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PRrOLOGO
Cesia Esther Chuc Uc

La mujer maya portadora de elementos culturales valiosos que han
mantenido la identidad y la cohesién del pueblo maya presenta
este Recetario maya de Campeche que retne las comidas tradicio-
nales que consume la familia indigena, elaboradas con productos
naturales que se cultivan en las milpas, origen que le da un sentido
muy profundo en armonfa con la naturaleza; de ahi que para tomar
los frutos de estos lugares se realiza una ceremonia para pedir per-
miso a los guardianes del monte (aluxo’ob).

El pensamiento indigena no destruye por el hecho de tener toda
la capacidad para hacerlo, sino que primero estd el respeto a la
madre tierra que nos da el sustento.

En este trabajo, estimado lector, usted encontrara recetas que
un grupo de mujeres indigenas de la comunidad de Dzitbalché,
municipio de Calkinf, Campeche, registraron para las generacio-
nes futuras, ya que con el avance de la modernidad, la cultura
sufre cambios y en éstos se pierden conocimientos, aportaciones
que le dan fuerza a la cultura indigena.

También encontrard términos que se utilizan a nivel peninsu-
lar y forman parte del lenguaje cotidiano de indigenas y mestizos
como es el caso del k’ol, utilizado en muchas comidas, es una es-
pecie de atole de masa que se le agrega a ciertos caldos para una
consistencia espesa; también estd el pi, un hormo que se hace en
la tierra en donde los indigenas cuecen los animales cazados en el
monte, asi encontrard el “pi de tuza” o el “pi de tején”. También
estd el término de “pepita molida”, son las semillas de la calabaza
que se tuestan en el comal y se muelen con un molino manual.

En pocas palabras, este trabajo revela el conocimiento de una
cultura viva y descubre el valor que los mayas le dan a esta natu-
raleza tan olvidada. {Enhorabuena! jBuen provecho!
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CHOKO SAKAN
Soffa May Dzib

INGREDIENTES:

Y% kilogramo de masa
hojas de naranja agria
1 litro de agua

ELABORACION:

Se pone a hervir el agua. Posteriormente, en un recipiente se di-
suelve la masa y se le agrega al agua, se pone a cocer a fuego lento
este atole y como complemento se le ponen tres hojas de naranja
agria, mismas que le dan un sabor tipico.

Esta bebida la consumen principalmente las mujeres después
de su parto, ya que se tiene la creencia de que estimula la secre-
cién de la leche materna.

12
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AK’ sA’
Soffa May Dzib

INGREDIENTES:

1 kilogramo de masa de maiz tierno
1% kilogramo de azticar

ELABORACION:

Desde un dia antes de su elaboracién se le agrega agua caliente a
la masa para que adquiera un sabor agrio. Este alimento se prepa-
ra desde muy temprano para lo que la madre de la familia utiliza
una tela que en la regién la denominan “olan”, misma que sirve
para colar la masa, una vez hecho este procedimiento, en una olla
se le agregan tres litros de agua y azicar, se cocina a fuego lento y
con un molinillo se va moviendo constantemente.

Este alimento se consume principalmente durante las épocas
de cosecha del maiz cuando toda la familia indigena lo disfruta con
tortillas de maiz tierno denominado “is waj”.

13
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PozOLE CHORRIADO Po0OZOLE CHORRIADO DE K’EYEM

Soffa May Dzib Marfa Catalina May Dzib
INGREDIENTES: INGREDIENTES:
1 kilogramo de maiz 1 kilogramo de maiz
% litro de miel 3 rajas de canela
50 gramos de cacao 2 kilogramos de camote
azucar al gusto

ELABORACION:

ELABORACION:
Primeramente se cocina el mafz con suficiente agua hasta que
“floree” el maiz, después se muele junto con el cacao en molino Se pone a cocer el maiz con tres litros de agua y se le echa un
de mano. Esta mezcla se disuelve en media cubeta de agua y se le poco de cal para que suelte la cdscara, cuando esto suceda se lava
echa la miel como punto final. muy bien para que se le quite la cal. Una vez ya lavado, se vuelve

a poner al fuego para que se ponga més suave el maiz. Aparte, se
cortan en trocitos los camotes y se revuelven con el maiz, la ca-
nela, el azicar y se muelen con molino de mano. Esta mezcla se
disuelve en agua.

14 15
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ATOLE DE MASA ATOLE DE PINOLE

Amalia Pech Tun Marfa del Carmen Caamal May
INGREDIENTES: INGREDIENTES:
1 kilogramo de masa 1 kilogramo de maiz
250 gramos de aztcar 1 raja de canela
2 litros de agua 50 gramos de anfs en grano
250 gramos de azticar
ELABORACION:
ELABORACION:
Se diluye la masa en agua y luego se cuela en un recipiente al que
se le agrega el agua y aztcar para que hierva y se cocine. En una cazuela de barro se tuesta el maiz hasta que esté dorado,

también se tuesta la canela y anfs, después se muelen juntos el
maiz, la canela y el anfs para que salga un polvo y prepararlo en
atole. El atole se prepara poniendo a hervir en un recipiente tres
litros de agua, después se echan todos los ingredientes ya molidos
junto con el azicar y se mueve durante 15 minutos, y ya se en-
cuentra listo para servirlo.

16 17
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PUERCO DE MONTE EN PIPIAN
Fausta Margarita Caamal May

INGREDIENTES:

500 gramos de pepita molida (semilla de calabaza)
2 dientes de ajo
500 gramos de masa
100 gramos de manteca
50 gramos de achiote
sal al gusto

ELABORACION:

Primero se beneficia el animal y se entierra en el “pi” (horno de
tierra) durante tres horas, luego se corta en trozos y con suficiente
agua se pone al fuego, cuando esté hirviendo se cuela la pepita mo-
lida, achiote, y se le pone manteca y sal al gusto. A los 15 minutos
se cuela la masa previamente diluida en agua para que espese y en
un breve rato ya est4 listo.

20
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Eek
Soffa May Dzib

INGREDIENTES:

1 panal de eek (larvas de avispa)

sal al gusto

chile max (chile de la regién maya peninsular)
3 limones

ELABORACION:

El panal de larvas se tuesta sobre el comal, una vez ya soasado se
le agrega la sal, el limén y el chile “max” ya tamulado.

Se come con tortillas hechas a mano.

Entre los campesinos mayas se acostumbra comer las larvas
de avispa y existen tres variedades: el ts’elem, el eek y el ni’chac.

21
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PIPIAN DE CONEJO
Soffa May Dzib

INGREDIENTES:

1 conejo
500 gramos de pepita molida (semilla de calabaza)
100 gramