todo un dia y una noche, al dia siguiente escurralo y vuelva
a pasarlo por el metate tratando de molerlo bien a modo de que
quede bien pasadito, enceguida tome un recipiente de barro, mez-
cle con agua, cuele y viértalo en otra olla donde vaya a cocerlo,
después coloque al fuego, mueva constantemente para evitar se
queme, una vez cocido consuma calientito o frio agregandole tro-
citos pequenos de panela.

Este atole se consume con mas frecuencia en época de calor.
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LHKAKA LHTUKITA CHILE ATOLE

XA LITALHATSIN: INGREDIENTES:

Itat kilo skitit Y2 kilo de masa

Akgtum kuarto akula Y4 de Kilo de ajonjoli
AKgtutu skun 3 chilpoctles

Na chuna sekgsi osu azukal panela o azicar al gusto

lata na lakgatiya
LILAKAXTLAWAT:

Talakgwilay skitit nak chuchut, talakgtsikiy chu tapuxte kgey nak
aktsu tlamankih, chu alistal talenkan nak Ihkuyvat, wilhatillakan
xpalakata ni nalhkuy. alistal chuchukan pin chu taswakgay
tamakgatsi con akula, uma lhtukita akxni ay na pupuy lakgmujukan
pin chu akula xa taswakga, na chuma sekgsi osu asukalh, xan
kgalhin lakglhtokgokan xpalakata ni na putamay chu akxni pupuy
matankikan chu akxni ay lakgmixkgonit tlan chu nawaya.

Uma Ihtukita na likuchun li maxtukan kamawikan lakchajan
wan ti matsiki nankgoy xpalakata pi ni lhuwa tastokga, uma tlan
wakan xankgalhin tlan mastay xlakata ni taliukiy tajatat.

PREPARACION:

Disuelva la masa con agua, cuélela y viértala en el recipiente que
sea de barro, una vez realizado, coloquelo al fuego, mueva cons-
tantemente, después tueste y muela el chile con el ajonjoli. Cuando
el atole esté a punto de hervir agregue el chile, el ajonjoli molido y
la panela o el azicar, siga moviendo para evitar se pegue o queme,
enseguida consuma.

NOTA: Este atole es también medicinal sobre todo para las mujeres
que amamantan a sus hijos y la leche no fluye lo suficiente toman-
dolo constantemente da buenos resultados.
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XA LHTUKUT KUXE XA ATOLE DE MAIZ MORADO
LAKGATSIT

XTALAKGTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtum kilu kuxe xa 1 kilo de maiz morado
lakgatsit

Itat kilu sakgse | mancuerna de panela

XKAXTLAWAK:

Kalakgmuno kuxe akgtiy osu akgtut hora xli makgas alistalh ncho
kalakxile kxwate osu kmolino, lata itat xataxilin nawan, kamaxkutiwale
tantuk( osu tantaskak akxne xkutata nawan, kalakgswakgapara
kxwate lata smatanka nawan, tunkun katsik xaw kapuwale
xpumujukan osu kxalu anta ni napumakchaya,m akxne chana
tlawanetata nawan katalep kpumalhkuy, kalakgwalhatilha, akxne
makgtum napupu kalakgmuju sakgse xaw tlan kaakchatawe alistalh
ncho xa chichiké kawat.

PREPARACION:

Remoje el maiz unas 12 o 24 horas. después muélalo en metate o
molino, que quede medio martajado, déjelo reposar un dia o una
noche, cuando esté agrio vuélvalo a repasar en el metate hasta que
quede bien pasadito, échelo en un traste, mézclelo bien, er.seguida
cuele vaciando en el traste u olla de barro donde se va a cocer, una
vez realizado coloquelo al fuego, mueva constantemente, cuando
esté a punto de dar el primer hervor anada la panela y deje cocer
bien, posteriormente consuma calientito.
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XKUTA LHTUKUT ATOLE AGRIO

XTALAKGTLAWAKAN: INGREDIENTES
Akgtum kilu kuxe xa 1 kilo de maiz blanco
snapap osu xa 0 morado
lakgatsit
Itat kilu sakgse V2 kilo de panela

XKAXTLAWAK:

Kalakxile kuxe kmulino osu kxwate, alistalh ncho kalakgmuno tsi-
no, kamaxkute tantaki osu tantaskak, akxne xkutata nawan ka-
lakgkutu kuxe xataxilin xaw kaswakgapara lata smatanka nawan,
watiya ncho katalakgwalh xchuchut wantd taswakgalh katsik xaw
kamuju kxalu, katalep kpumalhkuy lakimpi naché, kalakgwalhtilha
Xlakata nititamputama osu napulhkd, kamakapine sakgse wanti
nalaktsinklhmeya lakimpi tlan nalakgskuptajé, alistalh ncho xa
chichiké osu xa skgawiwe kawat lu kgama.

PREPARACION:

Quiebre 0 muela el maiz en molino a metate, después mezcle con
un poco de agua, deje fermentar todo un dia o noche, cuando ya
esté agrio saque el maiz quebrado y vuelva a moler en el metate
tratando de que quede lo mas pasadito posible, enseguida mezcle
todo, tanto el agua anterior como la masa que salié con mas agua,
cuele y vierta en una olla de barro, coléquela al fuego para su
coccion, mueva constantemente para evitar se pegue o queme y
endulce con la panela previamente cortada en trocitos para facili-
tar que se deshaga, posteriormente consuma frio o caliente, es muy
sabroso.
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XA LHTUKUT KANELA ATOLE DE CANELA

XTALAKGTLAWAKAN: INGREDIENTES:
Itat kilu skitit Y2 kilo de masa
Sakgse lata naliakgchani panela al gusto
Xataswakga kanela canela molida

XKAXTLAWAK:

Kaswakga skitit lata smatanka nawan kalakgmuno, Katsik xaw
kamuju kxalu akxnitiya katalep kpumalhkuy kalakgwwalhatilha
xlakata nititamputama akxne aya ama lakgtawala kamakapine
xataswakga kanela ncho sakgse kamapupiwale para ka akgkitsis
minuto xaw kamatanke.

PREPARACION:

Repase la masa a modo de que quede bien pasadita, enseguida
disuelva en agua, cuele y vierta en una olla de preferencia de ba-
rro, después coloque al fuego, mueva constantemente para que no
se pegue, cuando esté espesando agregue la canela molida y panela;
deje hervir cinco minutos, retire del fuego y consuma.
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XAPALHA LHTUKUTA ATOLE DURO

XTALAKGTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtati kilu xa xkutalhtukuta 4 litros de atole agrio
Akgtum kilu xamuntsaya I kilo de aziicar
sakgsi

LA KAXLAWAKAN:

Nikula kaxlawakan uxma lhtukuta, xlakaskinka pulana kaxlawakan
xkutna Ihtukita tsina lhakg pokgwa, kamujukan I’lapakgatunu
kxpumujukan (xli Ihkaxmakxtukan) xlakata chana nata Ihkatamakxtuy,
nistalh masikgsikan niku la lakgatikan, akxni mixnita laktsu laktsu
kalhawa chu katawa cape u kaj xa chantiya.

Uyma Ihtukita wanikan maklhka lhtukitu htukitchu.

Xkatsit wakan xkilhtamaku chanant chu akxni kakimakikan
kuxi wa papanin mayu akixhan julio chu ma diciembre.

PREPARACION:

Para elaborar este atole es necesario hacer primero el atole agrio,
un poco mas espeso. viértalo en otro traste (molde) para que aga-
rre la forma del molde, después endulce al gusto. cuando esté frio
corte en pedazos, consuma con café o asi nada mas.
A este atole se le llama atole de marqueta o tortilla de atole.
Se consume con mas frecuencia en la epoca de siembra o co-
secha de maiz en los meses de mayo a julio y en diciembre.
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XALHTUKUTA JUKXAPU ATOLE DE ONTE

XTILAKGKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtij liitru xakalha jukxapa 2 litros de ojite recios
Akgtum kilu sakgsi I kilo de panela
Lhkaka ceniza

LA KAXLAWAKAN:

Limalakgpupikan chulhjt ma jukxapu makanikan aktsu lhkaka
cakgtum tazas. la chakgoy lakgchakgakan, chu suakgakan kknak
xuati u kmulino, lakgmunukaw tunkun lakgtsikitilhakaw chu
makantilhikan kxalu, talinkaw chu walinikan lanka Ihkuyat, puntsu
puntsu lhtokgokan, akxni tsukuy pupuy makanikan laktsu laktsu
sakgsiu xla kata chana lhan na lakgthkgopa. xliwatiya chi uma
apuntsu mapupikan ay matankikan chu wakan chichiko.

La wachi uyma Ihtukuta likatsinikan lakum liwat xa chichixtat

PREPARACION:

Hierva el ojite con agua y ceniza (poca. una taza), cuando estén
cocidos lavelos, muélalos en metate a molino, enseguida mezcle
con agua, cuele y vierta en una olla de barro, pongalo al fuego
fuerte, mueva constantemente, al reventar el hervor agregue la
panela picadita para facilitar que se deshaga. después deje hervir
bien, consuma caliente.

A este atole se le considera un alimento caliente.
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PINIKGELA ATOLE DULCE CON CHILE

XTALAKGTLAWAKAN: INGREDIENTES:
Skitit masa

Sakgse panela
Kuxlalhkgajna chile

Matsat epazote v sal

XKAXTLAWAK:

Ka swakga kgawet kxmate, lata smatanka nawan, katalakgtlawa
chuchut, katsik, kamuju kxalu xaw katalep kpumalhkuy,
kawalhatilha lakimpi nititamputama. xlimakgwa naswakgaya
silampin kpuxpatan, akxne aya ama pupt mi Ihtukut, kamakapine
silampin, kuxlalhkgajna, matsat na tlan namakapiniya
xatalakg’kgolulun skitit, akxne aya chaneta nawan, ka matanke
xaw tsitsiko kawat.

Uma Ihtukut lata makgasa ntawa xaw lu xlilak akxné kaknikan
Cuaresma.

PREPARACION:

Muela el nixtamal en metate tratando que quede lo mas pasadito
posible, enseguida mezcle con agua, cuele con una coladera, des-
pués échelo en una olla de barro y coloque ésta al fuego, mueva
constantemente para evitar que se pegue; mientras muela el chiltepin
en cajete de barro. cuando el atole esté a punto de hervir anada el
chile molido, el epazote, la sal, también puede agregarle bolitas
pequenas de masa, y cuando ya esté cocido retire del fuego y con-
suma calientito.



XIPA LHTUKITA ATOLE DE JOBO

XA LITALHATSIN: INGREDIENTES:
Akgtum kilo xipa xa chan I kilo de jobo maduro
Itat kilo sekgse Y2 kilo de panela

Itat kilo skitit Y4 kilo de masa

LILAKAXTLAWAT:

Liwana tachakge con aktsu chuchut tamakgani xa talhtsi chu xa
kgotxkga, alistal taswakgay nak xwati, akxni tlawakgokan putamay
akxni mapupikan, ni li xamat, tunu taxilikan, chuna litum
malakgsputukan skitit nak aktsu chuchut y akxni pupumaja
litamakgatsi skitit wa tu pulana tatsikinit na chuna xa kjgoxtkga
alistal lakgmujukan sekgsi. ni na makgxtekga xlakata lakgkgotukan
xpalakata pi ni nalh kuy chu alistalh na tsukuya waya la como
lakgatiya.

PREPARACION:

Lave, restriegue en un poco de agua los jobos quitandoles la semi-
lla, la cascarita muélala en metate, una vez realizado ponga a her-
virel agua en un recipiente, que el agua esté asentadita y el asiento
de ésta no la incluya apartela para después, disuelva la masa en
otra poca de agua y cuando esté hirviendo la primer agua agregue
la masa precolada y la cascarita que molio. asi mismo al asiento
que quedo afiada la panela, mueva constantemente. después con-
suma, es de sabor muy agradable.



XA LHTUKUT SKITIT ATOLE DE MASA

(XA CHANTIYA) SIMPLE
XTALAKGTLAWAKAN: INGREDIENTES:
Skitit masa
Chuchut agua
XKAXTLAWAK:

Ka swakga kgawet kxwate o kmolino lata tlan xaw smatanka nawan
skitit alistalh kalakgmuno xaw ka tsik akxnetiya ncho kamuju kxalu
xaw Katalep kpumalhkuy kalakgwalhatilha lakimpi ninatamputama,
lata xlipokgwa natlawaya mintalakgatin nawan kawat xa chichiko
osu xa kgawiwe tlan wakan.

Uma lhtukut wakan akxne lhkaknan ncho lapi akxne
makgatatatlaman tapukganat akxne lapi makgasa wapat likuchun
chi lapi ka makgatatatlaman mintakgotne tlan li makgtayakan
mimpokgo wa liwakan ka xachantiya.

PREPARACION:

Muela el nixtamal en metate o molino, después mezcle con agua y
cuele, enseguida vierta en una olla de barro y coloque ésta al fuego,
mueva constantemente para evitar se pegue, el espesor es de acuerdo
al gusto. Consuma calientito o frio, es muy agradable.

Este atole se toma en época de calor, también cuando se esta
enfermo de diarrea 0 que se haya estado tomando medicina por
largo tiempo o bebidas alcoholicas, es para estabilizar el estoma-
£0, por eso se toma simple.
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MANTA KGELA ATOLE DE CAMOTE

AMARILLO
XTALAKGTLAWAKIAN: INGREDIENTES:
Akgtum kilu kuxe | kilo de maiz
Itat kilu manta xa smukuk 4 kilo de camote amarillo
Itat kilu sakgse Y2 kilo de panela
Kgaxta cal

XKAXTLAWAK:

Kalapu nkuxe kalakgmakapine tantsé kgaxta, akxne lapunetata
nawan kakgalhkgalh namix, alistalh kalakgchakga liwana lata nali
snapapwanan, na tunkun kalakgchakgakgo manta, kalaktsinklhmekgo
laktso laktso xaw kalakxile kxwate itat xataxilin nawan, nachana
katlawa nkuxe xatalapun, alistalh ncho kamujukgé xlipaks kxalu
xaw kalakgmuno, akxne aya chana tlawaneta nawan katalep mi
xalu kpumalhkuy, kalakgwalhatilha, akxne makgtum napupu.
kamakapine sakgse xaw chuchut lapi natitsankgani nawan xa
chichiko kawat lu tlan xlikgama.

PREPARACION;

Hierva el maiz con un puiito de cal, una vez realizado espere que
se enfrie, después lave bien hasta ponerlo blanco. enseguida lave
los camotes, rebane en pedazos medianos y muela en el metate
medio martajado, haga lo mismo con el maiz cocido. posterior-
mente vierta todo en una olla de barro y mezcle con agua, una vez
estando listo coloque la olla en el fogén, mueva constantemente,
cuando suelte el primer hervor agregue la panela y mas agua si es
que necesita. Consuma calientito, es de sabor muy agradable.



XA LHTUKUT ATOLE DE CAPULIN
AKGLHTALAWAT

XTALAKGTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtiy kilu xa chan 2 kilos de capulin maduro
akglhtalawat

Akgtum kilu skitit 1 kilo de masa

Itat kilu sakgse "4 kilo de panela

XKAXTLAWAK:

Kalilakgxap min makan akglhtalawat kalakgmuno tsind xaw kamuju
kmi xalu kamakglhtine xtalhtse, wantu na akgataxti kataswakga
skitit lakimpi smatanka nawan kalakgmunupara, katsik watiya ncho
kamuju kmi xalu xaw katalep kpumalhkuy, kalakgwalhatillha lakimpi
nititamputama, akxne aya ama pupu kamakapine sakgse
xatalaktsinklhne watiya ncho akxne chaneta nawan xa chichiko
kawat osu xa skgawiwe, lu kgama.

PREPARACION:

Restriegue manualmente los capulines en un recipiente con poca
agua, separe la semilla y muela en metate pasando junto con la
masa para que se muela mas bien, enseguida mezcle con el agua
de restriego, cuele y vierta en una ollita, de preferencia que sea de
barro, y coloque al fuego, mueva constantemente para que no se
pegue, cuando esté a punto de dar el primer hervor agregue la
panela previamente cortada en trocitos, después consuma calientito
o frio, es de sabor agradable.
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XKULIM ATOLE DE ELOTE TIERNO

XTALAKGTLAWAKAN: INGREDIENTES:
Pakaw xiwet 10 elotes tiernos
Itat kilu sakgse Y2 kilo de panela
XKAXTLAWAK:

Kalakgxkgapekgo xaw kalilaksitpe kuchilo min tlakgtla watiya
ncho kaswakga kxwate osu kmolino xaw katsik kamuju kxalu xaw
katalep kpumalhkuy kawalhatilha xlakata nititamutama osu na lhku
akxne aya ama pupt kamakapine sakgse kalaktsinklhpe lakimpi
tlan nalakgskup.

Akxne aya chanetd nawan, kawat xa chichiko osu xa skgawiwe
lu kgama.

PREPARACION;

Deshoje y desgrane con un cuchillo los elotes, enseguida muela en
metate a molino y cuele, vierta en una olla de barro y coloque al
fuego, mueva constantemente para evitar se pegue o queme, cuando
esté a punto de hervir afiada la panela cortada en trocitos para faci-
litar que se deshaga. Una vez cocido, consuma calientito o frio, es
muy sabroso.
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KGELA ATOLE MARTAJADO

XTALAKGTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtum kilu kgawet 1 kilo de masa martajada

Itat kilu sakgse Y2 kilo de panela

Akgstiy xatalakgskgan 2 rajitas de canela o 2 hojitas
kanela osu de naranja agria

Pakgtiy xa tawan xkuta laxux
XKAXTLAWAK:

Kaswakga kgawet kxwate osu kmolino wampi ka xatalakgpakglhne
nawan mi skitit, kalakgmuno xaw katsik, kamuju kxalu xaw katalep
kpumalhkuy lakimpi nacha, kalakgwalhatilha xlakata nititamputama
osu nalhku, akxne aya ama pupu kamakapine sakgse xatalaktsinklhnme
lakimpi tlan nalakgskup, na kamakapine kanela osu xa tawan xkuta
laxux, alistalh cho kawat [u kgama.

Uma Ihtukut wakan jkalonkgne na tlan wakan akxne lhkaknan
min talakgatin nawan.

PREPARACION:

Muela el nixtamal en molino o metate quedando martajada la masa,
mezcle con agua sin colar, vierta en una olla de barro y ponga al
fuego a cocer. mueva constantemente para evitar que se pegue 0
queme, cuando esté a punto de hervir agregue la panela picadita
para facilitar que se deshaga, asimismo anada canela o las hojitas
de naranja agria. después consuma, es muy sabroso.

Su época de consumo es cuando hace frio, aunque también
puede consumirse en el tiempo de calor, ya es cuestion de gusto.
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XA LHTUKUT XA LHKUN ATOLE DE TORTILLA

CHU QUEMADA
XTALAKGKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:
Makkitsis xa lhkun cha 5 tortillas quemadas
Akgtum kuartu sakgse Y4 de kilo de panela
XKAXTLAWAK:

Polana kamajuchuche lata tlan xa lhkun nawan min chu,
kalakgswakgakgo kxwate lata tlan stapuku xaw tsitsakga nawan
kmi xalu kalakgmuno tama xa taswakga min chi katalep kpulhku-
yat, kalakgmuju sakgse xatalaktsinklhne, kalakgwalhatilha lakimpi
nititamputama.

Uma lhtukut wakgo wanti tapalakgalhikgé ncho wanti ka
kilhtsinkgskgo, wa litapatlanekgo.

Tlawakgo uma lhtukut akxne kaxman likuchumputunkgé uno
jkapukuxtun.

PREPARACION:

Primeramente tueste hasta quemar las tortillas, después muélalas
en metate, quedando éstas convertidas en polvito negro, en un traste
de barro (jarro) disuelva o mezcle este polvito con agua, coloquelo
al fuego, enseguida anada la panela en pequenos trocitos, mueva
constantemente para que no se pegue. Después consuma.

Este atole lo consumen con mas frecuencia las personas que
se enferman de empacho o también los que se malpasan, y con
esto se estabiliza el aparato digestivo. En si es utilizado con fines
curativos en el medio rural.
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LHTUKITA XA ATOLE DE MAIZ TOSTADO
TACHUCHUNM KUXI

LITALAKG’ KAXLAWAKAN: INGREDIENTES:
Akgtum Kilu Kuxi I kilo de maiz
Akgtum kilu sakgsi 1 kilo de panela

LA KAXLAWAKAN:

Pulanaj chuchukan kuxi kpalhka, lata xmaxika walinikan Ihkuyat
xlakata slan najutsutsunkgoy, la kamakutukan mamixxikan lhanka-
liya, sliya suakgakan kxuati y kmulinu, smatanka lhawakan, lakg-
munukan, tsikikan k’apakgtum k’kgaxi chu talinkan kpulhkuyat
anta niku makchakan, uyma lichay akgpupuxum minutu, akxni
pupuy masakgsikan, laktsu, laktsu makanikan sakgsi xlakata lhan
nalakglhkgopa, kaj apuntsu mapupikan chu matapanukan
kpulhkuyat chu chichiku chichiku wakan.

PREPARACION:

Primeramente tueste el maiz en el comal de barro a fuego lento
quedando éste doradito, después retirelo del fuego, dejandolo en-
friar unos minutos, enseguida muélalo en metate o molino, tratan-
do que quede bien pasadito, mezcle con agua, cuele en otro
recipiente, coloque al fuego lento para su coccion y ésta se realiza
en 20 minutos, cuando empiece a hervir agregue la panela en pe-
queiios trocitos para facilitar que se deshaga, deje hervir y consu-
ma calientito.

Este atole es especial para los enfermos que no apetecen nin-
gun alimento, se les brinda para proteger la flora intestinal y para
que no les perjudique el estbmago por la falta de alimento.
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LHTUKUT PICHE XA ATOLE DE TRES CLASES
LHTUKUT TIPATUTO DE FRIJOL CON MAIZ
STAP XAW KUXE

XLAKGTATLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtum kilu xa snapapa kuxe 1 kilo de maiz blanco

Itat kuarto xa xiyumit stapu 125 gramos de frijol gordo

[tat kuarto xa majayam stapu 125 gramos de frijol majayam
Itat kuarto xa tsitsakga stapu 125 gramos de frijol negro criollo
Itat kilu sakgse "2 kilo de panela

XKAXTLAWAK:

Ka lapu kuxe, akxne makgtum napup kamatanke kpumalhkuy
tunkun ka swakga kxwate osu kmolino.

Akxne aya taswakganeta nawan, ka tsik xaw kamakglhtinitilha
xpipekgx kuxe.

Akxne aya tlana nawsan kalakgmuno.

Xlimakgwa nacha stap, alistalh kalakgswakga kxwate xaw
katalakgwalha kuxe xataswakgata.

Akxné tapatsajneta nawan katalepimpara kpumalhkuy. Na-
makapiniya chuchut lapi xlakaskinka nawan, xlakata ni pokgwa
osu chuchutwa nawan.

Ankgalhin kapuwalh, akxne makgtim napupi kamakapine
xatalaktsinklhne sakgse, tlan kamapupiwale.

Lapi chichiké nawaya tlan takgalhwanan.

PREPARACION:
Hierva el maiz, cuando dé el primer hervor retire del fuego, ense-
guida muélalo en el metate o molino, una vez realizado cuélelo en

un recipiente y vaya quitando los pellejitos del maiz, ya estando
listo agregue suficiente agua. mientras cueza los frijoles, después
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muela en metate, posteriormente mezcle con el maiz molido. vuel-
va a colarlo y viértalo en una olla de barro u otro recipiente, cold-
quelo al fuego anadiendo agua si es necesario a modo de que no
quede muy espeso ni muy aguado, mueva constantemente, al dar
el primer hervor incorpore a éste la panela picada en trocitos, deje
cocer bien, consuma calientito, es de sabor muy agradable.
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ATOLE DE CHAMPURRADO

XTALAKGTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Aktum kulu skitit 1 kilo de masa

Maktutu chukulat 3 tablillas de chocolate

Akgxtutu xatalakgskgan 3 rajas de canela
kanela

Itat kilu sakgse Y2 kilo de panela

XKAXTLAWAK:

K" akgtum xalu kapumapupiwale itat litru chuchut xaw kamakapine
xa akgaxtuno kanela.

Alakatano ka Ihkgomaka kchuchut skitit.

Akxne ncho aya pupumaja tama chuchut wantu polh walikanet
ka makapine chukulat, ncho skitit wantu aku tsikikanet na
kamakapine sakgse xatalaktsinklhmen.

Uma Ihtukut talismaniy tlawakan jkalonkgne lipatsitsijwankan
wankgo laknatsitne.

PREPARACION:

En una olla de barro ponga a hervir medio litro de agua con las
rajas de canela, en otro traste disuelva la masa con agua y cuando
esté hirviendo el agua anterior anada las tablillas de chocolate, la
masa previamente colada, también incorpore la panela cortada en
trocitos, mueva constantemente para evitar se pegue o se queme.

Este atole se acostumbra elaborarlo con més frecuencia en la
epoca de invierno, cuando hace mucho frio, para calentar el esto-
mago dicen las abuelitas.
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XA LHTUKUT XKGAPAT ATOLE DE MAIZ TOSTADO

XLAKGTATLAWAKAN: INGREDIENTES:
Akgtum kilu a itat kuxe 12 kilos de maiz
Itat kilu sakgse Y2 kilo de panela
Chuchut latanaliakchani agua. la necesaria
XKAXTLAWAK:

Kalapu akgtum kilu kuxe, lata makgtam napupl kamatanke
kpumalhkuy, kamakgane xchuchut xaw kaswakga kxwate osu
kmolino, kalakgmunupara, ka tsik xaw kamakglhtine xpipekgx:
cha xa itat kilu kuxe kachuchu kpalhka lata smukuku nawan, tunkin
kaswakga kxwate lata smatanka nawan.

Ka tsik xaw katalakgwalh wantu polana swakganeta, xaw
kamujukgo kxalu, kawalepara kpumalhkuy lakimpi nacha, akxné
na akxilha nakgtam napupt kamakapine sakgse, nawalhatilhaya
lakimpi nintamputama.

PREPARACION:

Hierva un kilo de maiz, con el primer hervor retirelo del fuego,
escurra el agua y muélalo en metate o molino, después mézclelo
con agua, cuélelo y quite las cascarillas, al otro medio kilo de maiz
tuéstelo en el comal, que quede lo mas pasadito posible, cuele y
aiadalo al anterior, viértalo todo en una olla, de barro de preferen-
cia, coloquelo al fuego para su coccion, cuando observe que va a
dar el primer hervor agregue la panela, mueva constantemente para
evitar se pegue.
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SNAPAP QELA ATOLE BLANCO

XLILAKKAXLAWAN: INGREDIENTES:

Lhkakan kpaum xalu sKkitit 1 taza de masa de maiz
xla kuxi cacahuazintle

Pachaxan xalu chuchut | taza de agua

Yati tsitsaga xanath 2 rajas de vainilla

LANTLA KAXLAWAKAN:

Kamachichi kpatum tlamink agchaxan xalu chuchut.
Kalilaqwilha skitit kamujuni pati xalu chuchut chu kalaktsi
kputsikin, kamakapini chu xa tsitsaqa xanath.

Kamalagxtupi chuchut chu nima qalhi xa tatsiki skitit chu ka-
talipi klhkuyat, luna kalaqwilha akxni nalagtawila chu na akxilha
pi na paquanan chu napupu nakatsiya chanita, kamaxtu klhkuyat.

PREPARACION:

Caliente seis tazas de agua en una olla.

Con las dos tazas de agua restantes disuelva la masa y pasela
por un colador fino. agregue las rajas de vainilla.

Mezcle el agua con la masa disuelta y coloque al fuego, mueva
continuamente hasta que espese v quede cocido.

55



XLI MEXICANO CHUKULAT CHOCOLATE MEXICANO

XLILAKKAXLAWAN: INGREDIENTES:

Aqtati chukulat nikuma 4 tabletas de chocolate con
qalhi saqgsi azucar

Pachaxa latsu xalu xtsikit 6 tazas de agua o leche
wakax u chuchut

Aqxti xa taswan 2 rajas de vainilla

(tsitssaqa xanath)
LANTLA KAXLAWAKAN:

Kamapupi chuchut u xtsikit wakax kpatam tlamink chu kamakapini
chocolatl, chu tsitsaga xanath, kawilha pala ni napulhku.

Kum xtsikit wakax nalilaya tankan kapnapanu klhkuyat akxni
natsuku pupu.

PREPARACION:
Hierva el chocolate y las dos rajas de vainilla en seis tazas de agua
o leche. Mueva constantemente para que no se pegue.

Si se hace con leche, retirelo del fuego cuando hierva y sirvalo.
Puede espumarlo con molinillo.
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Otras bebidas

El consumo de bebidas frescas durante la epoca de calores es fre-
cuente, se preparan utilizando las frutas de temporada, en este sen-
tido es importante mencionar las frutas nativas de la region que se
utilizan para preparar agua fresca:

Nombre totonaco

Nombre comin Nombre cientifico

Capulin agrio Ardisia escallonciodea Mantakgkiwi
Ciruela Spondias purpiirea Skatan
Jobo Spondias mombin Xipa
Chataya Cavay Chatay
Guapilla Stukunstan
Coco Cocos nucifera Koko
Coyol Scheelea liebmannii Mokgot
Vainilla Vanilla planifolia, Andrews — Xanath
Tamarindo Tamarindus indica (no tiene)
Anona Annona sp. Akgsithiwi
Pitahaya Hylocereus undatus h. Luhuaxit
Guavaba Psidium guajava Asiwit

A excepcion de la vainilla, la mayor parte de las frutas que se usan
para preparar agua fresca se lavan perfectamente y se restrie-
gan para quitarles las semillas y la piel, se utiliza inicamente la pulpa
martajada y el jugo; esto se mezcla con agua y aziicar y se agrega
hielo. En el caso de la vainilla, se utiliza la picadura ya beneficiada
que se tuesta ligeramente en el comal y se muele perfectamente. Po-
cas veces se utiliza la vainilla sola para hacer agua, mas bien se mez-
cla con platano martajado, horchata de arroz o elote tostado.



Los agrios de maiz

Se preparan a partir del maiz y de frutas acidas y el proceso de
fermentacion se logra de manera muy rustica, acercando el depo-
sito del preparado al rescoldo del fogon de la casa.

Tepache de elote tostado

Se prepara con elotes que se tostaron en las brasas, agua y azlicar o
panela, una vez que se agria se le agrega hielo y se consume.

Tepache de maiz martajado

El maiz bien maduro se tuesta en el comal y se martaja en el metate,
al igual que el anterior se mezcla con agua dulce y se agria, esta
fermentacion se logra entre las cuatro y seis horas de reposo junto
al rescoldo del fogon.

Tepaches de frutas

Se utilizan principalmente la guapilla, el capulin, la chataya, la
pifia y el tamarindo: su preparacion es la siguiente: se lava perfec-
tamente la fruta, se martaja con todo y cascara y semillas y se
agrega al agua ya endulzada con panela o azucar, de preferencia
se utiliza una olla de barro con tapa que se coloca en un lugar
fresco, se fermenta en uno o dos dias y ya puede empezar a consu-
mirse, el tepache de guapilla llamado también de timbiriche o pifia
de perro es uno de los mas populares, tanto que en la ciudad de
Papantla, a mediados del siglo pasado, se preparaba un refresco
comercial llamado garapifa. Cuando el fermento de los tepaches
es muy avanzado, se diluye el agua y se le pone mas azicar, cui-
dando que no se avinagre, aunque, si esto sucede, se tendra un
vinagre de la mejor calidad.
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Horchatas

Se preparan a partir de arroz. coco. coyol o semilla de melon. El
arroz v la semilla de meldn se tuestan antes de molerlas, el coco y
el coyol se rallan: en todos los casos se les pone agua y dulce,
mientras que a la horchata de arroz se le agrega canela o vainilla.

Chocolate en agua

Unicamente se disuelven las tablillas o las figuras de chocolate en
agua caliente hasta que da el primer hervor y se disuelven bien,
luego se deja enfriar y se consume, también se consume calientito
con pan.






Recetas de otras bebidas

XA TAQLHQOMA CHANKAT TEPACHE DE CANA
XLILAKKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:
Chankat cana de azucar

LANTLA LAKKAXTLAWAKAN:

Nak aqtum lichitni kachitli chankat lama pala agkaw u agkitsis
litro xchuchut chankan, kamuju nak olla chu kamaknu niku na tsuku
xkutan chu akxni ey tsuku talani kamaxtu niku maknunita alistalh
ka qotte.

Uma chankat na teqsa nak kimpulatamankan niku chankan, na
xtachuna xxchankat xlikaxtlawakan sagsi.

PREPARACION:

Primeramente muela la cafia en el trapiche de madera, hasta lograr
de 10 a 15 litros de agua de caia, deposite en una olla de barro,
entiérrelo en un hueco sobre el piso, donde se fermente, cuando
esté a medio fermentar retirelo del lugar, enseguida consuma frio
o al tiempo, es de sabor muy agradable.

Este producto se extrae de la cafia de azicar que se cultiva en
algunas comunidades de la region de Papantla, ademas de la pane-
la, piloncillo.
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XA TAQLHQOMA AKAXKA TEPACHE DE PINA

XLILAKKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:
Xqotxqa akaxka cascara de pina
Saqsi panela
Chuchut agua

LANTLA LAKKAXTLAWAKAN:

Kachaga chu kakalakchuku xqotxqa akaxka, alistalh kamuju nak
aqtum tlamank, kamakapini saqsi chu kalimatsama chuchut.
Kalagxkutanqalh la pala aqtum u aqti kilhtamaku chu tlantiya
ligotnankan.

PREPARACION:

Lave y corte en pedazos la cascara de piiia, enseguida coloquela
en una olla, de preferencia de barro, aiiada el agua y la panela en
trocitos, déjelo fermentar de uno a dos dias, después de ese tiempo
consuma frio o al tiempo, es de sabor agradable.

Este tepache se consume con mas frecuencia en época de calor.



XA XKUTA TEPACHE DE CANA
XTACHITNICHANKAT

LITALAKG KAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akg’kaw xatachitni 10 litros de jugo de caiia
chankat xa sakgsi

LA KAXLAWAKAN:

Nak kpatum lanka xalu yawakan akg’kaw litru xatachitni chankat
chu maknukan itat metro xlipulhman, li xkutan akgti u akgtutu
kilhtamaku, ni lhakg’ makalhikan xlakata ni nakuchulay, akxni
Ihantiya xli xkuta makutukanchu kgotkan skgotwa skgawiwi.
KAKATSI: Ma chankat nema Ihawakan xa tepache, pulana lakgchi-
tkan knak kpuchitni xla kiwi, ni lhan mujuyawakan anta k’kubeta
xla lamina, akxni na waya nalitalakgamaniya.

PREPARACION:

Vierta los 10 litros de agua de cafa en una olla de barro y entiérre-
lo a medio metro de profundidad durante dos o tres dias, no dejan-
dolo mas tiempo porque se vuelve alcohol, después de ese tiempo
se retira y consume.

NOTA: La cana que se utiliza para este tepache primeramente se
maja en trapiche de madera. No se debe usar traste o recipiente de
lamina para elaborarlo.
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Tamales, pulacles, pintos, bollitos y capitas

Un tamal es generalmente una porcion de masa de maiz que se
rellena con carne, se condimenta con picante y especias y se en-
vuelve para cocerse al vapor en diversas clases de hojas:

* de mazorca de maiz o de totomoxtle

* de elote tierno

* de platano Castilla o de platano bolsa

* de papatla y/o papatlilla
Es conveniente mencionar que cada tipo de hoja le da al tamal un
sabor diferente.

En la region totonaca los tamales son de muy diversas clases,
pero los mas comunes y apreciados entre la poblacion indigena y
mestiza son los siguientes.

Los tamales corrientes

Estos pueden ser preparados con pollo, gallina, guajolote o puerco.
Se acostumbra comerlos en casi todas las celebraciones y ceremo-
nias tradicionales ya que son tan importantes como el mole: aun
para los nifios se preparan tamales corrientes con tomate, sin pi-
cante; son deliciosos, su textura es muy suave, en ocasiones un
poco liquida, se comen con cuchara o con trozos de tortilla a ma-
nera de cuchara.

Tamales guisados y de picadillo

Otros tamales que se acostumbran en la region son los tamales
guisados y los de picadillo. Los primeros se preparan con carne y
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mole v los de picadillo con pollo y abundante verdura picada en
trozos pequeiitos, generalmente se les pone zanahoria y papa: se
condimentan con pimienta gorda, yerbas de olor y ajo, después
se sazonan en salsa de tomate chiquito; se complementa el sabor
adicionando pasitas, aceitunas y alcaparras, ingredientes adopta-
dos por los totonaca hace ya muchos afos; algunas personas agre-
gan también a estos tamales un poco de almendras o nueces.

Los tamales pueden prepararse con una gran variedad de relle-
nos, como calabacita, chayotes, camarones y mariscos; con dife-
rentes clases de carnes, rojas o blancas. En el Totonacapan no falta
la carne de pescado, aves, res, borrego, puerco y animales silves-
tres comestibles como tejon, mapache, tuza real, armadillo, iguana
o garrobo, totocalcas, patos, gallaretas, etcétera. Todo esto se com-
bina con salsas picantes, rojas o verdes, o con salsas de tomate.

Piilacles y pintos

Tienen forma de tamal y su preparacion es similar, pero para los
totonaca no son tamales, son: pilacles y pintos.

Se considera comida ceremonial v se preparan para el dia de
Reyes, Semana Santa y también en la celebracion de Todos Santos.

Algunas personas también los hacen en otras fiestas como las
patronales o en los dias de siembra o cosecha.

Otros los hacen cualquier dia, de antojo, pero deben hacerse
con hoja de papatla o de platano lo cual les da un sabor muy espe-
cial.

Los pulacles o pulaclas se rellenan de verdura picada en tro-
zos pequenitos, se aromatizan con acoyo y cilantro y se sazonan
con una salsa de tomate chiquite con semillas molidas de ajonjoli,
pipian y/o piidn; se les pone chile jalapefio en trozos regulares o
chiltepin fresco cosechado en verde. frijol, calabaza y chayote.

Los pintos se preparan con una mezcla de masa de maiz, frijol
cocido sin caldo, un poco de sal y grasa; la cantidad de frijol que
se mezcla con la masa es al gusto. Lo particular de este antojito es
el tipo de frijol, puede utilizarse frijol negro comin o frijol nativo,

66



los totonaca prefieren el frijol nativo y utilizan para hacer los pin-
tos el frijol navaja, el gordo, el de bejuco, el de tripa, —todos ellos
del género Phasceolus— y el de arbol, pudiendo ademas utilizar
cualquiera de los tipos de frijol que se describen en el capitulo dedi-
cado al frijol.

Existe también otra clase de pintos, los que se preparan con
chicharos, en ocasiones se les denomina tamales de chicharo aun-
que generalmente se les Ilama pintos de chicharo.

Los pintos también se acostumbran durante la Cuaresma y la
Semana Santa porque no llevan carne, se acompanan de una buena
salsa picante. Generalmente, tanto los pintos como los pilacles se
envuelven en hojas de platano de Castilla o de papatlilla, aunque a
veces se utilizan también las hojas de toromoxtle. Por su facil prepa-
racion. por su tamaio pequeiio, porque son sequecitos y poco gra-
50s0s, también se preparan para salir lejos a trabajar o para viajar.

Tanto los pulacles como los pintos forman parte de la comida
ritual totonaca ya que su consumo se relaciona con las ofrendas
en los eventos ceremoniales mas tradicionales, éstos son: el dia en
que se le da de comer a la tierra y a las abuelitas parteras ya difun-
tas —esto sincretizado con el dia de Reyes— los pintos se preparan
para los nifios precisamente el dia de Reyes porque éste es el dia
dedicado a las abuelitas parteras que los trajeron al mundo; tam-
bién se acostumbra comerlos durante la celebracion de Todos San-
tos el primer dia o “dia de los muertos chiquitos™ y para guardar la
vigilia los dias de Cuaresma y Semana Santa como ya se menciono.

Los dioses querian pulacles

Se cuenta que los totonaca en su biisqueda por agradar a los dioses
presentaban a éstos una gran variedad de ofrendas como la miel,
flores, pajaros, frutos, comidas y bebidas: sin embargo. no todo
iba bien en las cosechas. en ocasiones llovia demasiado o ... se
plantaba la seca...” entonces morian animales, habia hambre y los
frutos de la tierra no llegaban a su tiempo; al parecer las ofrendas
no eran del todo agradables, habia que buscar lo mejor para convi-
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dar a los “duefios™ del mundo. Los totonaca, los sonrientes hom-
bres del rutu nacii—de tres corazones”—, empezaron a ofrendar de
todo lo que recibian de la naturaleza, de todo lo gustoso y agrada-
ble a la mirada, al oido, al tacto, al olfato y al paladar.

Era tanto lo que para los totonaca causaba admiracion y valia
la pena que empezaron a ofrendar a toda hora todo aquello que
podian colocar sobre el altar familiar. Tuvieron algunos beneficios
pero, a pesar de ello, faltaba algo. Se reunieron los mas viejos a
reflexionar y mirando al horizonte de aquella tarde, vieron a lo
lejos como los pajaros retozaban contentos en la milpa, picotean-
do las plantas de maiz, los frijoles tiernos, las calabacitas y todo
aquello que habia ahi, vieron también cuando, hartos de comer, se
empezaron a reunir y se elevaron al cielo en circulos, buscando el
lugar donde se oculta el sol. Dijo el mas viejo: “ya estan satisfe-
chos, ya comieron, ahora van a descansar para regresar mafana
con el sol™. Asi pasaron varios dias y los viejos no lograban tener
una respuesta para su pueblo, su preocupacion y tristeza crecia.
mientras veian a los pajaros en su diario ir y venir, cantar y pico-
tear; el abuelo mas viejo dijo: “diviso a los pajaros cada dia mas
contentos, ;sera que nos estan quitando la alegria?” Mientras que
el abuelo mas joven dijo: “;no serd que el pueblo esta ocupado
preparando ofrendas y no hay nadie para espantarlos de las milpas,
estan contentos porque se tragan todo lo que hay de comer, todo lo
que la tierra nos da?” Con estas palabras el abuelo viejo levanta su
baston agitandolo en el aire y dice: “jeso es, eso es!, la madre
tierra lo da y ellos lo comen contentos, jvamos!, vamos a ver que
comen, si los pajaros estan contentos también los dioses lo esta-
ran”. Al llegar a la milpa vieron todo aquello que los pajaros ha-
bian comido y con todo ello seleccionaron los ingredientes de una
nueva comida.

Al llegar nuevamente al pueblo, cansados los viejitos, manda-
ron a traer a las mujeres para explicarles lo sucedido, aquellas los
vieron tan cansados tan hambrientos y desfallecidos que les quita-
ron la carga que traian y pensaron en prepararles rapidito algo de
comer y beber; como no habia nada en las casas porque todo esta-
ba de ofrenda, empezaron a preparar lo que los vigjitos traian de la
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milpa: habia que hacer algo que los llenara de una vez, de a pocos
bocados porque asi comen los abuelos —y también los nifios—, por
lo que la comida debia ser con mucho sabor, para dar fuerza aun-
que se coma poco; algo que no se tenga que masticar mucho porque
los abuelos no tienen dientes —y los nifios tampoco—; entonces pu-
sieron todo lo que habian traido los viejos, lo trozaron en pedazos
pequeiiitos, lo envolvieron en masa de maiz —que nunca falta-y lo
pusieron a cocer al vapor en porciones enredadas en hoja de plata-
no Castilla. Los viejitos comieron de aquel platillo y se recupera-
ron muy contentos para explicar su idea, y mas contentos estuvieron
cuando vieron que el platillo imaginado ya estaba en el altar hecho
realidad, era la ofrenda de pulacles, la que sirve a los dioses anti-
guos, los de pocos dientes. a la madre tierra que es la mas vieja; a
las “nanitas™ curanderas que ya murieron. Se dice que los dioses
mas viejos bajan a la tierra en forma de pajaros —porque los paja-
ros no tienen dientes y vuelan alto como los espiritus— . Asies la
creencia y la costumbre totonaca,

Bollitos y capitas

Al igual que los pintos y los pulacles, los bollitos y capitas también
son parecidos a los tamales por su forma y manera de preparar.

Bollitos

Su ingrediente basico también es la masa de maiz combinada con
grasa. pero su sabor es dulce: ademas se les pone un poco de leva-
dura para que queden suaves y porosos. Tradicionalmente los
bollitos se endulzan con panela, ésta es el resultado del cocimiento
del jugo de cana de azticar que por calor se va deshidratando hasta
alcanzar una consistencia que permite moldear el producto en en-
vases gemelos llamados mancuernas: en otros lugares se conoce
como piloncillo. Los demas ingredientes de los bollitos se agregan
molidos, de preferencia en metate de piedra.
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Hay diferentes clases de bollitos dependiendo de los ingre-
dientes que se agreguen a la masa:

* de elote tierno

* de elote recio

* de anis

* de asientos de chicharron

* de chataya

* de capulin

* de blancos

En ocasiones a los bollitos se les agrega leche y mantequilla, sobre
todo en localidades que ya tienen una desarrollada influencia mes-
tiza o criolla. Los bollitos también se pueden hacer de canela, vai-
nilla, jengibre miel o azicar; y con diversas frutas o semillas
molidas.

Los bollitos se preparan sobre todo en la celebracion de Todos
Santos para recibir a los difuntos el primer dia. y en la temporada
de frios y nortes, de octubre a febrero.

Cuando se siembra el maiz de invierno o se hace trabajo en la
milpa o en los campos de cultivo se acostumbra tomar bollitos con
café en tanto amanece y también al atardecer, sobre todo si el tra-
bajo se hace por “mano vuelta” o trabajo que se paga con trabajo
entre personas de la misma localidad que tienen una relacion de
parentesco por afinidad o consanguinea.

Cuando los cuentos de invierno, en la época de lloviznas, los
bollitos también forman parte del momento de la palabra que viaja
Junto al rescoldo del fogén; en la penumbra de la casa totonaca,
ahi, en lo calientito. se escuchan las historias de los antiguos y se
calientan los bollitos en las brasas.

Cuando la alegria de la lluvia le permite al totonaca cosechar
elotes tiernos, las abuelas preparar bollitos para festejar: gente que
come bollitos es gente contenta.
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Capitas

Son parecidas a los tamales y dulces como los bollitos, pero su
preparacion es diferente, muy laboriosa y pudiéramos decir que
hasta artesanal; se trata de una porcion de frijol negro cocido y
molido en el metate en seco que se mezcla con panela; paralela-
mente se prepara otra porcion de masa de maiz molida en seco y
también endulzada con panela a la que se le puede agregar anis
molido; una vez que se tienen estas dos pastas, se extienden una
sobre otra encima del metate y, una vez acomodadas, se enrollan
juntas para después cortar en porciones individuales, éstas se po-
nen en hojas de totomoxtle, bien envueltas para cocerlas al vapor
durante media hora.
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Recetas para preparar tamales, pulacles,

pintos, bollitos capitas

WAHXATAMAKGNI
TAMAKLAKASKINAT:
Akgtum Kilo skiti

Akgtutu pakglhcha xa chan

Akgtum cebolla

Akgtum tatsan axux

2 akgtati pimienta (ukum)

Akgtati clavo xla mole

Puxamakitsis pasitas

Akgpuxam aceitunas

Akgtiy o pixtiy rollo xkgam
Kuxi

Itat kilo manteka

Akgtuy kilo skitit

XA TASKUIUT?

TAMALES DE SARAGALLA
INGREDIENTES:

I kilo de pescado (peto
0 bonito)

5 tomates maduros

| cebolla

I diente de ajo

2 pimientas

4 clavos de comer

25 pasitas

20 aceitunas

2 rollos de hojas de maiz

4 kilo de manteca
2 kilos de masa

Taxakay, tachakgey chu alistal laktsu, laktsu tlawakan wa skiti chu
pumakchakan aktsu sarten limakchakan chuchut chu mattsat,
xliwana chama, chuchukan skun, mapupikan chu swakgakan
pakglhcha, litamakgatsi lata clavo, pasitas, pimienta (ukum), cla-
Vo, aceituna, chu akxni ay chama matiktikan, chu pukutakan wan
tu litatutsilinit, talakgmakgan xa lukut chu alistalh, lakstitmikan,
chu alistalh tatsiliy pakglhcha chu putum talikgatsi, lata tlan wan
tsinu tachuchuy, chu alistal tawilhakgokan putum tu tamawanikan,
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chu lakatiyakan skitit wan tu tawilhakanit manteka chu
limakgchitilhakan xkgam wan tu pumakchakan, lata makgchitilhakan
mujutilhakan nak tlamanklh wan tu pupuy, chu tlan tlawanikan
Ihkuyat akgkukitsis minuto.

Uma wati katsi tlawakan akxni titaxtuy papa julio asta sep-
tiembre akxni lu katsi anan skiti wan tu lu kgama.

PREPARACION:

Limpie, lave y corte en trozos el pescado, pongalo a cocer en un
recipiente con agua y sal: mientras tueste el chile color, hiérvalo:
enseguida muela el tomate con los condimentos. aiada el chile
color: una vez realizado observe si ya esta cocido el pescado, reti-
relo del fuego. coloque los pedazos en otro recipiente sin el caldo.
desmeniicelo manualmente cuidando que no le queden espi-
nas, después fria el tomate con todo lo que se le agrego tratando
de sazonar bien, enseguida anada la carne del pescado, las alcapa-
rras, aceitunas, las pasas y la sal al gusto, mezcle bien; prepare la
masa con un poco de manteca y sal, vaya extendiéndola en las
hojas previamente remojadas y lavadas, en el interior de éstas agre-
gue un poco del preparado envolviéndolo bien. Vaya colocandolos
en una olla de barro, vierta agua suficiente para su coccion, poste-
riormente cuézalos a fuego fuerte por 15 minutos. Constimalos ca-
lientitos.

Estos tamales se elaboran con mas frecuencia en los meses de
julio a septiembre, es cuando abunda el pescado especial para su
elaboracion ya que tiene un sabor diferente a los demas pescados.
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WATI XA SKGATA NIPXI

LILAKGAXLAWAKAN:

AKti nipxi xa skgata
(nima laksmaya)
Puxumakan makatunu
xtawan sekgna (akpuxun
xlitilanka xlistatijwa)
Akgtutu pakglhcha
Aktum cuartu kulim
Itat kilu xa skajni tslilh
Maskgokgakan xmaxika
Akgtij kilu skitit

TAMALES DE CALABAZA
TIERNA

INGREDIENTES:

2 calabazas tiernas
(tamano regular)

30 pedazos de hoja de platano
Castilla (20 x 20)

3 tomates maduros

Y4 de kilo de ajonjoli

Y4 kilo de camaron seco
2 kilos de masa

sal al gusto

LA KAXLAWAKAN:

Kalak sitpi nipxi, lakglapukan xatawan sekgna, majutsutsikan chu
suakgakan kulim, lakchukusitmakankan pakglhcha, kamakgpakgxkan
tsilith wa chi ma skiti lakmunukan chu maskgokgakan la paks
kaxlakgoy tsuku7kan tamaputsakan nipxi chu tsilhilh lata tuku
suakganikan, makgalhsputukan uxma tsukukan kaxlawan wati, lata
kmakatunu tawan pi walitilhikan lata pakgatunu pu makgxkgat xa
pokgwa skitit chu wa uyma lakamurutilhikan katsanin tu xakaxlan
nipxi, kgachitilhika, mujutilhikan anta niku na makchakan, kaj
lipuntsu talinkan kpulhkuyat anta niku nachakgoy, alistalh chichiku
wakan. Uyma kgawiwi liwat.

PREPARACION:

Lave y pique las calabacitas, soase las hojas de platano, tueste y
muela el ajonjoli, pique el tomate, pele los camarones, a la masa
aiiadale sal y agua, ya teniendo todo listo proceda a mezclar todo

lo que molié con la calabaza y los camarones, terminado esto, co-
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mience por elaborar los tamales, a cada pedazo de hoja vaya ver-
tiéndole una cucharada grande de masa bien aguadita y a ésta una
porcion del preparado, envuelva y vaya colocando en el recipiente
donde se vaya a cocer, enseguida coloque al fuego para su coc-
cion, después consumalos calientitos.

Se considera un alimento frio.
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WATI XA LIWA PAXNI NIMA TAMALES DE CARNE DE

TALHAWAKAN KULANTU PUERCO CON CILANTRO

LITAKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Aktum kilu xa liwa paxni 1 kilo de carne de puerco

Chatati tilanka pin 4 chiles anchos

Akgtutu pakglhcha 3 tomates

Pixtum kulantu 1 rollo de cilantro

Akgti kilu skitit 2 kilos de masa

Aktum cuartu manteca Ya de kilo de manteca

Tipuxam xamakatunu 40 pedazos de hoja de platano
xatawan sekgna

Maskgokgakan xmaxika sal al gusto

LA KAXLAWAKAN:

Chakgakan chu lakchukumikan laktsu xaliwa paxni, alistalh
majutsutsikan pin chu lapukan pakglhcha, tunkunka suakgakan chu
kalitsilikan aceite u manteca, makanikan kulantu ma liwa chu
matsat, kaxlawanikan pokgwa xkitit, makanikan manteca, matsat
chu kaj tsinu lilakgmunukan chuchut lata xmaxika na ta makgxtakga
lakimxhtukuta, lata makatunu xatawan sekgna pimawakatilhikan
skitit pakgatiyun pumakgxkgat nima tsinu aktsu chu aktsu nima xa
kaxlan, ka makgchikan chu talinkan knak patum lanka xalo
walinikan lanka Ihkuyat xlakata na chay, alistalh wakan.

PREPARACION:

Lave y corte en pedazos medianos la carne de puerco. despues
tueste; soase el chile y tomate, enseguida muélalos y fria en aceite
0 manteca, afiada la carne, el cilantro y la sal, prepare la masa
aguadita con la manteca, sal y un poco de agua a modo que quede
atolito, sobre un plato ponga cada hoja y sobre ésta vayan vertiendo
dos cucharadas medianas de masa y un poco del preparado, envuel-
va y cueza en una olla a fuego fuerte, posteriormente consuma.
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WATI XA MOLE XLA PAXNI

TAMAPUTSAKAN:

Akagti kilo xa liway paxni
Aktum cuarto chiliancho
Cha chaxan skumpin
Aktum cuarto pakglhcho
Kgampuxum clavo
Tipuxam pasas
Akgtum ciento a
puxamakitsis gramo
xa galleta
Makti chocolate
Itat kilo litsiliwayan
Itat onsa xa canela
Akgti kilo skitit
Xkgam xapakgatunu

TAMALES GUISADOS CON
CARNE DE PUERCO

INGREDIENTES:

2 kilos de carne de puerco
Y4 de kilo de chile ancho

6 chilpoctles (chile de mole)
Vi de kilo de tomate

20 clavitos de comer

40 pasitas

125 gramos de galleta

2 tablillas de chocolate
' kilo de manteca

Y2 onza de canela

2 kilos de masa

hojas de maiz totomoxtle

KAXLHAWAKAN:

Chuchukan pin, xpupukan pakglhcho, awancho kaswakgakan
nachuna nikuma limakgamikan, alistalhcho skitit tamaputsakan
litsiliwayan, maskgokgakan, matsatatikan xkgam, awancho tsilikan
pin, makanikan chuchut akxilhllakachankan nikula xlilhuwa
talakskin, makanikan liway, tamapupikan, alistalhcho tsukukan
kgachikan wati, xlakapin xkgam wilikan skitit maktum chu xlakata,
manunakan liway, kgachikan, antacho mujutilhakan tuku napuchay,
lama patum xalu.

PREPARACION:

Tueste los chiles, ase los tomates y los condimentos, enseguida
muélalos todos juntos, prepare la masa con lo de cuarto y medio
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(375 gramos) de manteca, sal al gusto, remoje las hojas de maiz,
después fria el chile con el resto de la manteca (125 gramos), trate
de darle buen sazon, vaya agregando agua poco a poco hasta lo-
grar la cantidad deseada, asimismo anada la carne previamente
lavada y cortada en pequenos trozos, deje hervir bien y agregue sal
si hace falta, estando todo listo comience a elaborar los tamales,
vertiendo un poco de masa (cantidad para una tortilla mediana) en
el interior de cada hoja, asimismo echando un poco del preparado
junto con un trocito de carne, doble las orillas de la hoja y vuelva
a doblar a la mitad, vaya colocando en una olla de barro, ponga
agua suficiente para su coccion.
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WAHXATAMAKGNI TAMALES DE PESCADO

FRESCO

TAMAKLAKASKINAT: INGREDIENTES:
Akgtiy kilo skiti 2 kilos de pescado
Akgtum cuarto stakgnapin "4 de kilo de chile verde

(pico de pajaro)
Akgtum cuarto xa Y de Kilo de pipian pelado

tapekgxni talhtsi

Akgtum Kilo aytat skitit 12 kilos de masa
Akgtum cuarto manteka Y4 de Kkilo de manteca
Pixtum culantu 1 rollo de cilantro
Pixtiy xkgan Kuxi 2 rollos de hojas de maiz

XA TASKUJUT:

Tamakgpekgxa, tachakgey wa skiti, talakchukumiy, alistalh,
chuchukan pin, chuch7ukan talhtsiy putum taswakgay, chu alistalh,
talakgwilhay putum con xliwa skitit, nachuna lakgmakankan
mattsat, culantu, liwana xa talakchukun, chu kaxtlawakan skitit
con manteka, akxni liwana kaxtlawakgkanit, tsukukan makgchikan
lakatiyakan xkgam kuxi, chuna chu tlawakan uma wati akxni chu
tla3wakgkan, talenkan nak Ihkuyat lata lichay makgapalay
akgpuxam minutu.

PREPARACION:

Desescame, limpie y lave el pescado, corte en pequeiios trozos,
después tueste el chile y el pipian y muélalos juntos, enseguida
revuelva con la carne de pescado afiadiéndole la sal y el cilantro
picado, prepare la masa con la manteca y sal, lave las hojas de
maiz, comience a elaborar los tamalitos, vertiendo y extendiendo a
cada hoja un poco de masa y agregue un trocito de pescado con
una cucharadita del preparado, envuelva y cuézalos en un reci-
piente, de preferencia de barro: se cuecen en 20 minutos.
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XKAKI XLA ANIS BOLLITOS DE ANIS

TAMAPUTSAKAN: INGREDIENTES:

Akgptum kilo skitit xa skakni 1 kilo de masa seca

Itat litro xa sakgsi taxkat Y4 litro de miel

Akgtum cuarto litsiliwayan Y4 de kilo de manteca

Pakgtum pumakgxkgat | cucharadita de carbonato
carbonato

Pakgpuxum xkgam xapakgatunu 20 hojas de maiz

Aktsu kits chap’akan anis una pizca de anis
tamaputsakan

KAXLHAWAKAN:

Nikuma lakskulunkun kuxi kgawikan, awancho lakgchakgakan,
swajgajab joysjut isuchi kmolino, awanlitamcho tamaputsakan
taxkat, litsiliwayan, carbonato chu anis, akxni maputsakgokan,
lakgchakgakan xkam wachu pukgachikan, antachu mujutilhakan
tukuchi napumakchakan, lama xalo xatiyat osuchi xalikan, akgtum
litro xlakata mujunakan chuchut, na mujunakan xtankapit akxni
kgachikgokan talinkan, ayuj akgpuxum minuto makgapalay lata
kilichay, awancho lhan tawakan kape.

PREPARACION:

Seleccione el maiz que va a utilizar para la elaboracion de estos
bollitos, ponga a cocer el maiz, después, cuando ya esté cocido,
lavelo, muélalo en molino de mano: después viértalo en un traste,
enseguida mezcle con la miel, la manteca, el carbonato y el anis,
teniendo todo listo lave las hojas de maiz (totomoxtle), vaya ela-
borando los bollitos en forma de mano de metate, dando forma con
las manos, envuélvalos en las hojas, introdizcalos en otro reci-
piente con un litro de agua, coloque al fuego y tape bien el traste,
se cuecen en 20 minutos, posteriormente consuma con una buena
taza de café.
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XKAKIXLA LHAKGLHA BOLLITOS DE ELOTE

XLI LAK’KAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgkuti tahakglha I docena de elotes

AKti kgalhwat 2 huevos

[tat cuarto manteca 125 gramos de manteca
Itat cuarto mantequilla 125 gramos de mantequilla
Itat Kilo chinkaka Y2 kilo de panela
Xatasuakga canela canela molida al gusto

Xa xkgam tha kglha hojas de elote

UN LA KAXTLAWAKAN:

Kaxkgat. Kapasti chu kasuakga min Ihakglha chu alistalh kamaputsa
con manteca chu mantequilla, kasuakga min canela chu min
chinkaka slan kamaputsa katsuku lhawaya chu min kaki kakgechi
nak xkgam, kamalakastokgti chu min tuwan kamujutilha niku
pOimpat makchaya (ollas) katalipi nak lhkuyat na makapiniya
chuchut ni ma na lichay min xkaki, akxni chanita ka kgalhwananti
chu kun min café.

PREPARACION:

Deshoje, desgrane y muela los elotes, después mezcle con la mante-
ca, la mantequilla, la panela y la canela molida. una vez realizado,
comience por elaborar los bollitos, vertiendo un poco del preparado
en el interior de cada hoja, envuelva, doble la hoja y vaya colocan-
dolos en el recipiente en que se vayan a cocer, enseguida coloque
el traste al fuego, agregando agua suficiente para su coccion, pos-
teriormente consuma con café.

Este antojito se elabora en el medio urbano y por familias con
una economia mas estable.
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LAQcHILILH PINTOS

XLILAKKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Aqtum kilo a itat skitit 12 kilos de masa

Itat Kilo xa sqata stapu Y kilo de frijol tierno

Aqtum kwarto manteca Y4 de kilo de manteca de cerdo

Puxumakaw xtuwan xkijit, 30 hojas de xkijit u hojas de
xtuwan seqna u xqam platano o de maiz

Matsat sal

LANTLA LAKKAXTLAWAKAN:

Tlan kachaga stapu, pulh tlan kalelagqochi manteca chu matsat
nachuna nchu kalelagqochi stapu, tlantiyanchu na tsukuya
limaqchiya xtuwan xKkitit u xtuwan seqna u xqam chu akxni na
kaxtlawaqoya katalipi nak agtum tlamink niku na wiliniya xtancapit
chu na mujuniya nchuchut nima nalichay chu alistalh ey tlan
nalitawaya ntaxpata.

PREPARACION:

Lave bien el frijol tierno, mezcle con la masa, la manteca y sal al
gusto, una vez realizado empiece a elaborar los pintos en forma de
mano de metate, vaya envolviendo cada uno en una hoja de xkijit
éstas son especiales ya que le dan un buen sabor pero si no hay
entonces utilice hoja de platano u hojas de maiz (totomoxtle), ter-
minando de elaborar los pintos coloquelos en una olla de barro
con agua suficiente para su coccion, enseguida coloque la olla al
fuego, se cuecen en 15 a 20 minutos, posteriormente consuma con
salsa.



XKAKI BoLLITOS DE ELOTE

XLILAKKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Puxumakaw xa itat 30 elotes medio recios
katia tlagtla

Xtuwan tlagtla 30 hojas de elote

Aqtum kilo chinkaka 1 kilo de panela

Aqtum onsa xataswaga 125 gramos de canela molida
kanela

Itat kilo mantika Y5 kilo de manteca de puerco

Chu tantsu karbonato una pizca de carbonato

LANTLA LAKKAXLAWAKAN:

Kaxqat, kapsti chu kaswaqa tlagtla kxwati, na kaswaga chinkaka
tunkan kalimalagxtumi kanela, mantika chu karbonato akxni waq
lagwilhanita kalimaqchi kxqam tlagtla awatiya kawilini xtan kapin
patam tlamink kamapini chuchut, chu kaqtlapa tanka pit kakaxmuju
mi xkaki chu kamakcha kpumalhku itat hora magapula klhkujat
chu chay, akxni natsuku lagmixa tlanta namakutuya nakamujuniya
tiku nawayanqo. Tlan na limagamiya kaxni nawayana patun tasa

kape.

PREPARACION:

Deshoje. desgrane y muela los elotes en metate o molino de mano,
también muela la panela; enseguida mezcle todo con la manteca y
el carbonato, después elabore los bollitos utilizando las mismas
hojas de los elotes, una vez elaborados coloquelos en una olla de
barro con un poco de agua y pongala al fuego, se cuecen en 20
minutos, después consuma con una buena taza de café.
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Pustaru CAPITAS

XLILAKKAXLAWAKAN: INGKEDIENTES:
Aqtum kilo a itat skitit 14 kilos de masa seca
Itat kilo stapu xa tamakcha 2 kilo de frijol cocido
Aqtum kuartu chinkaka Vs de kilo de panela o

(saqsi) piloncillo
Aqtum kuartu xchalat paxni Y4 de kilo de manteca de cerdo
Xgam hojas de maiz

LANTLA LAKKAXLAWAKAN:

Kamakcha mi stapu, kalagpalhti qawit kxwati u kaswaqa kmolino,
akxni luna chanit stapu kamaqani xchuchut chu kaswaqa kxwati
alistalh na kaswaqa chinkaka, ni timalagxtupiya kxwati, akxni waq
swaqanita, kamamalagxtapi itat xataswaqa chinkaka chu xchalat
paxni, alistath na kamalagxxtupi stapu chu xa taswaqa chinkaka,
tunkan Kastakapi mi skilit kxagspun xwati stakaka namapiya chu
kxaq spun skitit kastakapi stapu chu kataqasiwi skitit chu stapu
takum lixkuli, chu lakxxtum laktsu kalakchuku chu kalimaqchi
xatachagam xqam. kamakcha kpatum tlamink nina nawiliniya
xtankapit chu napnujuniya chuchut aku natalipina klhkuyat chu
namakchaya.

Itat hora u aqtum hora magapala chu slan na chay chu ey tlan
nawakan.

PREPARACION:

Cueza el frijol, mientras muela el nixtamal en metate o molino,
después haga lo mismo con el frijol y la panela, todo por separa-
do, después mezcle la masa con la mitad de la panela molida y la
manteca, de igual manera el frijol con la otra parte de panela, ense-
guida extienda la masa sobre el metate, adelgace lo mas que pueda
y sobre ésta extienda también el frijol molido (una capa delgada).
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posteriormente vaya enrrollando en forma de puro, corte en peda-
zos regulares y vaya colocandolos en las hojas de maiz previamente
remojadas y limpias. Coloquelas en una olla de barro, anada el
agua para su coccion y coloque el traste al fuego fuerte, en 30 045
minutos estan listos para su consumo.

85



PULAKLES PULACLES

XLILAKKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Itat kilo stapu Y2 kilo de frijol negro

Aqtum Kkuarto talhtsi Y4 de Kilo de pipian pelado

Aqtum Kuarto akunkalin Ya de kilo de ajonjoli

Aqtum kuarto paglhcha Y4 de kilo de tomate

Aqtum snapaqa nipxi | calabacita tierna

Patsa kulantu 1 rollo de cilantro

Paqchaxan xasqata tuwan 6 hojitas tiernas de acoyo
xlajinana

Aqtum Kuartu manteca Y4 de kilo de manteca

Qantati stagna 4 chiles verdes

Aqti kilo skitit | kilo de masa

Pagkaw xtuwan seqna 10 hojas de platano

Matsat la wix lagativa sal al gusto

LANTLA LAKKAXLAWAKAN:

Kpatum tlamink kamakcha stapu, akxni chama mi stapu ka chuchu
kulim, chu talhtsi chu kakaswaqa kwati, talhtsi akunkalim,
paglhcha. pin chu jinana, alistalh kamaqchaqga nipxi chu laktsu
kalakchuku, chuna laktsu kalakcha kulantu. Kukxilhti pi chanita
stapu kum ey chyanit kKamuju kpaqtum salan chu paks kamakapin
tuku swaqanita kamasqoqe chu luna kalaqwilha. Chuna kamasqoqe
skitit kaligxqota manteka, akni paksa kaxlawanita. kaxpupu xtuwan
seqna chu kalakchuku. Alistalh kastakapi aktsu skitit chu kawilini
xatalakxlaw stapu, kamaqchi Ktuwan chu paks kamagqchi skitit con
stapu chu Katalipi kpatum tlamink kawilini xtankapit chu kamujuni
chuchut.

Niku namakchaya, akxni ey chanit. kamatikti chu kamakutu
kawili kqaximaqot o cazuila, paki para nawayanqoy.
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PREPARACION:

En un recipiente, de preferencia de barro, ponga a cocer el frijol,
mientras tueste y muela el ajonjoli con el pipian, asimismo el to-
mate con el chile y el acoyo, después lave y corte la calabaza en
pequefios trocitos, ademas pique el cilantro, una vez realizado todo
lo anterior, observe si ya estan cocidos los frijoles y, en otro traste,
junte todos los ingredientes tratando que se mezclen bien, ense-
guida prepare la masa con sal y manteca o aceite, posteriormente
soase las hojas de platano y comience a elaborar los pilacles ex-
tendiendo una porcion de masa sobre las hojas, aiada una porcion
del preparado y doble los extremos de las hojas, vaya colocando-
los en una olla con poca agua, coloque ésta sobre el fuego, espere
que se cuezan y despu¢s consuma.
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LAQCHILILH PiNTOS

XLILAKKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Aqtum Kilo a itat skitit 14 kilo de masa

Itat kilo xa sqata stapu /2 kilo de frijol tierno

Aqtum kwarto manteca V4 de Kilo de manteca de cerdo

Puxumakaw xtuwan xkijit, 30 hojas de xkijit. platano o
Xtuwan seqna u xqam maiz

Matsat sal al gusto

LANTLA LAKKAXTLAWAKAN:

Tlan kachaqa stapu, pulh tlan kalilagqochi manteca chu matsat
nachuna nchu kalelagqochi stapu, tlantiyanchu na tsukuya
limaqchiya xtuwan xKijit u xtuwan seqna u xqam chu akxni na
kaxltawaqoya katalipi nak aqtum tlamink niku na wiliniya xtancapit
chu na mujuniya nchuchut nina nalichay chu alistalh ey tlan
nalitawaya ntaxpata.

PREPARACION:

Lave bien el frijol tierno, mezcle con la masa, la manteca v sal al
gusto, una vez realizado empiece a elaborar los pintos en forma de
mano de metate, vaya envolviendo cada uno en una hoja de xkijit,
¢stas son especiales ya que le dan un buen sabor pero si no hay
entonces utilice hoja de maiz (toromoxtle) o de platano, terminando
de elaborar los pintos coldquelos en una olla de barro con agua
suficiente para su coccion, enseguida coloque la olla al fuego, se
cuecen en 15 0 20 minutos, posteriormente consuma con salsa.
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El frijol

El consumo de frijol es una constante en nuestro pais. Los totonacas
Se suman a esta costumbre alimenticia que aporta —junto con el
maiz- los requerimientos proteinicos basicos del pueblo.

Es observable en esta region una marcada preferencia por el
frijol negro que es cultivado tanto en forma tradicional, asociado
al maiz, como en parcelas destinadas a frijol exclusivamente.

En gran parte. la problematica asociada al consumo de frijol,
es su produccion; la estacion seca —hoy intensa y prolongada por
efecto de cambios climaticos mundiales— el ataque de plagas y
enfermedades virales reducen a tal grado el cultivo de frijol co-
mercial —~como los tipos Jamapa, Nayarit o Michigan— que la pre-
sencia de frijoles nativos se convierte en una alternativa para el
totonaca.

Los frijoles nativos crecen en las parcelas, zonas de agostadero,
terrenos en descanso o acahuales, de manera imprevista; ante la
escasez de frijol en produccion y por lo tanto ante los altos precios
que alcanza el frijol en el mercado, esta alternativa de consumo de
frijol nativo hace que el totonaca proteja la existencia de estas
plantas en los campos de cultivo; en ocasiones se recolecta semilla
y se siembra asociado al maiz, continuando con esa proteccion a la
planta, por lo que podemos hablar de un semicultivo.

Entre los tipos de frijol nativo del Totonacapan: Phaseolus
spp. (Stdapu), encontramos los siguientes:

* negro bajito

* negro alto

* negro largo

* de cuerno o torito

* pata de cabra

* de enredadera
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* majayan

« de tripa de pollo

* pinto

« gordo

* de navaja o xuyvumi
* de tuza

* de arbol

Todos ellos son consumidos por la poblacion en diverso grado y
de acuerdo a las preferencias y economia familiar.

El frijol de arbol, como planta, merece una especial atencion:
se trata de un arbusto de produccion perenne cuyo fruto se puede
obtener y consumir durante todo el afio, es resistente a plagas, en-
fermedades y sequias; por lo que es un recurso alimenticio impor-
tante en el tropico hiimedo norveracruzano.

Se trata de un género diferente Cajanus Cajanus Linn pero
perteneciente a la familia de las leguminosas; su fruto, de forma
ovoidal, tiene mas parecido a un chicharo que a un frijol pero su
uso y denominacion cotidiana lo colocan entre los frijoles. Desde
el punto de vista gastronomico es utilizado en la preparacion de
varios platillos y tipos de tamal.

Para la preparacion basica del frijol se necesita una buenaolla de
barro con tapa —la frijolera— la limpieza y lavado del grano de frijol,
mas su cocimiento con agua. lo acondicionan para su consumo.

En México, el frijol se prepara en caldo, martajado, refrito y con
carne o charros; se cocinan con hierbas de olor, ya sea cilantro o epa-
zote y se les agrega sal, cebolla y en ocasiones ajo segiin sea el gusto.

Para los totonacas existen platillos muy particulares en los
cuales el frijol es el ingrediente basico. surgen en estos platillos
totonacas variaciones en la preparacion, sujetas a la presencia en
el hogar de los diversos ingredientes, o al gusto de la familia indi-
gena: la asociacion de los chiles o picantes que se mezclan al pla-
tillo también se sujeta al tipo de comensales, por ejemplo, si hay
nifios pequenos en la familia, se prepara sin picante, €ste se agrega
después en cada porcion servida. Algunos de los platillos mas apre-
ciados y tradicionales son los siguientes.
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Frijoles en agua o frijoles en akgchuchut

Es uno de los platillos més populares en la region. Se acostumbra
prepararlo en las comidas de faenas “mano vuelta™ también cuando
se contratan mozos para la limpia o escarda de cultivos y se acuer-
da que en el jornal va incluida la comida.

También cuando hace frio o norte son consumidos con fre-
cuencia los frijoles en agua o ya que en su contenido energético
~verdura abundante y chile jalapefio en rodajas- provoca que el
comensal sienta al comerlo un agradable calorcito y, en ocasiones,
abundante sudoracion por ia cantidad de picante utilizado.

A partir de los frijoles en agua, las variantes en la preparacion
de trijol pueden ser bastantes, aunque basicamente no deben faltar
el chayote, el chilchote o chile jalapefio, las orejitas de pipian, el
manojo de cebollinas picadas con todo y rabos, el tomate de milpa
martajado y cilantro o epazote; sin embargo, las personas acostum-
bran agregarle al caldo lo que se tenga en la casa, como cala-
bacita tierna, quelite de rsuyo, cogollitos o retonos de hoja de chiltepin
y, algunas veces, hasta ajonjoli molido.

De hecho. los frijoles en agua, por su contenido, nos hacen
pensar en que reflejan el entorno ecologico y de trabajo del indige-
na totonaca, es decir, un patio o solar familiar bien cuidado y tra-
bajado, tiene los condimentos y verduras frescas para este platillo
Yy, en la milpa, entre las plantas protegidas o semicultivadas, se
tienen varios tipos de frijol nativo, el chile, el tomate chiquito y el
pipidn que forman parte de los ingredientes del mismo.

Sus ingredientes son variados por lo que su aporte nutricio se
conjuga entre su exquisito sabor y la presencia visual de la bio-
diversidad floristica del tropico.

Takgswayajun
Este es un platillo muy antiguo con base en el frijol; su nombre hace
referencia al vuelo del gavilan o quebranta huesos —;sera aca-

so simbdlico con respecto a la danza del volador?- al cielo con
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estrellas, a los habitantes del mundo y a la tierra. El vocablo
takgswayajun se traduce como “el gavilan que espolvorea las es-
trellas sobre el mundo™ y se interpreta como un platillo ritual aso-
ciado al origen del universo.

Se trata de una olla de barro que representa al universo, con
frijoles negros cocidos que son, al interior de ella, la tierra donde
vivimos. En esta tierra viven los hombres representados por trozos
de carne que se cuece con los frijoles y el caldo es el cielo plaga-
do de estrellas que dejo caer el gavilan en forma de chile seco que,
espolvoreado flota en la superficie.

Se tiene la creencia de que en el origen de los tiempos no ha-
bia estrellas y que los hombres vivian en oscuridad absoluta, ali-
mentaban an el gran fuego ritual para el sacrificio césmico que
daria origen al sol y la luna; el poderoso gavilan —el que vuela
alto—, se condolié de los hombres y trajo de mas alla del cielo el
polvo de estrellas que sacudié de sus alas para iluminar al mundo.

Otras formas de guisar frijoles se refieren generalmente a mez-
clar los recursos comestibles que existen en la naturaleza y que
son colectados para la alimentacion cotidiana, como es el caso de
hongos de chaca, raices, flores de chaya, pichoco, ortiga o izote,
semillas de pifion tropical o crustaceos de agua dulce conocidos en
la region como cozolitos o burritos de rio; ademas del uso de car-
nes de diversos animales de crianza como el puerco, la res o las
aves, o animales silvestres como la tuza, el tejon, el conejo, el
armadillo, la perdiz e inclusive la antigua totocalca.

Entre platillos en los que se utilizan los frijoles en caldo se
encuentran: frijoles ajonjolinados, empipianado de frijol guatape
de frijol nativo: frijoles en chilchote, frijoles en mole con chayote,
frijoles con asientos de chicharron, frijoles con cilantro y cebollina
o los clasicos nacionales frijoles con epazote.

En el Totonacapan también se prepara harina de frijol en seco
con un poco de sal; se lleva a la milpa, se prepara con un poco de
agua y se come alla, con tortilla y chile; esta forma de preparar el
frijol evita que se eche a perder por el calor intenso del trépico.

Ademds de los maltiples platillos en los que se utiliza el frijol
como ingrediente y que se describen en otros apartados, también
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se preparan algunos antojitos comunes a todo el pais como son las
enfrijoladas, los sopes, los tlacoyos. etcétera: sin embargo. aqui se
consumen también los llamados frijoles viejos o frijoles pegados.
¢stos son los que quedan al final de la olla de frijoles en caldo,
cuando €ste ya es muy espeso y sabe muy salado, entonces se con-
sume con tochones o tostadas doradas en el rescoldo de las brasas,
o bien se utilizan para preparar las chorreadas.

Las chorreadas

Se prepara una porcion de masa con un poco de manteca de puerco
0 aceite, se mezcla bien y se le agregan los frijoles pegados con
todo y el caldo bien espeso y salado. se incorpora esto de tal mane-
ra que la masa quede manchada o chorreada, es decir porciones
oscuras y porciones claras; con esta pasta se moldean gorditas de
medio palmo y se cuecen en el comal, una vez cocidas se pueden
comer asi 0 se pueden rellenar de queso y picante; las chorreadas
también se acostumbra llevarlas a la milpa, (inicamente cocidas,
sin relleno.

Por altimo, el frijol también se utiliza para curar, hay dos tipos
de caldo de frijol curativo: el caldo de frijoles nuevos y el primer
caldo que suelta el frijol.

El caldo de frijoles nuevos corresponde al caldo preparado
con frijol recién cosechado, se cuece de inmediato, se sazona con
ajo, sal, cebolla y epazote, y se le da al enfermo, sobre todo a
aquellos que estan “atrasados™ o anémicos, a los nifos que no quie-
ren crecer, que estan panzones de bichos o que no quieren comer.

El primer caldo que suelta el frijol o “caldo nuevo de frijol”,
es aquel que se logra con el primer hervor de los frijoles, cuando
aun estan crudos: este caldo sirve para curar a los berrinchudos, a
los biliosos, a los que tienen la piel amarilla y tampoco quieren
comer o0 no pueden porque todo les cae mal.
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Recetas para preparar y comer el frijol

LAKGKGOYO STAPU FRIJOLES EN GUATAPE
TAMAPUTSAKAN: INGREDIENTES:

Aktum kilo stapu - 1kilo de frijol

Cha chaxan skumpin 6 chilpoctles

Akgti pakglhcho 2 tomates

Pakgkitsis xa tawan kukuta 5 hojas de aguacate oloroso
Matsat sal al gusto

Skitit masa

KAXLHAWAKAN®

Stapu lakgmakgankan, lakgchakgakan xau makchakan xakgchuchut.
mas kgokgakan, xlimakgwa na chay, chuchukan pin, xpupukan
pakglhcho, wancho kaswakgakan, akxnicho ay chanita stapu,
lakgmakankan xa taswakga pin, xa tawan kukuta, makanikan ma-
tsat, tamapupikan, awancho ay lhantiya tawakan xa chichi chuj.

PREPARACION:
Limpie, lave y cueza el frijol con agua y sal, mientras, tueste los
chiles, ase los tomates y muélalos; cuando ya estén cocidos los fri-

joles incluya el chile molido, las hojas de aguacate y la sal, deje
hervir bien, enseguida consuma con tortillas calientes.
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XATALAKGKGO STAPU FRUOLES EN POZOLE

XLIKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Itat kilo stapu Y4 kilo de frijol

Chatuy tinipin 2 chilpoctles

Akgatuy ix pakgen kukata 2 hojitas de aguacate oloroso
Matsat, min talakgatin sal al gusto

SKitit masa

NIKULA KAXTLAWAKAN:

Xa stapu laktinkxkan, tlan chakgekan y talikan xa stapu, mujunikan
matsat, na chuchukan xa tinipin, suakgakan, ta wilhikan kon skitit,
(itat chau xlakata), akxni chanita xa stapu, makanikan xa pin, xa
skitit malakstakkan kon chuchut. Katsiki, nachuna makanikan ix
pakgen kukata, astan tawakan chichi chau.

PREPARACION:

Limpie, lave y cueza el frijol con agua y sal. mientras tueste y
muela el chile, mézclelo con una poquita de masa (cantidad para
una tortilla mediana), cuando el frijol esté ya cocido agregue el
chile, la masa diluida con agua, cuélela, asi mismo aniada las hoji-
tas de aguacate oloroso. después consuma con tortillas calientes.
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XA PIN STAPU MOLE DE FRIJOL

XLILAKKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Itat kilo xa sasti y sqata Y2 kilo de frijol nuevo
stapu (tierno)

Aqtum kuarto xa chyalanka Y4 de kilo de chile color
pin

Aqtutu skun 3 chiles de mole

Aqti titsu canela 2 rajitas de canela

Aqtutu xtatsan axux 3 dientes de ajo

Aqtutu xtalhtsi ukum 3 pimientas

Aqtutu xa liwat clavo 3 clavos de comer

Titsu cebolla un pedazo de cebolla

Matsat sal al gusto

Manteca o aceite manteca o aceite

LANTLA KAXTLAWAKAN:

Kachaqa chu kalimakcha chuchut mi stapu, katsutsu chu
kataliswaqa paks xlilakkaxtlawakan, alistal kalitsili manteca u aceite,
akxni ey lan tatsilinit kamakapini xa stapu ni tunkan na tamakapina
xchuchut alistalh xla nchu aktsu, aktsu nalilagmujuya na chuna
xmatsat, kapupulh chu ntsinu chu ey tlan wakan xa chikiku.

PREPARACION:

Lave, cueza con agua y sal el frijol, tueste y muela los chiles junto
con los condimentos, después fria con manteca o aceite, enseguida
vierta el frijol cocido pero sin el caldo, vaya agregando poco a
poco agua hasta lograr el espesor deseado, asi mismo afada sal al
gusto, deje que hierva unos minutos, retire del fuego y consuma
calientito.

97



XA TAKAXTLAWAN
TALTSI STAPU

TAMAKLAKASKINAT:

FRIJOLES CON OREJITAS
DE PIPIAN

INGREDIENTES:

[tat kilo stapu

Akgtum kuarto xa tapexni
taltsi

AKktutu xa chan pakglhcha

Aktsu axux

Akgtiy tachuku cebolla

Pekgetiy kulantu

Akgtiy kuchara manteka

Mattsat xa talakgatin

Y de kilo de frijol
Y2 kilo de pipian pelado

3 tomates maduros

1 diente de ajo

2 rodajas de cebolla

2 ramitas de cilantro

2 cucharaditas de manteca
sal al gusto

XA TASKUIUT:

Liwana tachakgey stapu con skgokgochuchut, tachuchuy talhtsi
na chuna talakgswakgay pakglhcha litamakgatsi axux, litatsiliy
manteka, akxni tatsilima nina makanikan taltsi, pulh liwana
xpupukan chu lakgnujukan talhtsi. stapu chu alistalh tsukukan
tlawakan laktsu lakskulu lun xa talhtsi chu tampulakglhukikan chu
limakgatsikan stapu na chuna kulantu, akxni litakgatsi una tu
tawilhakan timapupikan a tlankalilla chu alistal tlana wakan.

PREPARACION:

Limpie, lave y cueza el frijol con agua y sal, mientras tueste el
pipian, muélalo; también muela el tomate con la cebolla y el ajo,
frialos con manteca (menos el pipidn) sazone bien y viértalo a los
frijoles, enseguida elabore pequeias bolitas con el pipian, haciéndo-
les un pequeiio huequito en el centro de éstas, una vez realiza-
do, agréguelas a los frijoles, asi mismo el cilantro, deje hervir un
poco mas y posteriormente, consuma calientito.
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LHALLNI" STAPU FRIJOLES CON GASPARITOS

LITALAKG  KAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Itat Kilu stapu V2 kilo de frijol
Akgtum kuartu lhalhni Y4 de kilo de gasparitos
Chati stakgnapin 2 chiles verdes

Pixtum Kulantu | rollo de cilantro
Maskgo kgakan xmaxika sal al gusto

Cebolla cebolla

LA KAXLAWAKAN:

Lakg'makgankan kalimakchakan chuchut ma stapu chu lhalhni,
maskgo’kgakan tunkun, akxni pupuy uyma makanikan xatasuakga
pin, xatalakchuchut cebolla chu kulantu chu katamapupikan a
Ihankaliya xlakata na nachakgoyma tu kamakanikalh, alistalh
matiktikan chu mujukan anta niku naliwakan.

PREPARACION:
Limpie y cueza el frijol y los gasparitos con agua y sal, cuando

est¢ cocido agregue el chile molido, la cebolla picada y el cilantro,
deje hervir, después consuma.
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FRIJOLES EN 4AKGCHUCHUT

INGREDIENTES:

Y2 kilo de frijol negro cocido en caldo

2 chayotes tiernos pelados y cortados en cuadritos

Ya de kilo de tomate de milpa lavado y martajado levemente
I manojo chico de cebollinas frescas con rabos

2 chiles chilchotes o jalapefios, frescos en rodajas

2 ramitas de cilantro fresco y finamente picado

Va de kilo de semillas de pipian pelado

sal al gusto

PREPARACION:

Ponga a calentar los frijoles con el caldo y agregue los chayotes;
mientras hierven y el chayote queda cocido, tueste y muela las
semillas de pipian de preferencia en metate, estando aln caliente
la molienda, moldee con las manos unas bolitas de pasta de pipian
como canicas y apriételas por un lado como pellizcando suavecito
para formar “orejitas” bien compactas.

Cuando ya estén cocidos los chayotes, agregue el tomatito,
quitando un poco de semillas, ya que las tiene en abundancia; las
cebollinas picadas con todo y rabo; los chiles y el cilantro. Cuando
suelte el primer hervor apague y agregue las orejitas de pipian,
éstas se deben dejar caer en el hervor suave que conservan las
ollas de barro y se retiran de la lumbre. Es un platillo exquisito.
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TAKGSWAYAJUN

INGREDIENTES:

2 kilo de frijol negro cocido en caldo

/2 Kilo de carne de puerco frita en trozos
chiltepin seco, tostado y molido al gusto
epazote o cilantro al gusto

sal al gusto

PREPARACION:
Se pone a calentar el frijol, cuando suelta el hervor se le agrega la
carne y se deja que hierva por 10 minutos; se le espolvorea el chile

seco y la sal. Al final se le pone el cilantro o el epazote, en rama o
picadito.
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XATATSILI STAPU KON
LAKSKAWA IX KUWA
PAXNI

XLIKAXTLAWAKAN:

Itat kilu stapu xa tsetsekge

Aktun kuarto lakskawawa
IX Xuwa paxni

Matsat min talakgatin

Cebolla

Mantica o aceite

FRIJOLES CON TOSTADAS
Y CARNE DE PUERCO

INGREDIENTES:

V2 kilo de frijol negro

Ya de kilo de cueritos
de puerco

sal al gusto

cebolla

aceite o manteca

NIKULA KAXTLAWAKAN:

Pulh laksakkan xa stapu, tlan chakgekan, makchakan kon chuchut
Xawa mujunikan matsat, akxni chanita matiktikan xa stapu, pi ana
nak Ihkuyat matiwakakan akgtun kasuila, mujunikan mantica o acei-
te. (akgtuy cucharada), lakgmujunikan xatalakchukun cebolla ana
tsilikan malakskawikin, astan akatsuntin mujukan xa stapu nak
kasuila, lakgkgochikan akatsuntin na tamujunikan ix akgchuchut
stapu lata tlan wan, astan lakgmujunikan ix lakxuwa paxni, laktst
tlawakan akxni lakgkgon laklanka wan, makgxtakgkan punt’su
awata na pupu, astan maktikan, watiya kamixkgelh tsinatlana
wakan, tlan tawakan pakglhchapin.

PREPARACION:

Limpie y lave el frijol, cueza con agua y sal, una vez cocido retire
del fuego, a éste coloque una cazuela de barro con aceite (dos
cucharaditas), unas rodajas de cebolla, deje acitronar, después vaya
echando el frijol cocido poco a poco, trate de machacarlos con la
misma cuchara o con una taza, enseguida vierta el resto con todo
el caldo e incorpore las tostaditas (cacalas) cortadas en pedazos
regulares. deje hevir, consuma con tortillas calientes y una buena
salsa al gusto.
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AKGCHUCHUT FRIJOLES CON EPAZOTE
LHKGAINASTAPU

LAKGMAKANKAN: INGREDIENTES:

Itat kilu stapu ' kilo de frijol
Akgati xpakgan Ihkgajni 2 ramitas de epazote
Maskgokgakan xmaxika sal al gusto

LA KAXLAWAKAN:

Lakgmakgankan, lakgchakgakan chu limakgchakan chuchut ma
stapu chu maskgokgakan, akxnitiya pa’itat xa chan lakgmakankan
pakgati Ihgkajni na xatachakgan, makanikan matsat chana nikula
xliskgokgo lakgatikan. makchakan liwana than chu matankikan,
tawakan taxpatapin chu chaw nima lakchichiku.

Uyma taway chichi.

PREPARACION:

Limpie, lave y cueza el frijol con agua y sal, cuando esté¢ a medio
cocer agregue las ramitas de epazote previamente lavadas, sal al
gusto, deje cocer bien y retire del fuego, consuma con salsa y tor-
tillas calientitas.

Alimento caliente.
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STAPU KON FRIJOL CON AJONJOLI
AKUKANKALIN

XLIKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Itat kilo stapu 2 kilo de frijol

Akgtuy snapankga chiyote 2 chayotes tiernos

Akgtutu akgatsas 3 cebollinas frescas

Akgatutu ix pakgen strankero 3 hojitas de cilantro
extranjero

Chatutu lankapin 2 chiles verdes

Akgtun kuartu akunkalin Y4 de kilo de ajonjoli

Matsat min talakgatin sal al gusto

NIKULA KAXTLAWAKAN:

Xa stapu laksakkan, tlan chakgekan, talikan xlakata na cha,
mujunikan matsat, limakgwan chamaxa stapu, chuchukan xa
akunkalin, xpupukan lankapin, wakg suakgakan, laktsu
lakchukukan xa chiyote, akxni chyamaja xa stapu, lakgmujunikan
xa akunkalin, xa Ihkgejnl, xa stankero xawa xatalakchukun chiyote,
tlan wilhikan, makgxtakkan puntsu kapupulh, astan matiktikan,
watiya kamixkgelh tlana wakan.

PREPARACION:

Limpie, lave, cueza el frijol con agua y sal, mientras se cuece el

frijol tueste el ajonjoli, ase los chiles y muela todo junto con

el cilantro extranjero, después pele, rebane en pequeiios pedazos

los chayotes, cuando los frijoles estén a medio cocer agregue los

chayotitos, enseguida afiada el ajonjoli molido, trate que se mezcle

bien, deje hervir unos minutos més y retire del fuego y consuma.
Se considera alimento fino.
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KAKUTAJ STAPU FRIJOLES CON AGUACATE

OLOROSO
LITALAKGKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:
[tat kilu stapu Y2 kilo de frijol
Pakgti xtawa kakuta 2 hojas de aguacate oloroso
Aktsu karbonatu | pizca de carbonato
Aktsu skitit (laj maktum poquita masa (cantidad
xlakata chu) como para hacer una tortilla)

LA KAXLAWAKAN:

Lakgmakgankan, lakgehakgakan chu limakchaka chuchut ma
stapu chu maskgokgakan, akxnitiya ay xachana, makanikan xa
tawan kakuta; aktsu karbonatu chu ma skitit xa talakglhkgoma
tsikimakanikan, lakglhtokgokan xlakata Ihan na taputsay, mapupikan
atsinu, alistath wakan chichiku, kgama takgathwanan.

Wa uy ma tawan lakgchichi.

PREPARACION:

Limpie, lave y cueza el frijol con agua y sal, cuando ya esté cocido

anada las hojas de aguacate, la pizca de carbonato y la masa dilui-

da y colada, mueva para que se mezcle bien, deje hervir unos mi-

nutos, después consuma calientito. es de sabor muy agradable.
Se considera un alimento caliente.



XA TALAKGOW STAPU
KON SIYUKAKA
XIKAXTLAWAKAN:

Kgetuy ix mayak siyukaka
Itat kilo stapu

Chatuy tinipin

Matsat, min talakgatin
Skitit

NIKULA KAXTIAWAKAN:

Laksakkan xa stapu, makchakan munikan matsat, xa tuwan tlan
chakgekan. lakgputskan, ka chuchu xa tinipin, suakgakan, akxni
pupumaja xa stapu, kalakgmujuni xa tuwan, xa tinipin, tlan nachakga,
na mujunikan aktsu skitit tsina palakga xatatsikin, makanikan xa
matsat, makgxtakgkan puntsu na pupt astan tlana wakan, lata ama

chichi.

PREPARACION:

Limpie y cueza el frijol con agua y sal, enseguida lave, pique los
quelites, tueste y muela los chiles, cuando esté hirviendo el frijol
agregue los quelites, el chile molido, hasta que estén cocidos afiada
una poquita de masa aguadita y colada, agregue la sal, deje hervir,

consuma calientito.

QUELITE CON FRIJOL EN
CHILPOSOLE

INGREDIENTES:

2 rollos de quelite de bejuco
Y2 kilo de frijol

2 chiles de mole

sal al gusto
masa

106



LLANKA STAPU FRIJOLES ENMANTECADOS

LITALAKG KAXLAWAK AN: INGREDIENTES:

Itat kilo stapu 2 kilo de frijol

Akgti cebolla 2 cebollas moradas

Chati skumpin 2 chipoctles

Kgapixti kulantu 1 rollito de cilantro

Agkti aktsu kuchara manteca 2 cucharaditas de manteca
Maskkgo’kgakan xmaxika sal al gusto

LA KAXLAWAKAN:

Pulana lak’sakkan, lakgchakgakan stapu chu limakchakan chuchut
chu maskgokgakan, la chkgoy makanikan cebolla xatalakchuku,
pin xatasuakga na lak’putxmakanikan kulantu chu mapupikan
alhankaliya xlakata na nachakgoy tu kamakankalh, akxni Ihan
pupuma limalankikan manteca, matankikan tama liwat chu tawakan
xalakchichi chu.

PREPARACION:
Limpie, lave y cueza el frijol con agua y sal, cuando ya estén coci-
dos agregue la cebolla picada, el chilpoctle molido y el cilantro,

deje hervir nuevamente, posteriormente consuma con tortillas
calientitas.
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(GUISADO DE FRIJOL GORDO

XA TAMAKGATSIN: INGREDIENTES:

Akgtum Kuarto stapu Y de kilo de frijol gordo

Akgtum kuarto lalhni Ya de kilo de gasparitos o
pichocos

Pekgtutu kulantu 3 ramitas de cilantro

Kgantati skun 4 chilpoctles

Pekgtiy kuchara manteka 2 cucharaditas de manteca

XA TASKUJUT:

Lakgchakgekan stapu, chu makchakan chu lalhni, lakgmakankan
matsat xliwana chuchukan chu talagswakgay pin, axni itat chanit,
lakgmujukan xa taswakga pin, liwana lakgsitwilikan kulanto
mapupiparkan a makgtun chu akxni hay chanit, matiktikan y chuna
chu tlan taxtuy.

Uma laklakastapu lata lilakgapaskan xuimit man unu anan 7unu
xkatuwan tu wanikan totonakapan, na chuna anan nak xtampajan
puebla, una stapu ka taukatnan nak laksu kiwi osu nak chankat
chaxa kuxi. Akxni lu tlan makgatakan uma stapu wa tu tlawan
papa noviembre osu febrero.

PREPARACION:

Limpie, lave y cueza el frijol y los pichocos con agua y sal, mien-
tras tueste y muela los chiles, cuando estén cocidos los frijoles y
pichocos agregue el chile molido, la manteca y el cilantro lavado
y picado, revuelva bien, deje hervir unos minutos mas y consuma.
NOTA: Este frijol gordo, conocido también como xoyomet, sélo
existe o se cultiva en la parte alta de la sierra del Totonacapan
(Zozocolco) y en la region de Puebla; es una planta trepadora en
arbustos o en la caiia del maiz. Su época de cosecha es de noviem-
bre a febrero.
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El chile

La costumbre de consumir chile o picante identifica al totonaca
con el resto de los habitantes de nuestro pais.

En el Totonacapan el picante se consume en fresco y des-
hidratado; entre los tipos de chile que se consumen en fresco se
encuentra el chiltepin, el chilchote o jalapefio y el llamado pico de
pajaro, que se adicionan a guisados o se utilizan para preparar sal-
sas; los chiles que se procesan deshidratados o en seco son el chile
ancho que recibe el nombre de “chile color” y el chilpoctle llamado
por los totonacas “chile de mole™; el chiltepin también se deshidrata
y se prepara tostado y molido, asi recibe el nombre de “chile seco™.

Conviene mencionar que para la preparacién de alimentos, el
mismo tipo de chile con diferente procesamiento otorga a la comi-
da un sabor distinto, aunado al sabor de ingredientes complemen-
tarios como cilantro, el epazote, cebolla morada, ajo, cebollina,
rabos de cebollina, tomate chiquito, tomate rifionudo o tomate guaje.
El muy particular sabor de la comida totonaca se logra con el uso
de ingredientes nativos, los cuales se cosechan frescos y se consu-
men de inmediato

Para la preservacion de la fruta del chile, ademas del ahumado
y el asoleado para deshidratar, se hace también con vinagre, sal y
hierbas de olor. El chilchote o jalapeiio es el preferido para prepa-
rarlo y conservarlo asi, aunque también se preparan de esa manera
el chile pico de péjaro, el serrano y en ocasiones el chiltepin.

Con respecto a la preparacion de platillos, algunos llevan ya
en su nombre la inclusion del chile como ingrediente: chileajo,
chilpozo, chilmole, chileatole, enchiladas, etcétera.

La designacion del chile en idioma totonaca, es el genérico
pin, asi pues, lakgsu pin significa chile chiquito y longo pin chile
grande.
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Consumir chile sin cuidado puede enfermar a la gente, se dice
que en grandes cantidades causa “sofocos de chile”. Sabiéndolo
usar también puede curar, por ejemplo, la insolacion es tratada con
agua con un poco de chile para que la persona sude v se estabilice.
Las reumas, dolores musculares y gripas constipadas también se
curan con chile.

Con relacion al chiltepin se puede mencionar como dato cu-
rioso que es el mas picante pero no causa irritacion ni en la piel ni
en las mucosas; asi pues, puede consumirse en cantidad sin pre-
ocuparse por los efectos del dia siguiente.

El fruto del chile en el Totonacapan tiene también usos magi-
cos: quemar chile seco sirve para ahuyentar presencias no desea-
das: también es posible romper conjuros y adivinar o alumbrar
agregando chiltepin seco o verde al momento de hacer una limpia
con huevo.

Existen anécdotas de cazadores que mencionan el acorrala-
miento de una presa que se “encuevd” en el monte y, general-
mente, mencionan como técnica para hacerla salir de la cueva el
quemado de chile seco, ya que el humo que se produce ahoga a la
presa.

Guisados que se preparan a partir del chile

Chilpozo

Es un cocimiento de carne con tomate y cebolla molidos y en cal-
do: puede llevar verdura —chayote, calabaza tierna, elote, ejote—

0 no; se le agrega chile chilpoctle hervido y sin semillas, ya sea
entero o en trozos. Al final se le da sabor con cilantro o epazote.

Chileatole

Es un cocimiento semejante al anterior, sin verduras: al cocimiento
se le puede agregar un poco de masa de maiz disuelta en agua o
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bien elote tierno molido con lo cual se le da una consistencia dife-
rente que al chilpozo; una vez que se le adiciona el chilpoctle tiene
un sabor exquisito.

Chileqjillo o chileajo

Es un guisado de tomate. ajo y chile con carne, se prepara con
poco agua ya que su presentacion es mas bien espesa: el chile que
se agrega puede ser seco molido o fresco molido, en ambos casos se
utiliza de preferencia el chiltepin aunque también se prepara con
chile pico pajaro o chilchote en fresco o con chile de arbol en seco
o en fresco.

Chilmole

Se prepara un caldo de carne al que se le agregan hierbas de olor
como laurel, orégano y tomillo; se le muele chilpoctle y chile an-
cho al gusto, previamente lavados, desvenados y hervidos con sal.
Es similar al conocido mole de olla. Puede llevar verdura como
chayote, ejote, calabaza, elote, zanahoria y col, o bien prepararse
sin verdura.

Guatape

Es un caldo de carne, pescado o mariscos al que se le agrega masa
de maiz disuelta en agua, a su cocimiento se le adicionan chile
ancho y tomates hervidos, molidos y fritos en manteca o aceite y
su rama de epazote. Se le puede agregar chilpoctle para que pique
Y. en ocasiones, papa cocida y picada en cuadritos. De hecho, el
guatape se constituye a partir de agregar a un guiso un poco de
masa disuelta en agua, lo que le da una consistencia diferente, puede
ser ésta mas o menos espesa de acuerdo al gusto de quien lo prepa-
ra o de quien se lo come.
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Mole

El mole es un platillo ritual y festivo en todo el pais; su prepara-
cion incluye un sinnimero de ingredientes que van desde la humil-
de tortilla de maiz dura y requemada hasta el jugoso trozo de
manzana y las elegantes almendras; sin embargo, como ingredien-
tes basicos del mole, se incluyen siempre los chiles, los almidones
y las oleaginosas.

El mole totonaco de la costa es siempre muy picante y se pre-
para a partir de chile chilpoctle ahumado; chile ancho para dar
color; semilla de pipian o cacahuate, que le aporta grasas naturales
y cuerpo y la aportacion de almidon que le da consistencia y se
integra a partir de pan y galleta fritos, tortilla requemada y platano
macho bien maduro. Puede agregarsele tomate para abundar el pla-
tillo y disminuir lo picoso, pero nunca cebolla y ajo.

La cebolla o el ajo tnicamente se ocupan para curar el aceite 0
la manteca en la que se guisara la pasta de mole, pero una vez
curada la grasa, el trozo de cebolla o el diente de ajo que se utiliz6
se retira y ya no se ocupa.

Los totonaca muelen todos los ingredientes del mole en metate
de piedra, casi en seco, cuando logran una pasta uniforme, fina-
mente molida, la guisan con la grasa curada que se describio en el
parrafo anterior. Una vez guisado el mole, se agrega la carne ya
cocida, que puede ser de guajolote, pollo o gallina y de puerco,
también se acostumbra el mole de pato.

Al mole hay que saberlo preparar, primero, que la molienda
sea muy fina y, luego, el cuidado que se debe tener en la cocina: si
un mole lo prepara una sola persona, ésta no debe estar de mal
humor porque le queda tan picoso que no se puede comer y si el
mole se prepara entre varias personas, debe haber mucha armonia
entre ellas, porque si hay disgusto en el momento o hay envidias a
la hora de guisar el mole, este se “voltea™, es decir, cambia de
color de rojo oscuro a un color amarillento y ya no queda exacta-
mente igual aunque la casera lo componga.
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Manera de componer el mole

Cuando el mole se empieza a voltear se retira del fuego y se cam-
bia inmediatamente de cazuela, se enjuaga la cazuela que se venia
ocupando, con agua caliente para evitar que se truene, y se vuelve
a poner al fuego con aceite 0 manteca nuevos, se le pone un trozo
de cebolla o ajo y se deja requemar hasta que se pone negro, se
retira la cebolla o el ajo y se van poniendo cucharadas de mole sin
dejar de mover y observando que se oscurezca sin que se queme;
una vez que se curaron las primeras cucharadas de mole, se va
agregando el resto, sin dejar de mover, cuidando que vaya cam-
biando a un tono rojo oscuro; mientras mas mole se cura, es mas
seguro que quedara bien: si se empieza a quemar al principio, se
retira la cazuela de la lumbre y se espera un poco porque de un mal
curado el mole se amarga. Generalmente queda bien. Al final se le
va retirando con la cuchara el exceso de grasa.

El mole es un platillo muy apreciado en el Totonacapan, hay
varias clases: el “corriente” que lleva inicamente chiles, canela,
clavo de olor y carne y se prepara y se come por antojo, y el mole
“de compromiso” que se prepara de preferencia en las bodas o en
celebraciones especiales; a este mole se le adiciona ademas de lo
mencionado. tortilla, un trozo de pan duro, un trozo de platano
macho o Castilla bien maduro y pimienta.

El mole se acostumbra en las festividades familiares como
comida principal, acompanado siempre por el arroz colorado con
menudencias. En bodas, bautizos, cumpleaios: en todos estos ca-
sos, siempre se ofrenda un plato de mole con su arroz y tortillas en
el altar familiar.

Su uso ritual también se observa cuando se lleva a cabo alguna
ceremonia que es motivo de reunion familiar y comunitaria, como
sucede en los rituales de lavamanos o purificacion; levantamiento
de mesa o presentacion del recién nacido; en difuntos, ya sea en
Todos Santos o en ceremonias fiinebres como cabos de aiio, entie-
rros, cuatro dias, fin de novenario; o bien en fiestas patronales o
fechas especiales para los totonaca como el dia seis de enero, fe-
cha en que se le da de comer a la tierra y se les ofrenda a las
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parteras ya difuntas que protegen a las madres, a los nifios y a las
mismas parteras que ayudan en los alumbramientos.

El mole también se prepara cuando se concluye una actividad
comunitaria: la construccion de una escuela, de un camino, la elec-
trificacion, el tendido de agua potable, la dotacion de tierras, pero
sobre todo cuando la gente aporta su mano de obra en forma con-
certada colectivamente con la promesa de aportar trabajo cuando
le sea pedida la “vuelta”; a este trabajo se le [lama “mano vuelta”
y es un trabajo prometido de palabra, sin pago en dinero ni en
especie y se da cuando hay que desmontar, cosechar, sembrar, o
bien cuando se hace una casa tradicional en la comunidad.

Hay otro tipo de mole, mas compuesto, al que se le agrega
tomate, galleta y chocolate, la costumbre de agregar cacahuate o
ajonjoli la trajeron los totonaca de la sierra de Puebla, asimismo,
el uso de otro tipo de chiles como el mulato y el pasilla, esto da
como resultado otro tipo de mole que se ha generalizado para bo-
das y bautizos especialmente; se dice que se prepara mejor porque
de ahi van a probar los antepasados, en este tipo de celebraciones
siempre se coloca el mole como ofrenda en el altar de la casa,
antes de que coman los festejados o los invitados.

El mole también tiene un caracter gratificante, asi que hay que
prepararlo por antojo o buscar una razén para ello.

Las salsas

Se conoce una gran variedad de ellas y se consideran parte esen-
cial de la alimentacion del totonaca; se preparan marjadas en
molcajete, se sirven en un cajete o recipiente de barro que se colo-
ca al centro de la mesa, se consumen como complemento de una
gran variedad de platillos o simplemente con tortilla.

Sus ingredientes basicos son chile, agua y sal; las combinacio-
nes y mezclas que pueden hacerse para confeccionar una sabrosa
salsa son numerosas.
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Con semillas

Ajonjoli, tostado y molido.

Semillas de pipian, peladas, tostadas y molidas.
Semillas de ortiga, peladas tostadas y martajadas.
Pifién tropical, pelado tostado y martajado o molido.
Liliaque, pelado y martajado.

Cacahuate, tostado, pelado y molido.

Con hortalizas nativas

Lechuguilla, finamente picada.

Cebolla morada, finamente picada o martajada.

Cebollina, finamente picada, con todo y rabos.

Cilantro criollo, picado, desmenuzado o martajado.
Epazote, desmenuzado.

Tomate chiquito, martajado o hervido y molido.

Tomate rifionudo, picado, martajado o hervido y molido.
Oregano orejon, asado y martajado.

Berros, crudos y finamente picados.

Extranjero (tipo de cilantro con espinas) finamente picado.

Con hortalizas arribefias
Tomate guaje, asado, martajado o molido.

Cebolla blanca, cruda, finamente picada o asada y martajada.
Col o repollo, cruda y finamente picada.

Con especias

Pimienta gorda, clavo de olor, orégano chino, tomillo, orégano crio-
llo, pimienta negra, laurel.
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Con frutos
Limon, naranja agria o cucha, aguacate, pagua, lima.

Las combinaciones que se pueden hacer con los ingredientes ya
descritos proporcionan una infinidad de alternativas de sabor pero,
ademas, otro motivo de cambio de saber es el procesamiento que
se le da a cada uno de los ingredientes y el tipo de chile que se le
adiciona; asi se pueden preparar salsas ligeras o espesas, frescas o
en reposo, con grasa o sin ella. Atencion: la cantidad de chile es al
gusto.

Los totonaca clasifican sus salsas en cuatro estilos:

Frescas, hervidas, asadas o fritas

Y el principal platillo que preparan con ellas son las enchiladas:

zampadas: tortillas recién hechas y ahogadas en salsa;

embarradas: untadas de grasa y salsa;

fritas: fritas y ahogadas en salsa.

De acuerdo a los ingredientes complementarios, las enchiladas
pueden ser: empipianadas, ajonjolinadas, rojas, verdes, con tomate,
con queso, de pifion, de mole, de adobo, etcétera.

Una de las salsas mas tradicionales por ser cotidiana es la de
chiltepin fresco, cebollina con rabos, tomate chiquito, cilantro y
un poco de agua y sal, ésta se prepara martajada en el molcajete
y nunca falta en la mesa totonaca, se adiciona a cualquier platillo o
se come con tortillas recien hechas, del cajete a la tortilla y a sudar
de gusto.

Humoristicamente, sobre el chile se menciona que “a cada
quien su chile”, segin el gusto y la preferencia de chile. Asi como:

“que el chile con cuidado y acompaiiado™,

“que ya caliente el chile ni se siente”,

“que el mejor chile ...hasta las orejas...chiflan™.
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Tambien se dice que **quien no trabaja no tiene derecho a su-
dar”, refiriéndose al sudor o calor que provoca el chile a la hora de
comer, es decir, que quien no trabaja no come.

Sobre el consumo de chile por los nifios, para el totonaca es un
orgullo que coman picante desde pequefios, pues se tiene la creen-
cia de que van a crecer rapido y van a ser trabajadores.
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Recetas de guisados de carnes, pescados y mariscos
en sus diferentes preparaciones

XA CHAW LALHNI TORTAS DE GASPARITOS

XA TAMAKLAKASKIN: INGREDIENTES:

Itat kilo lalhni Y2 kilo de gasparitos o
pichocos

Akgkitsis (5) kgalhwat 5 huevos

Akgtum kuarto manteka s de kilo de manteca

Xa talakgatin matsat sal al gusto

LITAKAXTLAWAN:

Talakgchakge, chu tamakcha, nachuna lakgmujukan matsat akxni
ay itat chanit, lakgchitkan, chu makganikan xpaluwa, chu
lakgmujukan kgalhwat, akxni chu liwana lakgwilhakanit, na
lilakgwilhakan lalhni chu limakgatsikan matsat para tsankganiy,
tunkan litum tatsiliparay tunu kasuela lakgujukan aktsu tu tatsilinita
chu tlan maxkitilha kan lata na lakaskina la como chaw, chu alistalh
tlan tawakan chaw, pin (taxpata), chu aktsu stapu.

PREPARACION:

Limpie, lave y cueza con agua y sal los gasparitos, cuando estén
cocidos escurralos, exprimalos, bata las claras de los huevos en un
traste sin grasa, cuando esté en punto el batido incorpore las ye-
mas, agregue los pichocos revolviendo bien, aiiada sal si hace fal-
ta, enseguida fria en otro recipiente, virtiendo un poco del
preparado, dandole forma a las tortitas después consuma con sal-
sa, tortillas y unos frijolitos.
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XAKULIMANLAN MALVARON CON AJONJOLI
PAXNIKAKA

LITALAKG KAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Pakgpuxan xatawan 20 hojas de malvarén
paxnikaka

Akgtum kuartu kulim Y de kilo de ajonjoli

Chatutu stakgna pin 3 chiles verdes

Akgtum xukut I limén

Pakgtutu xatawan kakuta 3 hojas de aguacate oloroso

Maskgokgakan xmaxika sal al gusto

LA KAXLAWAKAN:

Pulana lakgchakgakan xatawan paxnikaka, lakgxlitkan makglhtinikan
xa kiwi chu limakchakan akgtutu litru chuchut, akxni pupuy chuchut
makakan xatalakgxlitni xa tawan paxnikaka, la chakgoy
matankikan, lakg’kutukan chu lakg’nakgakan makgti, lakg’chitkan
tsina, uyma chuchunikan chu suakganikan kulim chu xastakga pin,
talimpalakan amakgtum anta niku talawaputsakan xatasuakga kulim
chu pink na lakg’chitmakanikan xa chuchut xukut chu na
makanikan xatawan kakuta, makgxtakg *kan napupuy atsinu akxni
ay lhantiya matapanukan kpulhkuyat.

Uyma kak’ka lakg’anan k’pakxtu k’laktsukachikinin
xpulatamankan litutunaku.

PREPARACION:
Lave las hojas de malvarén, quiteles la vena, ponga tres litros de

agua a hervir, cuando ya esté hirviendo agregue las hojas del
malvaron previamente picaditas, mientras se cuece, tueste y muela



el ajonjoli con el chile, enseguida viértalo al malvardn, afada el
Jugo del limén y las hojas de aguacate, deje hevir bien, después
retirelo del fuego, consuma.

Este tipo de quelite se encuentra con mas frecuencia en las
comunidades de la sierra del Totonacapan.
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XA TALAKGTSILI SOPA DE CALABAZA
CHUCHUTLAN TIERNA DE PIPIAN
XA SKGATA TALHTSE

LITALAKGKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:
Akgtutu xa skgata talhtse 3 calabacitas tiernas
Akgxti cebolla 2 rodajas de cebolla
Akgxtum axux | diente de ajo
Akgti xachan pakglhcha 2 tomates maduros
Maskgokgakan nikula sal al gusto
lakgatiya
Lilakgtsilikan aceite u aceite 0 manteca
manteca

LA KAXLAWAKAN:

Kamakgchakga chu kalakchukupi ma xa skgata tathtse, tasuakgakan
axux ma pakglhchu, alistath pulana litsilikan aceite u manteca ma
cebolla, makampalakan xa tasuakga pakglhchau. liwana liwana lhan
tsilikan, awatiya makankan xatalaksitnitalhtse, maskgokgakan chu
kgalhtalakan xlakata lhan nali chay xa chuchut. Alistalh
taliwatlakan taxpatapin chana nikula lakgatiya chu chaw nima
lakchichiku.
Uyma liwat likxilhlakankan kgawiwi.

PREPARACION:

Lave y corte en pequeiios pedazos las calabacitas, muela el tomate

con el ajo, después sofria la cebolla en aceite, con las calabacitas

picadas y la sal y cubra con una tapa, para que se cueza con su ju-

20, posteriormente consuma con salsa al gusto y tortillas calientes.
Se considera alimento frio.



XATAATSILIN FLOR DE ORTIGA FRITA
XAXANATKGAINI U O EN FRIJOLES
XA TASTAPULAN

LITALAKGAXLAWAKAN: INGREDIENTES:
Xa xanat kgajni, lata nikula flor de ortiga, la necesaria
Lakaskina uxmaxika o al gusto
Akgxti xatachukun cebolla 2 rodajas de cebolla
Makanikan kgalhwat niku la huevos al gusto

lakgatiya
Maskgokgakan xmaxika sal al gusto

LA KAXLAWAKAN:

Pixcho puxkan xa xanat kgajni, lakgmakgankan stapu,
limakchatalinkan chuchut chu maskgokgakan lanchi akxnitiya ay
xa chan makanikan xa talakputsnita xanat, tanuj litsilikan cebolla
ma aceite u manteca chu kalakgmakapi stapu chu makgpupikan
apuntsu chu liwatlakan.

Ma xanat na lhan takaxlawakan kgalhwat, lakputsxtukan xa
xanat la. lakgchakgakan, lakgtsilinikan ma cebolla, lakgmakankan
xanatla, kgalhwat chu maskgokgakan xmaxika, makgxtakgkan akgti
minutu na chay chu ay Ihan liwatlakan.

PREPARACION:

Corte un buen ramo de flores de ortiga, limpie el frijol, péngalo a
cocer con agua y sal, cuando esté cocido agregue las flores desme-
nuzadas, aparte sofria la cebolla con aceite o manteca y anadale
los frijoles, deje hervir y consuma.

Estas flores también se pueden preparar con huevo, se prepa-
ran los pétalos, se lavan, se frie en aceite la cebolla. se afiaden las
flores, los huevos y la sal al gusto, se dejan unos dos minutos y se
consume.
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PALHMAKAKA QUELITE YERBA
MUSTULUT MORA FRITA CON
TALAKGTSILI HUEVO
WILHIKAN KGALHWAT

LITALAKGKAXLHWAKAN: INGREDIENTES:

Pixti kak’ka mustulut 2 rollos de yerba mora

Akgtutu kgalhwat 3 huevos

Akgxti cebolla 2 rodajas de cebolla

Chati lanka stakgni pin 2 chilchotes (chile verde
grande)

Litsilikan aceite u manteka aceite a manteca

Maskgokgakan xmaxika sal al gusto

LA KASLAWAKAN:

Kikan lata xmaxika, pixtunu kakka mustulut, lakgmakgankan chu
lilakgnakgakan xa stalanka chuchut, limakchakan chuchut chu
maskgokgakan, la chakgoy lakgkutukan, lakgchitkan tsinu, talinkan
kasuila anta niku malakgchichikan manteka u aceite, pulana
makankan cebolla, pin paks xatalaksitni, lata chi uyma a wan
makankan kakka chu kgalhwat nima talakgwilha putsakan, lampala
chi tsankganiyku matsat maskgokgakan atsinu, maputsakan
liwanalhan, makgputsapalakan amakgtum chu makgpupikan
xlakata liwanaj lhan na chay chyu ay lhan wakan.

PREPARACION:

Corte unos buenos manojos o rollos de yerba mora, limpielos, la-
velos con agua limpia, pongalos a cocer con agua y sal, después
escurralos, exprima con la mano, ponga un recipiente con manteca
o aceite al fuego, cuando ya esté caliente afiada la cebolla, los
chiles a medio freir, agregue los quelites, mezcle y vierta los hue-
vos, sal si hace falta, revuelva bien, deje cocer bien y consuma.
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LLANKAPIN KONIX CHILE CON QUELITE

TSIMAKGAT XAKAX LENGUA DE TORO

XLIKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Pachu ix tsimakgat wakax 1 rollo de quelites lengua

de toro

Akgtutu xa chan pakglhcha 3 tomates maduros

Chatutu lankapin xa stankga 3 chiles verdes

Akgtuy kucharada manteka 2 cucharadas de manteca o
u aceite aceite

Kgetuy xa talakchukun cebolla 2 rodajas de cebolla

Matsat, min talakgatin sal al gusto

NIKULA KAXTLAWAKAN:

Pulh xpupukan lankapin, makchakan xa pakglhcha, astan kasuakge,
kamatiwaka min kasuila, kamaka pini xa manteka o aceite ana na
laktsiliya xa cebolla, akxni trina laklhkumaja xa cebolla, makanikan
xatasuakgean pin tlan makchakan; alakatunu nakalakgputsti min
tuwan, kamaxtuna ix lakkiwi, laktsu katlawa, astan kalakgmuju
nak tawa lakgxtun kalaktsili, kamakapini matsat, tsu ama
kamakgxtakgti xtakata na pupu, astan kamakti, watiya kamixli tla-
na wakan.

PREPARACION:

Ase los chiles, los tomates. después muélalos, coloque un reci-
piente con la manteca al fuego, agregue la cebolla picada, cuando
esté a medio citronar aiiada el chile molido, tratando de sazonar
bien, mientras, lave y pique los quelites, enseguida viértalos sobre
lo que esta friendo, afiada la sal y deje freir bien, consuma con
tortillas calientes.
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XATALHTSELAN
XAQXANAT
AKALUKUT

XLITALAKGAXLAWAKAN:

Mustum xa xanat akalukut

Akgtum kilu xa liwa paxni u
xlakutilan

Pakgatum Ihkgajni

Akgxti axux

Itat cebolla nima aktsu

Akgchaxan pakglhcha

Maskgokgakan xmaxika

EMPIPIANADO CON FLOR
DE 1ZOTE

INGREDIENTES:

I racimo de izote grande

I kilo de carne de pollo o de
puerco

| ramita de epazote

2 dientes de ajo

2 kilo de cebolla mediana

6 tomates medianos

sal al gusto

LAKAXLAWAKAN:

Lakgputsmaktikan kstsankiwi ma xanat chu u lakglapukan chuchut,
akxni ay xachan lakgkutumalakgstajakan, chu k’apakgyum
alakatanu kasuila makchakan liwa, xlimakgwa chu chunikan ma
tathtse, makxtum tasuakgakan axux chu cebolla, wa pakglhcha tanu
suakgakan, la kaxlakgoyma putum, kum na xachana chu xla tama
liwa kamakanikan lata tuku suakganikan, xa xanat akalukut, chu
maskgokgakan xmakika chu lhakg mapupikan atsina, alistalh
wakan.

Uxma liwat likchanka likgalhkaw u likgalhkukitsis.

Tama xa xanat akalukut xkilhtamaku xanatlakgoy majuni chu
julio akxni kapuxkaw.

PREPARACION:
Separe la flor del sostén, hiérvala con agua, cuando esté cocida

escurrala y en otro traste ponga a cocer la carne, mientras tueste el
pipian, muélalo junto con el ajo y la cebolla, también muela por
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separado el tomate, una vez estando todo listo, ademas que la car-
ne ya esté cocida, agregue todo lo que molid, la flor, el epazote y la
sal al gusto, deje hervir bien, después consuma.

Este platillo rinde de 10 a 15 personas. La época de recolec-
¢ion es entre junio y julio, es cuando florea.
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XATALHTSELAN CHAYOTES CON PIPIAN
MAKLHTUKUN

LITALAKGKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtati maklhtukun xaskgata 4 chayotes tiernos

Akgtun cuartu Y4 de kilo de pipian pelado
xatapakgxnitalhtse

Chati stakgnapin 2 chiles verdes

Kgatutu kulantu 3 ramitas de cilantro

Kgati xpakgan Ihkgajni 3 ramitas de epazote

Akgtu xatalakstitni cebolla 2 rodajas de cebolla

Maskgokgakan xmaxika sal al gusto

Litsilikan aceite u manteka aceite 0 manteca

LA KAXLAWAKAN:

Maksitkan, laksitmikan laktsu ma maklhtukun, alistalh chuchukan
chu tasuakgakan tathtse ma stakgnapin, alistalh kali tsilikan aceite
u manteka, pulana tsilinikan cebolla, tawilhaputsakan, lakmunu
tilhikan tsinu tsinu, akxilhtilhikan lata xmaxika xpuka lhawakan,
la kilakgchan chana tunkun kamakankan malhtukun, kulantu, chu
maskgokgakan, mapupikan liwana lhan atsinu chu wakan chichiku.

PREPARACION:

Pele, corte en pequenos pedazos los chayotes, después tueste y
muela el pipidn junto con el chile verde, después fria en aceite o
manteca, antes sofria la cebolla, mezcle, vaya agregando poco a
poco agua hasta lograr el espesor deseado, enseguida anada los
chayotitos, el cilantro picado y la sal, deje hervir bien y consuma
calientito.

Se considera un alimento frio.
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MALAQLHQAKIKAN CHILE CON AJONJOLI
KULIM
(xa taswakga kulim xa lhkaka) (pasta de ajonjoli)

XLILAKKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Itat kuarto xa lakswan kulim 125 gramos de ajonjoli limpio

Akgtsiyan o akgkaw xa 800 gramos de chile seco
skiakni stilampin

Chu matsatu sal al gusto

LANTLA KAXTLAWAKAN:

Nak tsinu Ihkuyat ka maskawawi kulim nachuna katlawa xa skakni
stilampin, akxnitiya ta kaskawawinit paks ka kaswakga nak xwati,
akxni taswakganita ka litakgochi matsat chu alistal tlanta na tawaya
min chu.

PREPARACION:
Tueste el ajonjoli a fuego lento, de igual manera el chile seco, una
vez tostado, sal al gusto, enseguida consuma con tortillas calientitas

elaboradas a mano, y con ellas vaya haciendo sus taquitos rellenitos
de chile con ajonjoli.
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XA TAKAXTLAWAN PREPARADO DE HUEVO
QALHWAT

XLILAKKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Agkitsis u aqgchaxan qalhwat 5 0 6 huevos

Aqtutu xpaqan lhqahjni 3 ramitas de hierbabuena
Aqtati cuchara skitit 4 cucharaditas de masa
Manteca u aceite aceite 0 manteca

Matsat sal al gusto

LANTLA KAXTLAWAKAN:

Lan kaswaqa lhqajni. nak aqtum puway kalhqoma qalhwat
chu kamakapini xa taswaqa Ihqajuni alistalh kalilaqqochi skitit chu
matsat akxni nalaqgqochiqoya katsili chu akxni tsilimajku kamuju-
ni taxpata chu kalitatsililh atsinu, kamujuni chuchut kun wix chuna
laqatiya.

Kaliwayanti kun xa tsatata chu.

PREPARACION:

Muela tres ramitas de hierbabuena, en un traste bata los huevos
agregando la hierbabuena molida después aiiada las cuatro
cucharaditas de masa, mezcle todo con sal, coloque un recipiente
al fuego con manteca o aceite, cuando ya esté caliente vierta los
huevos batidos, cuando estan ya cocidos agregue chile picado, agua
y mas sal si es necesaria.

Consuma con tortillas calientitas.
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MOLE XLA TAINA MOLE DE GUAJIOLOTE

LITALAKG KAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtum Kilu laktilanka pin 1 kilo de chile ancho
Akgtum kuartu galleta Y4 de kilo de galletas
Lakgti peso canela $2.00 de canela

Akgtum Kilu palhcha 1 kilo de tomate

Lakgti peso clavo xla liwat $ 2.00 de clavo de comer
Lakgti peso skumpin $ 2.00 de chile chilpoctle
Tantum tajna 1 guajolote

Akgtum kuartu manteca "4 de manteca de puerco

LA KAXLAWAKAN:

Pulana majutsutsikan xa tapakitsni laktilankapin chu
limalakgitsatatikan xa chichi xchuchut liwa, na chana kalapukan
pakglhcha, ma canela chu clavo xla liwat na kamajutsutsikan, la
Ihawakgokan putum uyma tsukukan kasuakgakan paks tipatunu
smatanka kalhawakan, tunkun talinkan kpulhkuyat ma kasuila niku
mastalankikan manteca, la lakgchichin pala makakan xatasuakga
pin, canela, clavo, chu pakglhcha niku kalakgtsilikan, alistalh tsinu,
tsinu lilakgmunukan xa chuchut liwa, la lakgwalikan nikula
slipokga lakgatikan chu kamapakglhkan liwa xachana anta niku
akgtum tamapupikan a tsinu.

Uyma xalhan puwapin kaxlawakan knak pakxtu xlipakganat
Chumatlan, Veracruz, na waku li tutunaku xala k’kasipijni.

PREPARACION:
Tueste los chiles sin vena, pongalos a hervir, también hierva el
tomate y la canela y el clavo de comer, tuéstelos por igual, una vez

realizado todo, comience a moler todo junto, tratando que quede
lo mas pasadito posible, enseguida. en una cazuela de barro vierta
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la manteca y coloque al fuego, cuando esté caliente agregue el
chile molido tratando de darle buen sazén, posteriormente aiiada
poco a poco el caldo de la carne logrando el espesor que desee, al
hevir incorpore a éste la carne previamente cocida.

Este mole se elabora en la sierra, parte alta de Chumatlan,
Veracruz, que forma parte del Totanacapan.
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XA MOLE XA LIWAY MOLE DE OLLA CON

PUYO CARNE DE POLLO
TAMAPUTSAKAN: INGREDIENTES:
Akgtum kilo a itat xa liway 1 kilo de carne de pollo
puyo
Itat ciento gramo chiliancho 50 gramos de chile de mole
Itat kilo pakghlcho Y2 kilo de tomate
Kgatum xapalhma snapapa 1 rama de epazote
lhkgajne
[tat cuarto litsiliwayan 125 gramos de manteca
Akgtutu xa spinini cebolla 3 cabecitas de cebolla morada
Makanikan matsat sal al gusto

KAXLHAAWAKAN:

Makgnikan puyo, makgpulhukan, makgchakgakan, lakkakan,
tamakchakan chuchut chu matsat, xlimakgwa napupuy, chuchukan
pin, xpupukan pakglhcho chu cebolla, awancho lakgxtum
kaswakgakan, akxni ay xachana liway, aku tsilikan xataswakga pin,
awancho lakgmakankan nikuchi tajuma xakgchuchutlan puyo,
makanikan kgatum xapalhma Ihkgajne, tamapupikan, awancho lhan
wakan chichiku.

PREPARACION:

Sacrifique, desplume, lave y destace el pollo, cueza con agua y sal,
mientras, tueste los chiles, ase los tomates y la cebolla, enseguida
muela todo junto, estando cocido el pollo, proceda a freir el chile
molido, después agréguelo al pollo, también la rama de epazote,
deje hervir bien, consuma calientito.
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XALIWA XTILAN POLLO EN CHILPOSO
PAKGCHAHPIN

XLIKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Aktu kilo xa liwa xtilan 1 kilo de pollo

Chatuy tinipin 2 chilpociles

Akgtati xachyan pakglhcha 4 tomates maduros

Pakgtutu ix pakgen strankero 3 hojitas de cilantro
extranjero

Skitit masa

Matsat min talakgatin sal al gusto

NIKULA KASTLAWAKAN:

Xa liwa puyu tlan chakgekan, lakkakan laktsu tlawakan, makchakan
nak chuchut kon matsat, astan chuchukan xa tinipin, na makchakan xa
pakgthcha, astan lakgxtun suakgakan xa tinipin y xa pakglhcha,
akxni chanita xa liwa xtilan, lakgmujunikan xa tasuakgen pin, aktsu
skitit malakstakkan kon chuchut laktsikikan, astan lakgmujunikan
ix pakgen kulantu, astan tlana tawakan chichi chau.

PREPARACION:

Lave, destace en pedazos la carne de pollo, cueza con agua y sal,
tueste los chiles, ase los tomates y muela junto; cuando esté cocido
el pollo, agregue el chile molido, la masa diluida en agua, precola-
da, enseguida aiiada las hojitas de cilantro, después consuma con
tortillas calientes.
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XALHKAKALAN
KAMARUN

TAMAPUTSAKAN:

Itat kilo kamarun xastakga
Akgtati pakglhcho xalakchan
Kgati xa snapapa lhkgajne
Matsat

Tantsu stilampin xaskakni
Skitit

KAXLHAWAKAN:

Kamarun lakgmakgankan, lakgchakgakan, lakglapukan xau
maskgokgakan, xlimakgwa napupuy, chuchukan pin, xpukukan
pakglhcho, kaswakgakan, alistalhcho lakgmakankan xakgchuchut
kamarun, chu skitit tanks talakgwilhakan, makanikan lhkgajne.

CHILPOSO DE CAMARONES

INGREDIENTES:

Y2 kilo de camarones frescos
4 tomates maduros

2 ramitas de epazote

sal al gusto

un puiito de chiltepin seco
masa

wilhikan tamapupikan, awancho lhantiya wakan.

PREPARACION:

Limpie, lave los camarones, cuézalos con agua y sal, mientras tanto
tueste el chile, ase los tomates y muélalos, después anadalo al cal-
dillo, asi también la masa diluida en agua y colada (cantidad para
hacer una tortilla mediana) y el epazote, mueva bien para que se

mezcle todo, enseguida deje hervir, consuma calientito.
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XA SWAQAPIN PULLU CHILPONSONTLE DE POLLO

SLILAKKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Xa liwa pullu carne de pollo

Chati skun (skumpin) 2 chiles de mole (chilpoctle)
Aqtum xtatsan axux I diente de ajo

Aqtutu paqlhcha 3 tomates maduros

Aqtun xpaqgan pasote | rama de epazote

Matsat sal al gusto

LANTLA KAXTLAWAKAN:

Katamakcha chuchut chu matsat min pullu, chu akxni chamaja
ka maskawawi xa pin, ka xpupu xa pakglhcha alistalh paks ka
kataswakga axux nachu lan katsili ni tunkan na lakgmujuya, akxni
na lilakgmujuya xkalhtu ka tsinu tsinu na tlawaya na chuna
akxni pupumaya ka makapini pasote chu xliwa puyu, ka tapupukgalh
tsinu chu ey tlantiya.

PREPARACION:

Ponga a cocer la carne de pollo con agua sal, mientras se cuece
tueste el chile, ase los tomates, enseguida muela todo junto con el
ajo, después fria bien tratando de darle el sazén adecuado, poco a
poco vaya anadiendo el caldo de la carne, asi mismo el epazote,
cuando esté hirviendo vierta la carne del pollo, deje hervir unos
minutos mas y consuma.
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XA LIWA XTILANN POLLO ENTOMATADO
NAK PAKGLHNCHAPIN

XLIKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtun kilo xaliwa xtilan I kilo de pollo

Akgtutu xachan pakglhcha 3 tomates maduros
Chatutu lankapin xa stakga 3 chiles verdes

Akgtun cebolla I cebolla

Akgtuy kuchara chalat 2 cucharadas de manteca
Matsat min talakgatin sal al gusto

NIKULA KAXTLAWAKAN:

Pulh makchakan xa liwa xtilan nak chuchut, makanikan matsat,
lakchukukan xa pakglhcha, xa pin xawa xa cebolla nak akgtun
kasuila laktsilikan xlitakaxtlawakan, lakgmujunikan ix akgchuchut
xa liwa xtilan, tlan na cha, astan tlana wakan.

PREPARACION:
Mate, desplume el pollo, lavelo y destace, y cuézalo con agua y
sal, pique el tomate, chile verde y cebolla, frialo en la manteca,

cuando esté a medio freir agréguelo al caldo, deje cocer bien, des-
pués consuma.
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LLANKAPIN XA CHILES RELLENOS
TAPULAKMANUN DE CARNE DE POLLO
XALIWA XTILAN

XALIKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:
Puxamaka lankapin 30 chiles chilchote
Akgtum ix kuxmun puyu 1 pechuga de pollo
Itat cebolia Y2 cebolla

Akgtun ix tatsan axux | diente de ajo
Akgtuy ix pakgen laurel 2 hojitas de laurel
Akgtuy akgan tomillo 4 ramitas de tomillo
Akgkitsis kgalhwat 5 huevos

Akgtun kuarto kg. arina Y4 de kilo de harina
Akgtutu pakglhcha xa chan 3 tomates maduros
Xchalat paxni manteca o aceite

NIKULA KAXTLAWAKAN:

Puth makchakan lankapin, mapupikan lakgmujunikan matsat, xawa
axucar, jaé pin pulh maxtunikan ix tathtse, ni taskini tlan na cha,
astan mastajakan pin tlan lakxikikan kon lhakgat, na ana tlan
makchakan xa liwa xtilan, astan suakgakan xa pakglhcha xa
cebolla xawa axux, akxni chanita xa liwa lakgstitkan, nachuna
tsilikan xa pakglhcha, tlan makchakan, na pi ana lakgmujukan
xa liwa xtilan, taskini tlan natalakwilhi, astan lakgmunikan xa
laurel xawa xa tomillo, chu améa kamakgxtakgti xlakata napupu,
astan matiktikan tsukukan pulakmanukan lankapin, akxnichu
kaxtlawakganita, alakatuno kakapakgthti kgalhwat tunuj kawili xa
xmukuku xawa xa starankga, tlan kalakwilhi la kapupulh natasi
akxniku tawilhikan xa smukuku kgalhwat, astan lahkapin
lakmawakanikan arina kamutilhakan nak kalhwat y tsukukan
tsilikan kon chalat e akxni chanita tlana wakan kon chau.
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PREPARACION:

Ponga a hervir los chiles con agua, sal y azicar, previamente
desvenados, no quedando cocidos, enseguida escirralos, seque con
una tela limpia, asimismo cueza la pechuga de pollo con aguay sal
enseguida muela los tomates con la cebolla, el ajo, estando cocida
la carne desmentcela; proceda a freir el tomate molido. sazone
bien y agregue la carne desmenuzada, tratando de mezclar bien,
anada las hierbas de olor, deje hervir, después vaya rellenando los
chiles, una vez realizado esto bata las claras de los huevos hasta
quedar a punto de turrén, incorpore las yemas, enharine los chiles,
introdizcalos al huevo y empiece a freirlos en manteca o aceite.
Posteriormente consuma con tortillas calientes.
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TASWAKGAPIN GUATAPE DE CARNE

XLAPAXNI DE PUERCO

TAMAPUTSAKAN: INGREDIENTES:

Akgti kilo xa liway paxni 2 kilos de carne de puerco

Akgkitsis pakglhcho 5 tomates

Pakgtutu xatawean strankeyo 3 ramitas de cilantro
extranjero

Skitit masa

Matsat sal al gusto

Chatati skumpin chilpoctles (chile de mole)

KAXLHAWAKAN:

Liway lakgchakgakan, lakchukukan xau lakglapukan maskgokgakan,
xlimakgwa nachay, chuchukan pin, xpupukan pakglhcho, awancho
kaswakgakan, akxnicho ay chanita liway, lakgmakankan xa
taswakga pin chu skitit, puntsunin wilhakan, awancho makanikan
strankeyo tamapupikan, alistalhcho lhantiya wakan.

PREPARACION:

Lave, corte y cueza la carne con agua y sal, mientras esto ocurre
tueste los chiles, ase los tomates y muélalos; cuando ya esté cocida
la carne agregue el chile molido, asimismo la masa (cantidad para
hacer una tortilla mediana) diluida con un poquito de caldo, mue-
va constantemente, enseguida afiada el cilantro, deje hervir bien,
posteriormente consuma.
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XA KULIMANLAN CAMARONES EN AJONJOL{
KAMARUN

TAMAPUTSAKAN: INGREDIENTES:

Kamarun xaskakni camardn seco

Akgtum cuarto kuliman Y4 de kilo de ajonjoli

Kgati xa snapapa lhkgajne 2 ramitas de epazote

Tantsu xa jutsutsu stilampin | puiiito de chiltepin seco

Pakgti aktsu pumakgxkgat 2 cucharadas de manteca
litsiliwakan

Matsat sal al gusto

KAXLHAWAKAN:

Xakgxekga kamarun chuchukan, swakgakan, na chuna kathawakan
pin chu kuliman, awancho talinkan kasuila, mujukan litsilwayanm,
tatsilikan xa taswakga kuliman makanatilhakan aktsu chuchut,
makanikan lhkgajne, nikuma xataswakga xakgxekga, tanu
lilakgthkgomakan chuchut mapupikan, awancho lakgmakankan
xalakwan kamarun xlakata kgama nawan, awancho lhantiya wakan.

PREPARACION:

Tueste las cabecitas del camarén, muélalos, asimismo el chile y el
ajonjoli, enseguida coloque un recipiente con manteca al fuego,
ahi fria el ajonjoli molido, agregue agua poco a poco, el epazote,
disuelva en otra poquita de agua el polvito de las cabezas molidas
de los camarones, deje hervir, después ailada los camarones secos,
mueva para que agarren sabor, después consuma.
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XA MOLE XASKUN MOLE DE PESCADO

SKITI AHUMADO
TAMAPUTSAKAN: INGREDIENTES:
Aktum kilo skiti chatutu | kilo de pescado
skumpin
Akgtum cuarto pakglhcho 2 chiles de mole (chilpoctles)
Akgxtum axux Y de kilo de tomate
Pakgtutu aktsu pumakgxkgat | diente de ajo
Litsiliwayan 5 cucharadas de manteca
Akgtum xukut 1 limén
Makanikan matsat sal al gusto

KAXLHAWAKAN:

Chuchukan pin, xpupukan pakglhcho, awancho kaswakgakan,
lakxtum talhukan axux, alistalhcho talinkan kaswila. mujukan
litsiliwayan, akxnicho ay chichita aku makankancho xa taswakga
pin, wilhikan xlakata ninapulhkuy xau makanikan aktsu chuchut,
xlakata xmaxkika xlispukwa nawan, chitmakanikan aktsu xukut,
maskgokgakan, tamapupikan xatalakchuku skiti, alistalhcho Ihan
tawakan xachichi chuj.
Uma xatakaxlhau taway kaj likgalhtsiyan akchan.

PREPARACION:

Tueste el chile, ase los tomates, después muela todo junto con el
ajo, enseguida coloque una cazuela al fuego, agregue a esto la
manteca, cuando ya esté caliente vierta el chile molido, moviendo
bien para que se sazone y vaya afadiendo agua poco a poco lo-
grando el espesor deseado, agregue unas gotitas de limon, sal al
gusto y el pescado cortado en trocitos, deje hervir y posteriormente
consuma con tortillas calientes. Esta racion alcanza para ocho per-
sonas.
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PAPUKU TAMAKGNIN TORTA DE PESCADO

KON KGALHWAT CON HUEVO

XALIKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtutu kgalhwat 3 huevos

Akgtun kuarto kg. Ya de kilo de maiz tostado
xatachuchun kuxio o chau y molido

Itat kilo xa skun tamakgnin ¥2 kilo de pescado ahumado

Chatuy tinipin 2 chilpoctles

Akgtutu pakglhcha 3 tomates maduros

Itad cebolla V2 cebolla

Akgatuy ix tatsan axux 1 diente de ajo

Akgatuy ix pakgenitni lhkgejni 2 ramitas de epazote

Manteka o aceite manteca o aceite

NIKULA KAXTLAWAKAN:

Kachuchu, kasuakge xa kuxi xa liwa tamakgninkamax tuni xa lukut
kalakgpusti, astan katalakwilhi xa kgalhwat, akxni wakge waja,
kakatlawa laktsu paukuku xaliwa tamakgnin kon kgalhwat, astan
tsukukan katsilikan kon chalata o aceite, xa papuku tlan katlawaya
laktsu laklanka lata min talakgatin.

Astan tunuj kachuchu min tinipin, kamakcha xa pakglhcha y
kasuakge kon minaxux xawa min cebolla, wakg lata jaé makxtun
katsili kon aktsu aceite, tlan kacha, akxnu chu tlawa kgonita kamuni
chuchut akgchuchut na wan, lakgmujunikan xa lhkgejni mak gxtakgkan
puntsi kapupulh astan matiktikan, watiya kamixli tsina tlana wakan
kon chau.

PREPARACION:
Tueste, muela el maiz, desmenuce el pescado, enseguida mezcle
todo con los huevos, teniendo todo listo, empiece a elaborar las

tortas, coloque un recipiente con manteca o aceite al fuego, des-
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pués vaya elaborando las tortitas tomando del preparado la canti-
dad al gusto lo mismo para el tamafio de éstas, una vez terminado,
tueste el chile, ase los tomates y muélalos junto con el ajo y la
cebolla, frialos en poca grasa tratando de sazonar bien, agregue
agua para el caldillo y las ramitas de epazote; posteriormente con-
suma con tortillas calientes.
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XA SKUN TAMAKGNIN PESCADO AHUMADO

KON AKUNKALIN EN AJONJOLI

XALIKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtun kilo xa skun I kilo de pescado ahumado
tamakgnin

Akgtun kuarto akunkalin Ya de kilo de ajonjoli

Agtun tinipin 2 chilpoctles (chile de mole)

Akgtutu pakglhcha 3 tomates

Akgatuy ix pakganitni 2 ramitas de epazote
Ihkgejni

Matsat, min tala kgatin sal al gusto

NIKULA KAXTLAWAKAN:

Min tamakgnin na maskuwiya lakgasut na cha, xlakata kgama ha
wan, kachuchu min akunkalin y kasuakga, nachuna katlawa min
tiipin, xa pakglhcha na kamakcha, nachuna wakg nakasuakgaya,
akxni chanita xa tamakgnin kamakgenu nak lhkuyat, kawili
alakatunu katawili chuchut kon aktsu matsat, wakg ana
nalakgmujuniya xatasuakgen pakglhcha, akunkalin, tinipin xana
na muniya xa lhkgejni, astan mujunikan chuchut lata tlan wan,
astan tlana wakan.

PREPARACION:

Ahume el pescado a fuego lento, de preferencia con leia de gua-
cima, porque hace que adquiera un sabor exquisito, mientras esto
ocurre, tueste y muela el ajonjoli y los chiles, ademas ase los toma-
tes y también muélalos, enseguida retire del fuego el pescado, co-
I6quelo en un recipiente con poca agua y sal, agreguéle todo lo que
moli6, asimismo el epazote; afiada agua hasta lograr el espesor
deseado, después consuma.
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XKAPU XALAKPOUPUNA JAIBAS EN CHILEAJO
XA AXUXLAN

TAMAPUTSAKAN: INGREDIENTES:

Tampuxumatati xkapu 24 jaibas medianas
lakwanacha

Puxamakau gr. xaskakni 30 gramos de chiltepin seco
stilampin

Itat kilo pakglhchgo Y2 kilo de tomate

Makgtum kits chapakan | pizca de comino
comino

Akgxtum axux | diente de ajo

Pakgtutu aktsu pumakgxkgat 3 cucharadas de manteca
chalatlitsiliwakan

Chatutu chiliancho 3 chiles anchos

Makanikan matsat sal al gusto

KAXLHAWAKAN:

Pulna lakgchakgakan xkapu, awancho lakglapukan xau maskgokgakan,
xlimakgwa napupuy, likgalhkgalhikan chuchukan pin, xpupukan
pakglhcho, lakxtum kaswakgakan, nachuna nikuma limakgamikan,
akxnicho xachana xkapu, matankikan, talimparkan tanu pakgtum
casuila, mujukan litsiliwayan, akxnicho ay chichita makankan
xataswakga pin, lu tanks tsilikan xlakata kgama nawan, awancho
lakgmakankan xchuchut, akxilhlakastukan nikula xlispukwa lakgati
chatum, alistalhcho tamapupikan xkiapu, awancho lhan tawakan
xachichi chuj.

PREPARACION:
Primeramente lave bien las jaibas, pongalas a cocer con agua y sal,
mientras tueste los chiles, ase los tomates, muela todo junto con

los demas condimentos, cuando ya estén cocidas las jaibas colo-
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que una cazuelay a ésta vierta la manteca, estando ya caliente afada
el chile molido, fria unos tres minutos para que tenga buen sazén,
enseguida agregue el caldo poco a poco logrando el espesor deseado,
asimismo incorpore las jaibas, deje hervir bien, posteriormente
consuma con tortillas calientitas.

147



XA SKUN IX TAPAN COSTILLAS DE PUERCO

PAXNI KON AHUMADAS EN AJONJOLI

AKUNKALIN

XLIKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtuy kilo ix tapan paxni 2 kilos de costilla de puerco

Akgtun litro vinagre xla I litro de vinagre de manzana
manzanas

Itat kilo akunkalin 2 kilo de ajonjoli

Akgchaxan akgatsas 6 cebollinas

Akgtutu ix pakgen strankero 3 hojitas de cilantro extranjero

Chatuy lankapin 2 chiles verdes

Akgtutu pakglhcha xachan 3 tomates maduros

Matsat, min talakgatin sal al gusto

NIKULA TLAWAKAN:

Xa lixa paxni maskgakgekan, lata ama skgokgo maskuwikan
lakgasut, makglhuwa chu tlawakan xlakata ni nalhku, akxni chani-
ta xa liwa mapupikan puntsi, na kachuchu xa akunkalin kasuakga
nachuna katlawa xa pin xawa xa pakglhcha, matiwakakan xa liwa
akxni pupumaja, makanikan xa akunkalin, xa vinagre xa strankero
xatalakgputsni, astan makxtakgkan puntst kapupulh, lata ama
matiktikan xa tawa, chunatiya tlana wakan kon chau.

PREPARACION:

Sale la carne, ahimela con lefia de guacima durante tres dias, el
fuego debe ser lento para evitar se queme, después de ese tiempo
pongala a hervir, mientras tueste, muela el ajonjoli junto con el
chile y el tomate; cuando esté hirviendo la carne, agregue el ajon-
joli molido, el vinagre, la cebollina picada y, por altimo, el cilan-
tro bien picadito, después deje hervir bien, retire del fuego y
consuma con tortillas calientitas.
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XASKON XA LIWA CARNE DE RES AHUMADA
WAKAX

LITAKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtum xaliwa wakax 1 kilo de carne de res
Chatutu skumpim 3 chiles de mole (chilpoctle)
Pakgti xa tawan ukum 2 hojitas de pimienta

Aktutu xa chan pakglhcha 3 tomates maduros

Itat cebolla u cebollina V2 cebolla o cebollinas
Maskgokgakan xmaxika sal al gusto

Litsilikan aceite u manteca aceite 0 manteca

LLA KAXLAWAKAN:

Chakgakan xa liwa wakax; maskgokgakan. mawkakan
kxakaxlan puskuyun xla alambre u klaktsu kiwi, uy ma kaj tsinu
malhkuyunikan xlakata ni na aklhkutawaka, akxnitiya ay wakaja
liwa, chuchunikan pin, lakglapunikan pakglhcha, alistalh putum
kalaktsilimikan, kaj li puntsu makankan xaskun liwa, xatawan ukum
chu mapupikan atsinu, maskgokgakan chuna nikula xmaika, Kkaj
Ihinkaliya au lhantiya litawakan chaw nima lakchichiku.

PREPARACION:

Lave y sale la carne de res, pongala sobre una parrilla preconstruida
con alambre o pequenas maderas, esto es a fuego lento procurando
no se queme, cuando ya esté la carne, tueste los chiles, soase los
tomates, después muela todo junto, fria en manteca o aceite, sazo-
nando bien, enseguida agregue la carne ahumada y las hojas de
pimienta, deje hervir, anada la sal al gusto. Posteriormente consu-
ma con tortillas calientitas.
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ADOBO XLALIWAPAXNI

LAKMAKANKAN:

Akgtum kilu liway

125 gr. pin lilakgmanin
125 gr. xuwapin

Aktsu comino

Akgchaxan ukum
Chachaxan clavo xla liwat
Lakgopokgxtutu canela
Akgtsu ma oregano
Lakgapokoxti axux
Akgtutu pakglhcha

Pakgti xatawan laurel
Litsilikan manteca u aceite

ADOBO DE CARNE
DE PUERCO

INGREDIENTES:

| kilo de carne de puerco
125 gramos de chile color
125 gramos de chile guajillo
| pizca de comino

6 pimientas

6 clavos de comer

3 rajitas de canela

| pizca de orégano

2 dientes de ajo

3 tomates maduros

2 hojitas de laurel

aceite 0 manteca

LLA KAXLAWAKAN:

Chakgakan, lakchukumikan laktsu liway chu limakchakan chuchut
chu maskgokgakan, xli makgwa chuchukan chu lapukan tama pin
chu pakglhcha, alistalh makxtum kasuakgakan lata putum tu
makanikan, makglhkatsikan liwa lanchi pala xa chana, ka
kalimaktsili aceite u manteca, akxitiya ay makjutsu tsumakgolha,
kamakapini chipin xatasuakga, katamaputsa chu katalakgtsilikgalh
liwanaj lhan, tunkun kalakgmakapi xa chuchut liwa aktsu aktsu,
akxilhlakachankan chana nikula xli spuka lakgatiya chu mapupikan
liwaj Ihan apuntsu, alistalh chi li liwakan chaw xlakchichi.

PREPARACION:
Lave, corte en pedazos regulares la carne y cuézala con agua y sal,
mientras tueste y hierva los chiles y el tomate, después muélalos

Jjunto con los condimentos, revise la carne, ya estando cocida fria-
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la en un recipiente con aceite o manteca hasta que agarre un color
doradito, agregue el chile molido, mezcle bien y trate de sazonar,
enseguida vaya vertiendo el caldo de la carne poco a poco logran-
do el espesor deseado, deje hervir bien, posteriormente consuma
con tortillas calientes.
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ADOBO DE PUERCO

TAMAPUTSAKAN: INGREDIENTES:

Akgtum Kilo xaliway paxni 1 kilo de carne de puerco

Akgtum cuarto chiliancho Y4 de kilo de chile color

Itat kilo pakglhcho Y2 kilo de tomate

Akgxtutu axux 3 dientes de ajo

Akgtum cuarto litsiliwayan Y4 de kilo de manteca de puerco
xlapaxni

Limaskgokgakan matsat sal al gusto

KAXLHAWAKAN:

Lakchukukan xaliway paxni, lakgchakgakan, xakgchuchutlan
makchakan xau maskgokgakan, pin chu pakglhcho lakxtum
kalakglapukan, awancho kataswakgakan axux, alistalhcho
kgaskgalatkan xakgchuchutlan liway, awaancho kaj lakgsta liway
tsilikan, tamaputsakan xataswakga pin, alistalhcho talakglhawakan
xakgchuchut, latacha nikula xlilhuwa tamaklakaskimputun,
tamacho na tamapupikan lhankaliya, awancho than tawakan
xakgchuchut stapu chu xachichi chuj.

PREPARACION:

Corte en pedazos regulares la carne de puerco y lavela, cuézala
con aguay sal, mientras tueste, hierva los chiles junto con el toma-
te, después muela con el ajo, observe si ya esta cocida la carne,
retirela del fuego, vacie en otro recipiente el caldo de la carne y
fria ésta, procure que quede bien frita, una vez realizado, agregue
el chile molido, mezcle bien para darle buen sazon, deje que se fria
bien, enseguida vaya afadiendo el caldo, la cantidad que desee
obtener, deje hervir unos minutos mas, posteriormente consuma
con frijoles de olla y tortillas calientitas.
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PApu XLA QUESADILLAS DE

MALAKASIL HONGO NEGRO
LITALAKGKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Akgtun litru malakasil 2 medidas de hongos de chaca en
Akgti paklhcha xachan lata de sardina

Akxti cebolla 2 tomates maduros

Akgtum kilu skitit 2 rodajas de cebolla

Litsilikan aceite u manteca | kilo de masa

Maskgokgakan xmaxika aceite 0 manteca

sal al gusto
LA KAXLAWAKAN:

Lakgamakgankan, lakgchakgakan ma malhat lilakgapaskan
malakasilh, lakgsuakgamikan kxuati chu atum talaktsilimikan
xatalaksittaman pakglhchu chu cebolla, liwana lhan laktsilimikan
makanikan matsat, alistalh lakgkaxlawakan skitit lakmunuka chu
maskgokgakan, chu tsukukan kaxlawakan papuku, lata makatunu
kalakamanutilhikan xa kaslan malhat, kalitsilikan manteca o aceite,
a wan tawatilhikan taxpatapin.

Wa chi uyma papuku xankgalh kaxla wan la lakgchantilhay
kasenin, akxni kamakikan tama malhat chu listatlakgay laktsikanin
xalanin klaktsukachi Kinin x!Ii lakgatum kpulataman.

Likxilh lakankan ma liwat kgawiwi.

PREPARACION:

Limpie y lave los hongos conocidos como malakaxiles, enseguida
muélalos en metate y frialos con el tomate y la cebolla previa-
mente picaditos tratando de sazonar bien, agregue sal, después,
prepare la masa con agua y sal, comience a elaborar las quesadillas,
a cada una vaya afiadiendole una porcion del preparado, frialas
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con aceite 0 manteca. posteriormente consuma con salsa de mol-
cajete.

Estas quesadillas se preparan con mas frecuencia en época de
lluvias, ya que es cuando se recolectan estos hongos y son expues-
tos a la venta por senoras de las comunidades de la region.

Se considera alimento frio.
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XTALHTSI LILH ENCHILADAS DE

TAMPAN TLAN SEMILLA DE TEPEJILOTE

LIKAXLAKAN

TACHULA

XLILAKKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Aqtun kuartu xtalhtsi Y4 de kilo de semillas de
lilhtampan tepejilote

Qantutu pin xastaqa 3 chiles verdes

Aqtutu xaspinini cebolla 3 cebollas moradas

Aqtum kilo skit I kilo de masa

Mantika o aceite manteca o aceite

LANTLA LAKKAXLAWAKAN:

Aqtutu kilhtamaku kamagqchichi xtalhtsi lilhtampan, alistalh
kalakchuchu kpalhka tsatata Ihkuyat nalilaya, tunkan katalagswaqa
Xataxpupu pin anta kxwati, katsili xatalakchuchu spinini cebolla
chu awatiya kamakapi xataswaqa talhtsi kamasqoqe chu kamujuni
chuchut lantla wix lakaskina, akxni napupuya naxtaqaya skitit chu
nachulaya min chu kxatakaxlaw talhtsi.

PREPARACION:

Seque las semillas de tepejilote al sol por tres dias, después tueste
en el comal a fuego lento, enseguida muela junto con los chiles
verdes asados, fria en aceite o manteca, primeramente la cebolla
picada, una vez acitronada la cebolla agregue el chile molido con
la semilla, sazone bien, aiada un poco de agua logrando la canti-
dad deseada y posteriormente vierta sal al gusto y proceda a elabo-
rar las enchiladas con tortillas hechas a mano.
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XLILAK EMPANADAS DE PESCADO
KAXTLAWAKAN

XTALAKGTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Itat kilo skiti xa stakga Y2 kilo de pescado fresco
Akti pakglhcha xa chan 2 tomates maduros
Aktum cebolla (aktsi) | cebolla mediana
Akxtu axux | diente de ajo

Akti tawan xlimuksun (laurel) 2 hojitas de laurel

Kati xa tawan tomillo 2 ramitas de tomillo
Aktum Kilo skitit 1 kilo de masa

Matsat sal al gusto

Manteca aceite 0 manteca

NUKU LA KAXTLAWAKAN:

Kakgaxwikti, kachakge chu kalakchuku min skiti, kamapupi nak
chuchut kun matsat kasuakgakgaya pakglhcha con axux alistalh
laktsu laktsu ka Ihawa min skiti, kamaxtunitilha xa lukut, chu
katalipi min putsiliwayan chu aktsu aceite, katsili min cebolla
min pakglhchu kalakgwili slan chu ka makapini laurel tomillo
chu min skiti, lhan kamaputsa kxni slantiyi talakgtsilinit ka lhawa
lantsu min chu kalakmanuni nikuma lakgtsili chu kawalakastokgti
astalh chu ka tsili chu akni chanitd lhantiya wakan.

PREPARACION:

Desescame, lave y corte el pescado en trozos regulares, hiérvala
con agua y sal, mientras muela el tomate con el ajo, después des-
menuce el pescado quitandole las espinas, enseguida coloque un
recipiente con aceite, sofria la cebolla, agregue el tomate moli-
do. sazone bien y anada la carne, el laurel, el tomillo y mezcle
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todo bien para que agarre el sabor adecuado, comience a elabo-
rar las empanaditas, preparando la masa con agua y sal, haciendo
pequeiias tortillas y a éstas viértales una cucharadita del prepa-
rado en el centro de la tortilla, doble a la mitad y vaya friéndolas,
posteriormente consuma.
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XATACHULA XTALHSI ENCHILADAS DE SEMILLA

CHUKUT JAKA DE ZAPOTE MAMEY
XLILAKKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Aqtum kilo skitit 1 kilo de masa

Aqkitsis xtalhtsi chukut jaka’ 5 semillas de zapote mamey
Qantutu pin xastaqa 3 chiles verdes

Xchalat paxni 2 cucharadas de manteca
Matsat sal al gusto

LANTLA LAKKAXLAWAKAN:

Kapagsti jaka’ kamagani xatulanka xqotxga chu xasnapapa xtalhtsi
ka kalakchunta chu kamagqchichi, kalakchuchu kpalhka tsatata
Ihkuyat nalichuchuya, chu katalaqswaqa talhtsi kun pin, alistalh
katalipi kIhkuyat paqtun cazuila kamakapini xchalat paxni akxni
chichinita kamapini cebolla lunaj natsiliya chu nakatsili talhtsi
akxni lunaja tatsilinit kamasqoge chu kamakapini chuchut. Chu
tlanta nalichulaya min chu (chao).

PREPARACION:

Extraiga la semilla de zapote, quite la cascara gruesa en el interior
de ésta otra semilla blanca; éstas se ponen a secar al sol, previa-
mente raspaditas, después se tuestan en el comal a fuego lento,
enseguida muela junto con el chile, coloque una cazuela u otro
recipiente al fuego, vierta manteca o aceite y la cebolla, fria bien y,
posteriormente, agregue el preparado, sazone bien y afiada agua y
sal al gusto, elabore las tortillas y haga las enchiladas, constimalas
calientitas.
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Pustapu Tracoyos

XLILAKKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Itat kilo xa tsitsaqa stapu Y2 kilo de frijol negro

Aqtum kuarto paqlhcha Y de kilo de tomate

Chatati skun 4 chiles

Itat cebolla Y2 cebolla

Itat kwarto aceite o manteca 125 gramos de aceite o manteca
Aqtum kilo skitit 1 kilo de masa

Queso queso

LANTLA LAKKAXTLAWAKAN:

Kamakcha stapu, kamapupi pin chu paqlhcha, kalakkaxtlawa xa
skitit kamasqoqi chu kalimatsatati chuchut, lantla tlan naxtaqaya,
kulkxilhti kum chanita stapu, kalaktsiki chu kaswaqa kxwati chuna
kamasqoge chu kalimatsatati xchuchut stapu, akxni paksa
kaxlawanita, kastakapi kxagspun xwati skitit, stakaka namaqxtaqa,
chu kxagspan skitit, nakastapi xataswazqa stapu kxaqspun skitit
alistalh kasmili chu laksu kalakchuku chi kaxtaqa tulanka tsinu
naxtaqaya chu kamakcha kpalhka; na kakaxlawa mi taxpata nima
ey pupunit pun chu paqglhcha, akxni natlawaqoya min taxpata
nalitsiliya xchalat paxni y aceite, min taxpata namakapiniya cebolla
u aqatsasni. Akxni paksa xtaganita mim pustapu kalilakatlawa
taxpata, chu queso.

PREPARACION:

Cueza el frijol, hierva el chile con el tomate, mientras prepare la
masa en molino o metate y agregue agua y sal, después vea si ya
esta cocido el fijol, escurra y muélalo en metate con sal, también
prepare la masa con agua y sal, teniendo todo listo extienda la
masa en el metate, que quede un poco delgada, de igual manera
extienda el frijol molido sobre la masa, vaya enrrollando la masa
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en tres envolturas, hasta que quede en forma de puro y enseguida
corte en pedazos, y vaya moldeando con la mano a modo de darle
forma de fordiatas y cuézalos en comal, mientras prepare la salsa
con el chile y tomate previamente hervidos, prepare el queso y
agréguele cebolla picada a éste, fria la gordita en aceite o manteca,
después constimalas anadiéndoles la salsa y el queso encima de
cada una.
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XAPAPUKU XA TSITSAQA QUESADILLAS DE HONGO

MALHAT NEGRO

XLILAKKAXLAKAN: INGREDIENTES:

Tsitsaqa malhat nima hongos negros de chaca seca
pulha kxkiwi tusun

Qantati pin xastaqa 4 chiles verdes

Aqtum kilo skitit 1 kilo de masa

Matsat sal al gusto

LANTLA LAKKAXLAWAKAN:

Katsamaganti ma malhat, kalagchaqa, katalagsw3aqa pin, kamaka-
pini matsat, chu lunaj kalagochi miskitit, katalipi klhkuya mim
palhka chu kaxtaqa skitit kalakawili xatakaxlaw malhat chu
kamalaqastoqti chu kamuju mim papuku kpalhka lunaj. Kamakcha,
tlan wakan akxni chichiku chu nagama kum mixnita.

PREPARACION:

Quite los palitos a los hongos, enjuaguelos, muela los chiles junto
con los hongos, agregue la sal, prepare la masa con agua como
para elaborar tortillas, teniendo todo listo, coloque el comal al fue-
g0, cuando esté caliente vaya elaborando las quesadillas, tome masa,
la cantidad para hacer una tortilla mediana, échela al comal y cuando
esté a medio cocer vierta un poquito del preparado sobre ésta
y doble haciendo una media luna tratando que queden doraditas,
enseguida consuma calientitas o frias son muy sabrosas.
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Dulces, conservas y licores

A este respecto se guardan a(n las formas tradicionales de la pre-
paracion de una importante variedad de ellos. ya que de hecho
siguen formando parte de las ofrendas rituales de la celebracion de
Todos Santos. Los dulces y conservas se ofrendan a los muertos
chiquitos mientras que a los muertos grandes, ademas de los dul-
ces y conservas, también gustan de los licores.

Entre los dulces podemos mencionar los siguientes: tintines,
pemoles, pepitorias, chancacludas, totopos, jamoncillos, bolillos
de miel, anis y figuras de chocolate: todos ellos se consumen du-
rante el afo aunque se prefieren durante los meses de invierno
cuando los nifios —sobre todo ellos— no pueden salir de casa fre-
cuentemente por el frio y la lluvia. Hay personas que se dedican a
preparar los dulces y los venden de casa en casa, aunque también
las mamas y las abuelas los preparan.

Algunos —los mas— se preparan a partir de harina de maiz o
con masa de maiz seca, bien oreada.

Tintines

Se mezcla la masa seca de maiz con anis molido y un poco de
panela o piloncillo rallado hasta lograr una textura arenosa mol-
deable. Se separan porciones de 30 gramos aproximadamente y se
moldean en forma de ruedas de un dedo de grosor: para lograr
esto, las abuelas, aquellas que siempre tienen un dulce para los
nifos, cortan tiritas de hojas de toromoxtle de dos a tres centime-
tros de grosor, las anudan por los extremos, formando un circulo y
lo rellenan con la pasta mencionada, apretando bien el contenido
para que quede lo mas compacto posible; después los colocan so-
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bre el comal para que se cuezan y se doren un poco por ambos
lados. Una vez cocidos, se retiran del fuego y ponen a enfriar, una
vez frios les quitan el cincho de hoja de totomoxtle, se conserva la
forma de rueditas y ja darle chamacos!, tienen un sabor muy pare-
cido al pinole que se prepara en el Bajio.

Totopos

La masa de maiz seca, bien oreada, se compone con piloncillo y
anis molidos y manteca de puerco, se incorporan bien los ingre-
dientes y se van alisando sobre el metate de piedra con la ayuda de
la mano del metate o metlalpilli. Cuando la textura es fina, pareja
y la mano del metate se desliza suavecito sobre la pasta sin rom-
perla ni despegarla, lograndose un grosor de tres milimetros aproxi-
madamente, se toma un cuchillo y se delinea la masa sobre el metate
cortandola en forma de cuadros de unos 20 por 30 centimetros. Se
separan los sobrantes, dejando libres los bordes del cuadro; des-
pués, con un trozo de tarro o bambi cortado en forma de cuchillo-
varita y con uno de los bordes muy delgado, se levanta el cuadro
de pasta del metate pasando la varita entre la masa y el metate y se
coloca sobre el comal de barro caliente, pero cuidando que el fue-
20 no esté arrebatado; se cuece el totopo por los dos lados hasta
que se dore un poco. Se guardan en papel de estraza quedando
suavecitos como sabanitas. Asi pueden guardarse hasta el momen-
to de consumirlos. Cuando se van a comer se calientan bien en el
comal hasta que se doren, salen suavecitos, pero cuando se enfrian
quedan como tostaditas dulces, crujientes y delgaditas.

Chancacludas y chabacanas

Se preparan en una forma muy especial, se requiere de un olote
delgado, largo y muy limpio; se pone en el comal caliente masa de
maiz seca espolvoreada, al empezar a cocerse, se le rueda el molote
compactando la masa pero sin presionarla, tratando que la masa
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no se riegue: enseguida se le espolvorea encima ralladura de pane-
la 0 un poco de sal, si son dulces se llaman chancacludas y si son
saladitas son chabacanas. Se dejan que doren para que queden
tostaditas.

Pemoles

Se prepara una pasta con masa seca, miel de caiia de azicary panela
molida. Una vez bien amasada se extiende la masa en cuadros de
20 centimetros por lado y de un centimetro de espesor. Estos cua-
dros se ponen a cocer a fuego lento sobre el comal y al voltear el
cuadro se corta en diagonal formando los rombos a los que se lla-
ma pemoles, se sacan del comal cuando ya estan tostaditos. Tam-
bién se hacen horneados y se colocan ya cortados en rombos sobre
charolas de lamina previamente engrasadas.

Otro tipo de bollitos

Se prepara una pasta con masa seca, manteca de puerco, anis mo-
lido, miel de cana de azicar y panela; con ésta se moldean puritos
que se envuelven en hoja de roromoxtle amarrando con cintas de la
misma hoja los dos extremos opuestos; se cuecen al vapor por una
hora, se sacan y se orean al sol hasta secar perfectamente. Poste-
riormente se empacan en papel de estraza bien protegidos de la
humedad. Estos bollitos pueden conservarse hasta cuatro o cinco
meses en buenas condiciones: para comerlos basta calentarlos bien
en el comal. Se acostumbra consumirlos con café.
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Otros dulces se hacen con semillas
Pepitorias

Se pueden hacer de cacahuate, ajonjoli, semilla de calabaza o pi-
pian y de pindn tropical.

A excepcion del ajonjoli, las demds semillas se pelan bien
quitandoles la cascara, después se tuestan en el comal a fuego lento
—también el ajonjoli-, moviéndolas constantemente para que no se
quemen.

Las pepitorias se pueden hacer combinando las semillas al gusto
o con una sola clase; regularmente se hacen de una sola semilla en
cada ocasion.

Una vez tostadas las semillas se incorporan a la melcocha de
panela derretida a fuego lento, sin agua, con una cuchara se depo-
sitan porciones de la pasta sobre hojas de lima o de platano Castilla.
Se adornan con semillas que se apartaron para tal fin y se dejan
enfriar para que la melcocha cuaje junto con las semillas.

Jamoncillos

Se preparan con el mismo tipo de semillas que se usan para prepa-
rar las pepitorias, es decir, oleaginosas cuyo contenido de grasa
natural permite moldear y compactar el dulce. Antes de tostar las
semillas se les retira la cuticula que las cubre en el caso de
las semillas de pipian y de pindn, esto se hace mediante un proceso
de remojo con un poco de cal y agua muy caliente: al enfriar se
enjuagan las semillas frotandolas para despegar las cuticulas o
pielecilla que las recubre y se escurren bien secandolas si es posi-
ble con trapo limpio de algodon.

Se tuestan las semillas a fuego lento y alin calientitas se mue-
len finamente en metate, asi se obtiene una buena consistencia por
la grasa natural de las semillas. Esta pasta se va adicionando con
azcar en una proporcion de kilo de semilla por kilo de azicar, con lo
que se obtiene una consistencia moldeable y poco pegajosa. Es
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costumbre empacar los jamoncillos en forma de cuadros o rectan-
gulos, envueltos en papel parafinado y celofan.

Figuras de chocolate

Para hacer la figura de chocolate, los totonaca trabajan a partir de
la semilla de cacao, la cual se tuesta y se pela hasta quedar bien
limpia; mientras tanto se muele el aziicar hasta pulverizarla y se
recalienta la semilla de cacao ya pelada, con el fuego muy lento
para que no se queme y para que el cacao esté caliente al momento
de molerlo en el metate.

Se muele el cacao bien pasadito y, al molerlo, va soltando la
grasa; se requieren cuando menos dos o tres pasadas por el metate
al que se le coloca por debajo un cajete con brasas para mantener
caliente la molienda; se le va agregando el azicar pulverizada en
una proporcion de un kilo de cacao por un kilo de azicar y una
onza de canela tostada y molida finamente. Algunas personas le
ponen también una yema de huevo bien cocida y 10 galletas Marias
que también se muelen, incorporando bien todos los ingredientes
y con la temperatura adecuada, el resultado es una pasta muy sua-
ve y un poco escurridiza que al enfriarse se solidifica.

Las figuras de chocolate se moldean de inmediato para evitar
que el chocolate se quiebre y se van colocando en hojas de lima de
chichi o en hoja de platano de Castilla.

Se moldean canastas, venados, flores, muertitos, palomas,
guajolotes, patos, cruces, pescados, rosquitas, trenzas, bolas y, por
supuesto, tablillas redondas o alargadas.

Conservas

Se trata de frutos preparados en cocimiento con agua y aziicar; con
este sistema se logran mantener por algunos dias los alimentos que
no se pueden consumir rapidamente por tenerlos en abundancia en
un tiempo relativamente corto, como por ejemplo en la cosecha de
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calabaza y con las frutas de temporada, que no son tantas como
para vender y que se tienen en el solar familiar: guayaba, jobo.
ciruela, mango, puan, durazno, zapote; en la milpa, como la yuca,
el camote, la calabaza o el tomate chiquito; o en el potrero, como el
capulin, la chataya o el chote y cuando se recolectan frutas de monte
en cantidad como el papuyut o cahuayote (Gonolubu mljer). Esta
altima es una fruta de recoleccion que nace de un bejuco silvestre
que trepa entre los arboles y arbustos, de color verde claro y forma
oblonga; en ocasiones un solo bejuco puede tener entre ocho y
diez frutos que generalmente sazonan al mismo tiempo por lo que
se pelan perfectamente ya que la cascara contiene una lechecita
pegajosa que amarga el fruto, se cortan, se lavan, se les retira la
semilla y se parten en cuadritos para ponerlos a cocer en un poco
de agua con aziicar, son muy sabrosos, se les puede agregar canela.

Licores

Generalmente los licores indigenas se preparan a partir del manejo
del aguardiente y se les llama “compuestos’ o “aguardiente com-
puesto”, el método mas conocido es por maceracion y reposo, se
lava la fruta bien madura, se martaja con todo y céscara, se retiran
las semillas y se envasa con aguardiante en botellas de vidrio.

Existen licores medicinales y aquellos que se preparan para
agradar al gusto; sin embargo, a la hora de la verdad, hay quienes
jamas hacen distingos, se beben lo que estd a la mano. Un licor
medicinal muy apreciado por quienes gustan de curar el espiritu
de esta manera es el compuesto de zacate chichi; este zacate es una
enredadera de sabor muy amargoso que se ocupa para curar la bilis
y, por tanto, los males del higado: asi pues —piensan los gustosos—
{cOomo va a ser dafioso un traguito de algo que cura?

Con este método de maceracion y reposo no hay fruta que
madure dulce que no termine preparada como licor compuesto:
zapotes, negro y blanco; mamey, chico; domingo; mante; calentu-
ra; reventador; cabello; olompio; ciruelas; jobo; naranja de azi-
car; platanos; etcétera.
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Las frutas acidas (capulin, chataya, guayaba, piia, tamarindo,
guapilla o timbiriche); también se hace licor de otros frutos y hierbas
muy apreciados, que pueden o no llevar dulce: vainilla, pericon,
anis, canela, jengibre, clavo de olor, orozus, etcétera.

Y licores medicinales que no llevan dulce como ruda, estafiate
y el zacate chichi que ya describimos.
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TINTINES TINTINES

XLILAKKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:

Itat maqgxtapupun anis 20 gramos de anis

Itat kilo chinkaka Y2 kilo de panela

Aqtum kilo xaskawawa I kilo de masa seca
skitit

Pagkitsis lata nima 5 latas para hornear
lilamakchakan semita

Paqkitsis xqam. 5 hojas de maiz

LANTLA LAKKAXLAWAKAN:

Kaswaqa kgawit kxwati, kamoqchichi mi sksit kxaqse pun omesa
u kputiwat, akxni ey skaknit kaswaqapara kxwati smatanka
kamagxtaqti alistalh nakaswaqa chinkaka, kachuchu kpatum
salan anis nak klhkuyat chuna kaswagqa alistalh waq lagxdtum
natlawaya alistalh kalhstili nalakkaxlagaya chu namaxtuniya kxti
luna nalilaqchiya xalaktitsina xqan tlan natlawaya lantla xlilaklanka
nalakaskina, awatiya Katilipi ktsatata klhkuyat palhka chu
kamakcha mi tintines kukxilhti lantla lunaj (xatachuchu) nachuchuy
kxmalakatanks chu kxmalagapuxtu. Tlan nawaya con kape o xatukuya
xtalakkaxlaw chuchut.

PREPARACION:

Primeramente muela el nixtamal en metate o molino, después pon-
galo a secar al sol sobre un mantel en la mesa, cuando ya esté seco
vuelva a moler en metate tratando de que quede bien pasadito,
enseguida haga lo mismo con la panela, tueste el anis a fuego lento
y también lo muele, una vez realizado todo lo anterior mezcle bien,
posteriormente elabore unas argollitas con las hojas de maiz, con
un diametro de cinco centimetros y de angosto como se prefiera, a
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éstas vaya incorporando por poquitos del preparado y apretando al
mismo tiempo con la palma de la mano, después coloque el comal
a fuego lento, sobre el comal cueza los tintines procurando queden
doraditos de ambos lados.

Se consumen con café caliente u otra bebida.
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XUAJACHU CHAVACANES

(TAMAKTIN)
XLIKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:
Patutu xakgata kuxi 3 elotes duros rayados
Pakgtuni kuchara matsat | cucharada de sal
Akgtum Kuartu muntsaya "4 de kilo de azucar
sakgsi
Akturn Kuartu manteka "4 de kilo de manteca de cerdo

LLA KAXLAWAKAN:

Kapaska xapatunu xaskgata kuxi, lakgsuakgamikan kxuati u
kmulinu chu tachawa putsakan muntsaya saksi, manteca chu ma
matsat. tunkun kaxlawat lhakan ma xu ajachu, la suakgamaxtutilhikan
kxuati ma skitit kaxlhawatilhikan laktsu spulunchu, chu
kalimakgchikan xa tawan sekgna chu kamakchatilhikan kpalhka
ni lu walinikan Ihkuyat, kgama kankalay axni chay smukuku
makwankgoy chu lakxalalawan tamakgxtakga.

Takgotwakan xachichi cape u atanu chuchut likgotat.

Patutu lhakglha rnaktsayan taxtuy laktsu tulanka.

Lakglhan kaxlawakan nima xalakpalhata Ihakglha.

PREPARACION:

Desgrane los elotes, muélalos en metate o molino, después mezcle
con el azcar, la manteca y la sal, enseguida comience a elaborar
los chavacanes, vaya pasando la masa en el metate, vaya haciendo
pequeias gorditas, envuélvalas en hoja de platano y cuézalas en
comal a fuego lento, adquieren un color amarillento, huelen sabro-
so0s y quedan porositos.

Consuma con café caliente u otra bebida.

De tres elotes salen ocho gorditas, se deben elaborar con elo-
tes recios.
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XA SAKGSILAN PEPITORIA

KULIM

LITALAKGKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:
Akgtum Kuartu kulim Y de kilo de ajonjoli
Aktum kilu sakgsi 1 kilo de panela
Pakgkitsis xtawan sekgna 5 hojas de platano
Itat makgot chuchut Y2 taza de agua

LA KAXLAWAKAN:

Pulana lakpankxmikan sakgsi chu limalakglhkgopukan itat makgot
chuchut, talinkan kpulhkuyat nema kaj tsinu walinikan Ihkuyat,
lakglhtokgokan puntsu puntsu, xlimakg’wa chuchunikan kulim, la
tasiyay akxni lakglhkgopkgay sakgsi makankan kulim chu
maputsakan, tunkun spuyumikan laktitsu xatawan sekgna anta
niku xakgspun kamawakakan katsanin xa sakgsilan kulim anta niku
kamakmixiwakakan puntsu chu ay lhan wakan.

Uyma likgalhstakgwan na lhan lhawakan xla talhtse xa
tapakgxni chu ma kakawati.

PREPARACION:

Corte en pequenos trocitos la panela y en un recipiente eche la
media taza de agua, la panela, coldquela al fuego lento; mueva
constantemente mientras tueste el ajonjoli; una vez que observe
que ya esta derretida la panela agregue el ajonjoli, mueva bien
para que se mezcle, enseguida extienda en pedacitos las hojas de
platano y sobre ellas vaya virtiendo pequeiias porciones de pepito-
ria, espere que se sequen un poco y consuma.

Este dulce se puede hacer también con pipian pelado y tostado
o con cacahuate.
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PINOL DE MAiz

TAMAKLAKASKINAT: INGREDIENTES:

Akgtum kilo kuxi 1 kilo de maiz

Akgtum cuarto sekgsi Y4 de kilo de panela

Xa palma xkutalaxux hojas de naranja agria (cucha)

XA TASKUJUT:

Liwana chuchukan kuxi nak palhka na chuna ka tsinu na kgalhi
Ihkuyat xankgalhin tawilhay xpalakata ni nalhkuy, chu akxni
rnatiktikan, xlita lakgswakgat nak xwati la ta tlan taswakganit
nawan, chu alistal ta xakgay sekgsi anta nuku wilikan xa taswakga
kuxi, akxni liwana talakgwilhanit a makgtum taswakgaparay nak
xwati chu alistalh tapuxtekge juy nak akgtum kaswala chu tlan na
limakututilhaya xpalma xkutalaxux chuna chu na waitlhakan.

Tamakatsin. Ni tlan lakgmujukan chuchut, sas kawawa wakan
na chuna akxni swakgakan. AKkixni wakan un takaxtlawan ni
milichiwinat xpalakata na lijikswaya.

PREPARACION:

Tueste el maiz en comal de barro a fuego lento, mueva constante-
mente para evitar se queme, una vez realizado muela en el metate
tratando que quede lo mas pasadito posible, después raspe la panela
en este polvito, revuelva con la mano para que se mezcle bien,
enseguida vuelva a pasarlo en el metate, viértalo en una cazuela de
barro y con las hojitas de la naranja se van tomando porciones
de este preparado y de esa manera se va consumiendo.

NOTA: No debe mezclarse con agua, se come en seco y también se
muele asi. No debe hablarse mientras se come porque puede aho-
garse la persona que coma y hable al mismo tiempo.
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XAKGSI LAN NIPXI DULCE DE CALABAZA

LITALAKGKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:
Akgtum nipxi | calabaza mediana
Akgtum kilu sakgsi 1 kilo de panela
Pakgtum makgot chuchut | taza de agua

LA KAXLAWAKAN:

Pulana lakchukumikan tsina laksmaya nipxi chu lakgnakgakan,
mujukan anta niku na makchakan, makanikan akgtum makgot
chuchut chu talinkan kpulhkuyat anta niku makchakan, akxni ay
pa’itat xa chan rnasakgsikan, kgalhikan na pupuy apuntsu xlakata
Ihan na chay, alistalh matapanukan kpumalhku, wakan xa chichi
chu na xa skgawiwi, lu li lakgatit,

PREPARACION:

Corte en trocitos regulares la calabaza previamente lavada, ponga
en un traste, agregue la taza con agua, coloque el recipiente al
fuego para que se cueza, cuando estd a medio cocer afiada la panela
picadita, deje hervir o cocer bien, después consuma caliente o frio,
es muy agradable.
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XA SEKGSI STAKGA DULCE DE PLATANO

SEKGNA VERDE DE BOLSA O PERA
XA TAMAKGATSDIN: INGREDIENTES:

Kgeduxan xa stakaa sekgna 20 platanos verdes
Akgtum kilo sekgsi 1 kilo de panela

XA TASKUJUT:

Pulh tarnakgxu kepuxam sekgna xa stakga, chu kaxmujukan nak
akgtum kaswela chu talenkan nak lhkuyat chu kamujukan patiy
tasa asukal na chuma lakgmujukan patiy tasa chuchut, tamakchay
akgkukitsis osu akgpuxam minutus akxni chu hay na chay,
litamakgatsiy sekgsi una maxkiy kilhtama ku pi kaunin lakgsputa,
wilhakan chuna ni putamay min kaswela chu akxni matiktikan tlan
wakan.

Uma likgalhasekgsin na tlawakan axni chitnankan osu
makchakan sekgtsi. Akxni aku malhkuyunikan tachitni lakgmujukan
sekgna wa chu tachitni lichay, chu akxni hay itat chaputun sekgsi
makutukan chuna chuna chu lutaln sekgsin uma sekgna.

PREPARACION:

Pele los platanos verdes, coldquelos en un traste amplio de barro,
pongalo al fuego y aiada a los platanos dos tazas de agua, cuéza-
los por 15 0 20 minutos, cuando estén a medio cocer agregue la
panela bien picadita para facilitar que se deshaga, mueva para evi-
tar se pegue o queme, después consuma.

Este dulce también se hace en época de majar o moler en trapi-
ches de madera, cuando la paila esta con agua miel; estos platanos
se echan en un morral y se cuecen con el agua miel, se sacan des-
pués cuando ya estd haciéndose la miel mas espesa, se vuelven a
meter cinco minutos para que se endulcen mas.
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CONSERVA DE CUAHUAYOTE

XA TAKAXTLAWAN TALTSI INGREDIENTES:

STAPU:

10 akgkaw xtaukat mayac 10 cuahuayotes

2 akgtiy litro xa tachitni 2 litros de miel de cana
chankat

Pekgtati tasa chuchut 4 tazas de agua

XA TASKUJUT:

Pumakgatati etlawakan uma taukat, chu alistal limakchakan chuchut
akxni ay laktsatata wan, makganikan xa chuchut, chu limakgatsikan
xa tachitni chancat liwana limapupikan xpalakata pi na laktanu xa
sekgsi chu alistal tlan na wakan. Xa chichi osu xa kgehuihui uma
taukat wankan pi lu skija.

Uma taukat ka makikan nak katuwan lakgachunin kachankan
nak xtankiltin chiki.

Uma takaxtlawan sekgsi na katsi wilikan nak pusanta akxni
chin santuni.

PREPARACION:

Pele, corte en cuatro pedazos los cuahuayotes, después pongalos a
cocer con agua, cuando estén blanditos, retireles el agua que ten-
gan, aiiada la miel de caia, deje hervir bien para que penetren del
dulce, enseguida consuma caliente o frio, es de sabor muy agradable.
Esta fruta es de recoleccion, pocas veces se siembra en los
patios de las casas.
NOTA: La conserva que se describe también es un dulce que se
ofrenda en Todos Santos (Ninin), ofrenda para los muertos.
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XASAQSI AKGALASNI DULCE DE CAPULIN

XLILAKKAXLAWAN: INGREDIENTES:

Itat kilo aqalasni y mujut Y2 kilo de capulin
Itat kilo chabacano Y2 kilo de chabacano
Qantum tsitsaga xanath | raja de canela
Saqsi lantla laqatiya azucar al gusto
Xatachitni xukut el jugo de un limon

LANTLA LAKKAXTLAWAKAN:

Lunaj kachaqa aqalasni, kamaxtuni xtalhtsi chu kamuju kpagtum
kaswila chu kalilagmuju chuchut. Na kamujuni saqgsi agxtum xa
tasqan vainilla chu xchuchut xukut.

Xa palha Ihkuyat kalimakcha nima xla nalitaqtumi. Tlan wakan
xa qawiwi y xa chichi.

PREPARACION:

Lave bien la fruta, deshuésela y pongala en una cacerola con sufi-
ciente agua para que la cubra. Afada el aziicar, la raja de vainillay
el jugo del limon.

Hierva a fuego alto hasta que casi se consuma el agua. Puede
servirse caliente o frio.
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TEJOCOTE EN MIEL

LILAHKAXTLAWAN: INGREDIENTES:
Aqtum kilo tejocote I kilo de tejocotes
Qaturn sagsi I mancuerna de piloncillo
Aqxturn xa tasqan tsitsa | raja de vainilla

xanath
Aqti xa liwat klavo 2 clavos de comer

LANTLA KAXTLAWAKAN:

Ka laqchaqa tejocote kamapupi chu kamatikti chu kapagxti.
Kamagataxtu xchuchut.
Xaq chichi xchuchut ejokote kilimalaglhqopo sagsi lata na
kilagsaqsin alistalh kamakapini xa tejokote, xa vainilla chu klavo.
Kamapupi lata tlan nakichay, tlan wakan xa chichi y xa
Sqawiwi,

PREPARACION:

Lave los tejocotes, hiérvalos, retirelos del fuego y pélelos. Aparte
el agua.
Disuelva el piloncillo en el agua caliente de los tejocotes para
obtener una miel ligera, afiada los tejocotes, la vainilla y los clavos.
Hierva hasta que se cuezan los tejocotes, sirva frio o caliente.
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POSTRE DE CHICOZAPOTE

LILAKKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Patum xa aktsu xalu | taza de chicozapote (sin
skukuluj jaka hueso ni cascara)

Pati xa laktsu xalu xa 2 tazas de leche evaporada
pupun xtsikit wakax

Aqtum sxmukut galhwat | yema de huevo

Xa smatanka xpulakni kuxi 1 cucharada sopera de maicena

Aqtum pumagxqat nikuma I raja de vainilla
liwayankan

Agxtum xa tasqan (tssitsaqa 2 cucharadas soperas de
xanath) pasitas

Aqti pumaqgxqat nikuma Y2 taza de azlcar
liwayankan

Itat aktsu xalu xa snapapa saqsi

LANTLA KAXTLAWAKAN:

Kputum salan kalaglhqoma xsmukut qalhwat, xa snapapa saqsi xa
smatanka xpulakni kuxi, xa tsitsaqa xanat chu xtsikit wakat. Nak
xa tsatata Ihkuyat Katalipi chu lakatsuku kalaglhtaqo. Akxni na
tsuku poqwan ka makapini xa tatsiki xa liwa xkukuluj jaka.

Kalaglhtogotilha chu lata akxni ey paqwanita, kamatikti.
Kamixqalh, alistalh kamuju chu kalikaxwili pasitas.

PREPARACION:

Mezcle la yema, el azicar, la maicena, la vainillay la leche. Ponga
todo a fuego bajo, mueva ligeramente. Cuando empiece a espesar
agregue la pulpa de los chicozapotes pasada por un colador, pre-
viamente molida.

Siga moviendo y cuando llegue al punto de crema espesa, re-
tirelo del fuego. Deje que se enfrie y sirvalo adornandolo con pasitas.
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XA SAQSI XTAKALA PALANQUETA DE NUEZ
NUEZ

LILAKKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Xa tapaqlhni nuez u | taza de nueces quebradas o
kakawati cacahuates

Patum aktsu xalu

Xa pupun xtsikit wakax /2 taza de leche evaporada

Itat xa aktsu xalu

margarina. Aqtum I cucharada sopera de
pumagxqat nikuma margarina
liwayankan

Xlags'tajat (tsitsaqa xanath) I cucharada cafetera
aqtum pumagxqat nikuma de vainilla

Likaxtlawakan kape

Matsat. Aqtum pumaqgxqat Y4 de cucharada cafetera de sal

nikuma liwayankan kape
LANTLA KAXTLAWKA:

Kpatum salan kamalaqlhqopo xa snapapa saqsi, itat xalu chuchut,
matsat chu xstsikit wakax. Katalipi kawilini palha likuyat, pajtsu
kalaqwilka, akxni na ki pupuyacha. Kamapanuni tsinu Ihkuyat chu
kamagqxtati napupuy fiaj nawilhaya naqalhiya napoqwan. Kamatikti
kihkuyat.

Kaliwilni margarina, tsitsoqa xanat, chu kalaglhqoma kamaqxtaqti
nasqawiwin.

Kamakapini xtakala nuez u cacawati. Kalaqlhqoma, kastakapi
kxaspun stayaya salan nima litlaqanitata chatat.

Kamagaxtaqti napalhan chu kalakchuki laktitsu.
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PREPARACION:

Mezcle en un recipiente el azicar, media taza de agua, la sal y la
leche. Pongala a fuego alto sin dejar de mover hasta que dé un
hervor. Baje la flama y deje hervir sin mover hasta que quede muy
espeso. Retire del fuego.

Agregue la margarina, la vainilla y mezcle. Deje enfriar un
poco sin mover. Afiada las nueces o cacahuates; mezcle bien; ex-
tienda el dulce sobre un platon engrasado; deje endurecer y corte
en porciones.
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XATAWAKAT KIWI FRUTA COCIDA CON
LIMKXHKN XA AZUCAR (CIRUELA)
SNAPAPA SAQSI

LILAKKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:
Puxamakaw sqatin 30 ciruelas corrientes
Patum a itat aktsu xalu 1'% tazas de azucar
nalipulhkaya xasnapapa
sagsi
Chatum tsitsaqa xanath | rajita de vainilla

LANTLA LAKKAXLAWAKAN:

Kalagchaqa sqatin; kamuju kpatum tlamink kamakapini xa snapapa
saqsi, tsitsaqa xanath kalimuju patutu xalu chu, katalipi kihkuyat
nilu palha nawiliniya Ihkuyat kamaqxtaqti itat hora chu namatiktiya.

(Tlan nalilaya xatukuya xtawakat kiwi nima takawakay lata
tlawama chichini).

PREPARACION:
Lave las ciruelas, pongalas en una olla con el azicar, la vainilla y

tres tazas de agua, cueza a fuego medio durante 30 minutos. Sirva
frio o caliente. Se puede hacer con cualquier fruta de estacion.
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XATAMAKLHUKIN CALABAZA EN TACHA
NIPXI

XLILAKKAXLAWAKAN: INGREDIENTES:
Aqtum nipxi | calabaza redonda de Castilla
Qatutu saqsi 3 mancuernas de piloncillo

Aqti cuchara nimalikan liwat 2 cucharadas soperas de cal
nalipulhkaya qaxta

Chachaxan xatasqan tsitsaqa 6 rajas de vainilla
xanat

LANTLA LAKKAXLAWAKAN:

Kalakalhuki kxmakni nipxi. Kalilaglhqoma kpatu xalu chuchut chu
kamujuwili anta nipxi, kamagqapalalh aqturn hora. Kamalagstaja.

Kamapupi saqsi, tsitsaqa xanat kagalhi akxni na laqtawilaj
lakum xtaxkat cera.

Namujya nipxi niku kaxlakkaxtlawani tata saqsi na akxilha
luna nachuway saqsi kxpulakni chu kxmakni.

Kakaxwill kpaqtum kasuila xa pulhman anta kamakapini
ksagsi, kamanu kpulkuyun aqti hora, akxni nawiliya niku naliwakan
nalikaxtlawaya tsitsaqa xanat niku lakalhuwinita nipxi.

PREPARACION:

Haga varios agujeros en la calabaza; disuelva la cal en tres litros
de agua y sumerja la calabaza durante una hora; escirrala.

Se hierve el piloncillo con la vainilla hasta formar una miel
espesa. Se sumerge la calabaza en la miel de modo que se impregne
por dentro y por fuera.

Coldéquela en una cazuela honda o en un molde refractario con
la miel, horneé por dos horas, segin el tamaiio de la calabaza, para
servir coloque los trozos de vainilla en los agujeros como adorno.
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CHANCACLUDAS

LILAKKAXTLAWAKAN: INGREDIENTES:

Hatina. Pati a itat laktsu 1'4 tazas de harina
xalu

Pogxni nikuma 2 cucharadas cafeteras de
limalaklantukan kaxlancle polvo para hornear

Aqti kuchara nikuma
likax tlawakan kape

Karbunatu. Lata lichipakan | pizca de carbonato
laktsu makan

Saqsi. Xa takwikni

Aqti qalhwat | piloncillo rayado
Xchalat paxni. Patum aktsu 2 huevos

xalu
Xtsikit wakax. Ix itat itat vaso | taza de manteca
Tsitsaga xanat. Aqti kuchara Y4 de vaso de leche
Matsat. Lata lichipakan 2 cucharaditas de vainilla
Makan | pizca de sal

LANTLA KAXTLAWAKAN:

Lakum xpulagachipan chuchut wilikan harina.
Namapiya kaxtalaskitik akxni ey li maputsanita xa pogxni niku-
ma limastakakan kaxtalaskitit chu kxtampun slan na Ihukiya mi.

PREPARACION:

Se cierne la harina con el polvo para hornear formando una fuente,
en el centro se agrega el piloncillo rallado. Se afiade la leche y se
amasa muy bien la pasta.

Se extiende la pasta de cinco centimetros de espesor, se aco-
moda en un molde engrasado y se hornea a calor medio hasta que
se cueza. Se saca y se corta en cuadritos.
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El platano

Merece un apartado especial dentro de la alimentacién actual en
las regiones indigenas; aunque es una fruta introducida reciente-
mente —el siglo pasado— su aprecio y gusto entre la gente lo colo-
can como una importante fuente alimenticia, nutricional y
gastronomica. Existen diversos tipos, especies y tipos de platano
(Musa ssp), entre ellos podemos mencionar el platano Castilla, el
roatan, el dominico, el bolsa, el manzano, los platanos enanos,
el morado, el macho; todos ellos reciben el nombre genérico de
sekgna en totonaco; se consumen todo el aiio y se cultivan en el
solar familiar ademas de que se establecen plantaciones. El platano
se consume de muchas maneras, maduro, tierno o cocoyo y hasta
cuando se pasa de maduro, ya mencionamos que se hace agua fresca
o licor y con los demas se preparan platillos dulces o salados o se
hacen antojitos. Ademas de los platanos fritos de los que se acom-
pana el arroz y de los platanos hervidos y asados, se prepara un
guiso que en la region se llama machuco.

Machuco

Se prepara de un platano macho o Castilla cocoyo: primero se hierve
con cascara, después se pelan y se apachurran o machucan con la
mano del metate.

Se calienta en aceite 0 manteca en una sartén amplia y ahi se
frien dientes de ajo machacados, uno por cada platano hervido,
cuando los ajos se empiezan a dorar se agregan los platanos bien
machucados y se les agrega sal, sin dejar de mover se frie la pasta
de platano agregando grasa al gusto. Cuando ya esta frita, se le
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pone chile seco molido al gusto. Es un platillo con un sabor muy
especial, sobre todo si se acompaiia de un buen filete.

Juanitas

Muchos las llaman gorditas, pero merecen un nombre y cuil me-
Jjor que aquél de la persona que las hace bien sabrosas, dofia Juana,
que en aquellos tiempos crié a sus 12 ninos con “juanitas”, como
decian los hijos y ahora le dicen los bisnietos.

Se preparan hirviendo platanos Castilla cocoyos que luego se
pelan y se machacan en caliente, con esta pasta se moldean las
Jjuanitas, se dejan enfriar y después se revuelcan en azicar con
canela, asi de simple, y qué ricas saben con la leche o el café.

Gorditas de platano frito

Se preparan de la misma manera que las anteriores pero antes de
moldearlas se les agrega sal, se dejan enfriar y se frien en aceite o
manteca.

También se frien sin sal y se les revuelca en canela y azicar
cuando ya estan fritas.
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Alimentos especiales

Aquello que también se come

Quiza el principio de la alimentacion totonaca nace aqui, con los
alimentos que nadie vende y que pocos conocen, cuyos sabores
nos colocan mas alla de lo comiin y nos muestran un abanico nutri-
cio insospechado, en el que el alimento no significa Gnicamente
sentarse a comer, sino a recorrer y conocer la intrincada selva tro-
pical, escuchando paso a paso no sélo las voces de la fauna y los
murmullos de la flora, el viento y el agua, sino retroalimentando
en esa realidad las creencias. leyendas y mitologia indigenas.

Los alimentos de recoleccion, los que se estan olvidando y
que llegar a conocer y degustar resulta asombroso. Asi encontra-
mos lo magico, lo curativo, lo exdtico, aquello que implica un an-
cestral conocimiento étnico, particular y excepcional del entorno.

En este sentido, la cosmogonia y el panteén de deidades
totonacas representan un papel insustituible, lo mismo pasa con el
conocimiento de las técnicas de recoleccion y la reflexion animica
respaldada en la memoria historica, la recoleccion de alimentos
exige experiencia, no admite equivocaciones, se debe tener la cer-
teza de saber qué es lo que se come, como se come, cuanto se
come y para qué se come.

Para los totonaca de estas tierras, el agua, el aire, cada planta,
cada animal, piedra. insecto, tiene un alma, siente, tiene su espa-
cio, pervive en armonia y tiene un duefio protector, con esta vision
del mundo se han bordado las costumbres, tradiciones y creencias
y, aquellas que corresponden a la alimentacion y consumo de lo
que existe en ¢l monte, se enlazan a la existencia siempre presente
entre los totonaca del dios mas viejo, del duefio de todo lo que
existe sobre la tierra.
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Kiwikgolo, el palo viejo, el dios del monte, aquel al que debe
pedirse permiso para cazar, recolectar, desmontar el bosque.
Kiwikgolo es un dios dual, en su advocacion masculina y mas
primigenia, su advocacién femenina, su contrario dialéctico es
Kiwichat; estos vocablos totonacas significan: kiwi: palo y kgolo:
viejo o, chat: vieja. Siendo Kiwikgolo el dios del monte o dueo del
monte, Kiwichat, su compariera, es entonces la abuela mas an-
tigua, la que trajo a la humanidad al mundo, la partera cosmica,
también es aquella que ensefid a curar, a encontrar y preparar las
medicinas, es la que enseiio a comer y le mostré a los hombres los
alimentos, donde encontrarlos, como cuidarlos, en suma, Kiwichat
es la vida, la fertilidad, la tierra.

Los relatos mitologicos sobre la biodiversidad. lo que puede
comerse y beberse, se presentan en cuerpo de leyendas en torno al
Kiwikgolo, al que también se le identifica con el dios Tajin: relam-
pago. huracdn, trueno, humo; y en su sentido sincrético se le deno-
mina San Juan Atzni o Akgzini, este ultimo, el que hace llover, el
dueno del agua, el Tldloc totonaca, es pues San Juan el sefior de
los diluvios, aquel que no debe saber el dia de su cumpleaos, ya
que cuando lo sepa vendri el Sol de Agua.

Por otro lado, en el sentido agricola, en la advocacion del
Quetzalcoatl totonaca, representa la abundancia de cosechas en
el Totonacapan y se mitifica a través del relato de Juan flojo y los
12 truenos, que tienen su morada en el centro de la piramide de
los nichos de El Tajin de cuya oquedad central y cenital surge el
tiempo y el alimento para el Totonacapan.

Kiwikgolo, dios del monte

Hace tiempo habia una mujer y un hombre que vivian juntos en el
Totonacapan. Para mantenerse, el hombre era cazador y la mujer
se quedaba a cuidar la casa, a preparar la comida, no tenian milpa
porque no se conocia lo de ahora, por eso el hombre se iba al monte
a cazar y recolectar frutos, raices, hongos. quelites, cozoles, semi-
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llas, de todo lo que habia para comer; no les faltaba nada, vivian
bien.

En esa época habia mucho monte, muchas plantas, arboles gran-
des y bastantes animales, habia hasta venados y muchos animales
que ahora ya no se asoman; también habia conejos, tuzas simples
y reales, tejones, mapaches, iguanas, armadillos y muchos paja-
ros, peces y lagartos; los guajolotes andaban sueltos en el monte,
también los patos y las gallinas de tierra que se nombran totocalcas,
diferentes a las que ahora se crian; habia gatos monteses que por
aca se conocian como onza y oncilla, leones, culebras y muchos
animales de ponzona.

En lo mas cerrado del monte, aqui por San Juan Remolino,
donde estan las pefas y las cuevas grandes, ahi esta el Kiwikgolo,
ahi siempre ha estado; ahi y en todos lados donde haya animales,
plantas, agua y monte.

Para comer con carne. aquel hombre tenia que salir a cazar,
era buen cazador pues nunca fallaba, iba y regresaba a su casa de
presto, pero un dia su mujer lo engafio con otro y este cazador ya
no pudo cazar igual. Los animales se le iban heridos y mientras
més la mujer lo engailaba, mas animales heridos dejaba en los
montes, abatido regresaba a su casa tarde, sin presas, con las ma-
nos vacias y con hambre, con mucha hambre.

Un dia el Kiwikgolo fue a alcanzar al cazador y lo dejo regana-
do, lo maltraté y le dijo que ya no tenia permiso para cazar, que de
nada servia que le hiciera ofrendas de cabezas de animales en las
cuevas, que si lo veia cazando lo iba a castigar. El pobre hombre se
fue muy triste, recogio raices, quelites y hongos y regreso a su
casa; tuvo hambre, la mujer también tuvo hambre; tuvo susto
y encendi6 copal, se barrié todo el cuerpo con hierbanegra y alba-
haca, después puso ofrendas al Kiwikgolo. Se durmid y en el suefio
vio al dios, platico con él.

El dios del monte le dijo que no podia ser cazador mientras su
mujer lo engaiiara; se desperto, estaba enojado; se fue al monte y
al llegar gritd: “iKiwikgolo!, ;Kiwikgolo!”, y cerrando los ojos
dijo: “quiero que me digas algo”. Caminé toda la noche y lo en-
contrd. El dios le dijo que la (inica manera de seguir cazando era
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que su mujer no lo engaiiara, pues desde que lo hacia todos los
animales andaban heridos y él aunque dios, no se daba abasto para
curarlos, los animales llegaban con la ropa rota y desgarrada, las
patas quebradas, el lomo agusanado, las alas tronchadas, llegaban
muy enfermos con fiebres y tercianas; llegaban a buscar al Ki-
wikgolo porque €l es el duefio de todo el monte y él salia a encon-
trarlos para curarlos y darles de comer con abundancia, con las
mejores hierbas y semillas, con sabrosas raices e insectos, con todo
aquello que se come.

Curd y alimento a los animales, uno por uno, y el cazador vio
qué comian y cémo se curaban, aprendié mucho, traia la ceniza y
la manteca de zorrillo y el agua serenada, las hojas de mohuite, las
que pintan azulado, y las cascaras amargas del cedro, traia de todo
lo que le pedia el viejo del monte y supo de medicinas y alimentos,
ahi estaba el papuyut para conserva, la guapilla para agua, el hon-
go de chaca que sabe a carne, el malango, la yuca, los gusanos de
tabaquillo que se prueban como chicharrén, asi fue conociendo
todo poco a poco.

Cuando el cazador supo todo esto, le preguntd al dios como
debia hacer para tener otra vez punteria y el viejo en agradeci-
miento a su ayuda le dijo que debia llevarle a su mujer al monte,
que €l le iba a ayudar. El hombre se fue pensando en la manera de
llevar a su mujer al monte, a la cueva mas grande, a la de Remoli-
no; llegod a su casa el tirador y se durmid, en el suefio platico otra
vez con el Palo Viejo y éste le dijo que le dijera a su mujer que
necesitaba ayuda para traer un venado que estaba escondido en la
cueva, que €l no podia arrastrarlo solo.

La mujer se puso contenta cuando el hombre despertd y le dijo
lo que el Kiwikgolo le aconsejo; se fueron y al llegar a la cueva el
hombre y la mujer entraron y vieron un venado grande colgado de
las patas, el hombre se asombro y la mujer pensé “ahora si voy a
comer carne”, pero cuando la mujer se paré abajo del animal para
jalarlo, empezaron a salir del vientre del venado colmenas y jicotes
que empezaron a picotearla, picaron a la mujer hasta que grit6 de
dolor; el hombre tuvo lastima y jalé la piel de venado para defen-
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der a la mujer y los dos quedaron agarrados dentro, se volvieron
venado.

Con el tiempo naci6 una cria que fue hija del venado, ella
ensefio a los totonaca los conocimientos para curar y todo aquello
que se come, vive en el monte, se llama Kiwichat.

Flores y hojas

Son pocos los pueblos acostumbrados a comer flores, entre ellos se
encuentran los totonaca, que las llaman genéricamente xanath:
siempre se comen por temporada, sin embargo, las que hay se dis-
tribuyen durante todo el ano, por lo que se pueden comer flores en
el Totonacapan casi todo el tiempo.

LLo mismo pasa con las hojas comestibles, las hay casi todo el
ano, sobre todo en los periodos de lluvias.

Las flores

En general las flores se preparan casi todas de la misma manera, se
lavan, se separan de los estambres y/o pistilo y, cuando estan ma-
duras, también del caliz. Las flores inmaduras o en desarrollo se
comen completas pero siempre se hierven en agua por dos ocasio-
nes tirandoles el agua cada vez. Este es su procesamiento cada
vez que van a usarse para algun platillo. Las combinaciones son
amplias y se estila comerlas con huevo en diferentes formas, ya
sea revueltas o en tortitas, con frijoles, con salsas, con mole, con
tomate o con semillas de pipian o ajonjoli molidas, o simplemente
con limon y sal.

Flor de pichocho

Conocido en totonaco como tlalhne aunque también recibe los
nombres de gasparito, machetito y flor de colorin; su nombre cien-
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tifico es Erythrina americana Linn; es una inflorescencia o racimo
de flores agrupadas de color rojo intenso que se recolectan madu-
ras y aun en proceso de desarrollo.

Es conveniente no comer muchos pichocos porque dan sue-
fios, sobre todo cuando no quiere uno dormirse. Entre los totonaca
se cuentan anécdotas de la mujer que le dio al marido de comer
muchos pichocos para poder pasearse sin preocupaciones.

Flor de izote

Llamada en totonaco akgalukut y conocida también como flor de
pito por la forma de la base de su corola, también recibe el nombre
de flor de yuca. Se trata de una inflorescencia de color blanco, a
veces de gran tamafio, que crece en lo alto de la Yucca aloeifolia
(kalukut), inicamente los pétalos son comestibles y se corta ma-
dura; se acostumbra comerla en mole y, si es posible, se le agregan
camaroncitos de mar o de rio.

Flor de cocuite o cocuitle (Gliricidia sepium)

Es de color rosado, pequeiia, crece en las ramas del arbusto del
mismo nombre; en invierno se ve plagado de flores dando a los
caminos y al paisaje en general un bello panorama ya que se acos-
tumbra plantarlo como cerco vivo en los linderos de las tierras de
labor. La flor se recolecta a media manana para obtener aquellas
que abrieron recientemente, ya que las flores marchitas que reci-
bieron frio por la maiiana y sol incandescente al medio diay en la
tarde, ya se cayeron. Se prepara igual que las anteriores.

Otras flores comestibles:

Flor de chaya, flor de chipila, flor de ortiga o “mala mujer™ y, por
supuesto, la flor de calabaza.
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Flor de ortiga o “mala mujer”

Recolectar flores tiene sus peligros, ya que en el caso de la flor de
ortiga es urticante en grado sumo; al recoger la flor se debe tener
cuidado de no llegar a tocar ni a rozar las hojas de la planta ni el
tallo, ya que los dafios en la piel pueden ser graves; al estar pizcando
la flor o la semilla —que también se come- se debe tener cuidado
de hacerlo antes de la una de la tarde, porque a esa hora empieza a
soplar el viento y las ramas de los arbustos se mueven en forma
impredecible. Cuando la persona llegd a “quemarse” con los pelos
urticantes de la ortiga, inmediatamente debe ponerse savia del ta-
llo principal de la misma planta, esto mitiga el dolor y disminuye
la reaccion alérgica que se caracteriza por un marcado enrojeci-
miento, inflamacion, ardor penetrante y ampollas que al reventar
se pueden infectar; pero el sabor de las flores y semillas de ortiga
o “mala mujer” bien vale la pena y los totonaca se arriesgan para
poder comerlas. Si va a comer un platillo con estos ingredientes
disfratelo mucho y sepa lo valioso que es tenerlo ante usted.

Las begonias comunes también se comen, crudas o hervidas y
con todo y tallo, a los nifios indigenas les encanta andar mordis-
queandolas cuando van a jugar a los patios familiares o al monte,
saben aciditas. También les gusta chupar el néctar dulce de una
flor conocida como manzanita, del cual también gustan los colibries.

Las hojas

Entre las hojas comestibles se recolectan el malango verde tierno,
los renuevos de chiltepin, el aguacate oloroso, la lechuguilla, el
acoyo, el soyo, el malango tierno llamado paxnikaka, el pisis que
es como el malango pero de color verde oscuro, los berros, las
verdolagas y una gran variedad de quelites como el guaparron, el
blanco, la yerbamora, el calzonero, la chapahua, el chapululh o
tatillo y el papalo.

Todas estas hojas se combinan con otros alimentos como el
frijol, el huevo, las salsas o con semillas molidas como el pipian o
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el ajonjoli. Algunas se hierven por dos ocasiones tirandoles el agua
en cada ocasion para evitar que sepan amargas o “agarrosas’; al-
gunas, como los malangos y el pisis. requieren de mucho cuidado
para comerlas ya que contienen acido oxalico que quema las
mucosas.

Pueden comerse crudas la lechuguilla, el acoyo, los berros, las
verdolagas, el papaloy la chapahua. Todas ellas sirven para acom-
panar taquitos de carne o para guisarlas con ella, como es el caso
del acoyo y las verdolagas.

Preparacion de las hojas de malango verde tierno,
malango paxnikaka y pisis

Se cortan las hojas tiernas cuando aun se estan desenrrollando en
la mata, son hojas grandes con nervaduras bien marcadas, la textu-
ra de la hoja es suavecita y delgada. Al llegar a casa, quien va a
preparar las hojas debe tener las manos bien limpias y sin rasguiio
o cortaduras, porque el jugo de estas hojas arde, no debe tener
tampoco las unas largas porque si al desvenar la hoja le mete la
uiia para desgarrar, el platillo se amarga. Se va separando con cui-
dado la piel de la hoja de las nervaduras o venas, sin romper éstas,
cuando se llegan a romper mejor se deshecha todo el pedazo de
hoja. Asi, con cuidado, se desvenan entre 40 0 50 hojas y se ponen
a cocer en agua con un poco de sal y carbonato, por dos ocasiones
se hierven asi y se les tira el agua cada vez. Después se escurren
bien, con cuidado, y se reposan mientras se prepara el aderezo.

Aderezo para malangos y pisis

Se tuestan y se muelen 200 gramos de semillas de pipian pelado y
200 gramos de ajonjoli, se pelan y se machacan con cuatro o seis
dientes de ajo frescos.

Se frien los ajos en aceite 0 manteca y cuando se empiezan a
dorar se agregan las semillas molidas a fuego lento, moviendo cons-
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tantemente para que no se pegue o0 se queme, se va agregando agua
poco a poco —con media taza es suficiente—, se sazona con sal. Se
incorporan las hojas ya preparadas de manera uniforme y envol-
vente, se obtiene un puré de color verde al cual, al momento de
servir, se le agrega jugo de limén y chiltepin seco o molido que se
espolvorea encima. Se come con tortilla o con tostadas.

Semillas, bayas y raices

Ya se han mencionado en varias ocasiones el pipian y el ajonjoli;
la alternativa de recoleccion y un gran sustituto de éstas es la semi-
lla de pifidn tropical (Jatropha curcas), que corresponde a una baya
de color verde que crece en un arbusto del mismo nombre. Cuando
el totonaca no puede comprar pipian o ajonjoli, recurre a la reco-
leccion de esta baya, y hay muchos que la prefieren. La baya se
rompe, se sacan las semillas —tres de cada baya—y se ponen a secar
al sol: para prepararlas se tuestan en el comal a fuego lento y se les
quita la cascara —negra y dura—; después se muelen y se preparan
como aderezo para salsas, quelites, enchiladas, frijoles, relleno de
tamales o acompaiiamiento de carnes, también se preparan con
ellas pepitorias, atoles y jamoncillos.

Semilla de zapote mamey (Pauteria sapota: jakga en fotonaco)
Se descascara, se hierve por 30 minutos se asa en el comal; se
come en rodajitas con sal. Cuando se le extrae el aceite o se tuesta
al carbon sirve como cosmético.

Semillas de chalahuite (Inga supuria: talaxqla)

Se obtiene de un fruto en forma de vaina de 30 a 50 centimetros de
largo que pende de los drboles de chalahuite, al interior de la vaina

se encuentran las semillas recubiertas de una piel algodonosa y
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muy dulce que también ¢s comestible; una vez que se come ese
algodoncillo las semillas se colectan y se hierven con agua y sal
durante 20 o 30 minutos, se escurren y se comen, tienen un sabor
delicioso.

Ojite (Brossimum alicastrum L: kukgxapu)

Es una baya de color verde o café claro dorado producido por gran-
des arboles que llevan el mismo nombre, esta baya de recoleccion
tiene una importancia econémica regional cuyo potencial es insos-
pechado; entre los totonacas se ha utilizado como sustituto ali-
menticio cuando no se ha tenido suficiente maiz, ya que mezclado
con éste sirve para preparar tortillas; se aprovecha como alimento
de animales de crianza y se come como antojo con sal o con dulce.
Es conveniente anotar que para su cocimiento se prepara igual que
el nixcon de maiz, de otra manera no se cuece.

El ojite, el chénchere y la hormiga

La tradicion oral narra como hubo un tiempo en que no existia el
maiz y los hombres y animales comian ojite, y como el pajaro
chénchere, aburrido de volar a las altas copas de los ojites, empezo
a discurrir qué comian los animales que no podian volar y que no
tenian el pico fuerte como él; vio que los hombres recogian el ojite
y hacian gorditas, que los puercos comian el ojite que los hombres
dejaban tirado, que los pollos, patos y guajolote comian las sobras
de ojite que dejaban los hombres y los puercos y que las hormigas
hacian largas filas para recoger las pequefiisimas moronas que de-
jaban las aves de corral; de tanto pensar también se aburri6 y se
fij que las hormigas arrieras entraban y salian de una gran piedra
por un pequeiio huequito y sacaban unas bolitas amarillas, como
dientes de cristiano, por lo que penso “ahi debe haber buena carne
para comer”. Tanta fue su curiosidad que empezo a picar la piedra
con su gran pico que repiqueteaba tanto en la selva que muchos
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animales fueron a ver qué estaba pasando, ahi llegé el tejon, el
mapache, los conejos y la tuza y le preguntaron: “Oye tii, chénchere
carpintero, ;qué estas haciendo?, ;por qué tanto ruido?”, a lo que
éste respondio, “estoy trabajando para comer”, y picaba de conti-
nuo y después pegaba la cabeza a la piedra buscando algin indicio
que le hiciera escuchar que algo de comer habia ahi, nada, se em-
pez6 a aburrir, pero las hormigas arrieras seguian entrando por el
huequito y saliendo con carga, por lo que el chénchere terco siguié
picoteando mientras todos los animales lo miraban y se reian de él.
Tanto sudo y se cansé el pobre pajaro que una hormiga se le subié
a su cabeza y le dijo: “sigue picando que ahi esta la carne que
todos buscan, si logras romper la piedra todos los hombres y ani-
males de todos los soles te lo agradeceran y ti siempre lo vas a
recordar amigo picamadero, sigue picando que este es tu trabajo”.
El chénchere comenz6 a picar la piedra tan fuerte que se rompid
en mil pedazos y de ahi brot6 el maiz, la carne del mundo, en
mazorcas que relumbraron con el sol de aquella mafiana, cayo so-
bre el pobre chénchere que rodé descalabrado por una mazorca;
todos los animales asombrados se acercaron a conocer el maiz, a
probarlo, y tantos se juntaron que pisaron las mazorcas dejandolas
pequeiias y aplastaditas, asi como es el maiz criollo que se siembra
en el Totonacapan. Cuando el péjaro carpintero se recuperd, se dio
cuenta que las plumas de su cabeza estaban rojas por la sangre
que, al secarse, quedd ahi como una marca para que todos recorde-
mos que fue el chénchere el que se sacrifico para que los hombres
dejaran de comer puro ojite y empezaran a comer maiz.

Raices

Existen dos tipos de raices comestibles: las cultivadas, como la
raizde chayote y de yuca: y las raices silvestres, como la de cabeza
de negro, la de pisis y la zarzaparrilla. Existe otra raiz que en espa-
fiol no tiene nombre pero que sirve para comer con frijoles, su
nombre en totonaco ya se esta olvidando pero al parecer algunos le
dicen kgantsililh.
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A excepcion de la zarzaparrilla que se prepara por maceracion
y fermentacion para hacer bebidas refrescantes —de ésta se obtiene
la llamada cerveza de raiz—, la cabeza de negro y el kgansililh se
preparan bien lavadas y al vapor o por ebullicion y se condimentan
con sal o con azicar; mientras que la raiz de pisis se debe lavar,
descascarar y hervir dos veces tirandole el agua cada vez para evi-
tar el acido oxalico ya descrito anteriormente.

Con relacion a la raiz de yuca cultivada, Manihot esculenta, es
conveniente aclarar que nunca se debe comer tierna porque es ve-
nenosa, huele como a almendras ya quc contiene rastros de cianu-
ro en forma natural mientras no ha madurado, para que la yuca
esté madura se debe observar el grosor y el tamafio de la raiz, asi
como el tiempo de la siembra a la cosecha; éste debe de ser cuando
menos de ocho meses, mientras que el tamano debe alcanzar un
codo o dos cuartas y el grosor cuando menos de una pulgada de
diametro en sus extremos. Al cosecharla tiene una piel que la
recubre de color café claro a oscuro, la cual se retira cuando se
prepara para comer, también se le quita una cuticula de color rosa-
do que huele precisamente a almendras, esta cuticula tiene como
dos milimetros de espesor, lo que queda de la yuca debe ser de un
color blanco, albo, uniforme; si ya se pasé de tiempo se empieza a
poner lenosa y amarillenta.

Tanto la zarzaparrilla como la cabeza de negro y el kgansililh
se recolectan en el monte alto; la primera tiene un valor comercial
que se ha explotado durante muchos afos por su demanda en el
mercado de exportacion, pagandosele al totonaca muy poco por
esta colecta; las dos Gltimas solo le interesan al totonaca quien las
lleva a casa para comer y ambas tienen un sabor muy agradable.

Guisado de kgansililh

Se lava, se pica en trocitos y se hierve en agua; se escurre y se
martaja con chile. Se come con tortilla o se agrega a los frijoles.
También se puede adobar con semilla de pipian tostada, molida y
frita.
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Insectos, hongos y orugas
Insectos

Realmente son muy pocos los insectos que se comen entre los to-
tonaca, se conocen tres y solamente uno de ellos se come por
gusto gastronémico: la hormiga sanjuanera. Esta se recolecta en
cantidades por la época de San Juan, el 24 de junio, se atraen con
candiles de luz y se les queman las alas, se recogen, se limpian y
se les quita la cabeza, después se tuestan suavemente en el comal
y se les agrega un poco de sal; saben a cacahuate.

También se comen cualquier tipo de avispas; se busca que al
comerlas o al untarse la avispa muerta en las manos la persona
adquiera caracteristicas de ésta, por ejemplo que cuando dé un
manazo, éste arda como el piquete de avispa.

El otro insecto que se come es la larva de grillo, se recolecta
cuando esta en la tierra, blanca, sin ojos y todavia sin alas, suave-
cita; se come con fines curativos, sirve para hacer orinar.

Aunque no es insecto, también se come el nido de la avispa
solitaria, el nido es de barro con enzimas de la saliva del insecto y
se come para curar a los ninos que tienen diarrea.

Hongos

Los principales hongos comestibles son: el de chaca, el blanco, el
amarillo, el de jonote y el hongo negro de maiz. A excepcion de
este Gltimo, los demas se recolectan en el monte o en los acahuales
donde la vegetacion conserva condiciones de sombra, humedad
abundante, altas temperaturas y materia organica compuesta de
residuos de hojas y fibras sobre el suelo.

Los hongos de chaca (Bursera simaruba: tasun) y de jonote
(Ochromalagopus spp.) crecen al pie o en la madera muerta de
estos arboles, por lo que no cuesta mucho trabajo recolectarlos.

Se acostumbra comerlos asados y molidos en el metate, con
esta pasta se hace caldo o se acompana el frijol. Otra forma de
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prepararlos es asados y fritos con chile o asados con queso; para
esto se lavan y se cortan en pedacitos y se envuelven en una hoja
de platano Castilla, luego se ponen a asar en el comal.

Con los hongos y una plantita que no tiene nombre en espaiol
pero que aqui se nombra xocoyole y chiltepin se prepara una salsa
de hongo sabrosisima.

También sirven como relleno para tamales, condimentandolos
con cilantro, tomate y chile.

Orugas

Hay dos tipos de orugas comestibles: los llamados gusanos blan-
cos de la madera que son comunes a otros lugares en México y los
gusanos de tabaquillo. Los primeros dicen que saben a mantequi-
llay los de tabaquillo a chicharrén.

Comer gusanos, una técnica tradicional
La recoleccion de gusanos de tabaquillo

Para ir a juntar gusanos de tabaquillo hay que reunir los siguientes
implementos: jicaras de zacual, varias de ellas, un guaje de agua,
algunas hojas verdes y gruesas, varias espinas de tarro (bambu) y
un guaje para tortillas en desuso con mecate para colgar al hombro.

Durante julio y agosto se hacen las cuadrillas de muchachas y
muchachos o de seforas y familiares y se van al monte a buscar
arboles de tabaquillo (Lippia myriocephala: axkut kiwi); los hay
en los acahuales y en las plantaciones de vainilla, se buscan los
arboles grandes de tres a cinco metros de alto que ya tienen un
tronco de 15 a 20 centimetros de diametro o mas. Se le buscan
al tronco los capuchones de las orugas que sobresalen de la corte-
za como unos tapones blanditos, éstos se pueden quitar con la mano,
ahi viven los gusanos de tabaquillo. Estas orugas infestan las plan-
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tas, horadan la madera y hacen su nido en la pata del arbol, en
ocasiones hay dos o tres orugas por tronco.

Para recolectar los gusanos se elige un arbol y se empieza por
el nido de mas abajo, se le quita el capuchdn y mientras una perso-
na le echa agua en el agujero con la ayuda de una hoja verde que se
inclina rumbo al agujero, otra persona debe estar lista para captu-
rar al gusano con la espina, atravesandolo. El gusano asoma la
cabeza porque el agua lo esta ahogando, pero solo saca la cabeza
una vez, al atravesarlo se jala el gusano y sale completito, hay
ejemplares hasta de 20 centimetros. Tienen la cabeza negra y el
cuerpo anaranjado con rayas negras, son muy llamativos y se re-
tuercen bastante. Es impresionante pensar que los tienes que aga-
rrar para lavarlos y prepararlos para comer. Entre bromas y risas se
pasa toda la manana y los gusanos, ain moviéndose, van guarda-
dos en el guaje, su frescura los mantiene vivos. Nuestro amigo
totonaca se rie bastante al mirar como hemos quedado embarrados
de lodo y con las caras de susto, porque habia que preparar esa
comida y ademas teniamos que comerla.

LLos gusanos se preparan separando suavemente la cabeza del
cuerpo, con la cabeza se sale todo lo que tiene adentro el gusano:
después se lavan con abundante agua hasta que el agua sale clarita
y se escurren bien.

Mientras se calienta el comal, se prepara una salsa picante y se
echan unas sabrosas tortillas de mano, luego se ponen los gusanos
con sal en el comal y al empezar a freirse la cocina se llena de un
aroma exquisito —eran las cinco de la tarde—, seria el hambre la
causa de ese olor, lo bueno es que hubo quien comié gusanos y
hasta pidié mas, sacamos fotografias de los valientes que lo hicie-
ron y, entre promesas de volver, invitaciones nuevas y caras de
satisfaccion, dimos las gracias y emprendimos el largo camino a
Papantla, no sin antes despedirnos varias veces, de lejos, de nues-
tros grandes amigos de Joloapan.
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La Direccién General de Culturas Populares
de CONACULTA tiene como objetivo fun-
damental el rescate, la preservacién, la
promocion y la difusion de las culturas
populares de nuestro pais, y una de sus
principales manifestaciones es la gastro-
nomia. La cocina es cultura. Por ello, ahora
se inicia esta coleccién de recetarios indi-
genas y populares de México, sin prece-
dente 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
Direccion en sus diversas oficinas del pais;
otros son trabajos colectivos de amas de
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'4 su propia lengua y en espanol; otros son
producto de investigadores externos, Yy
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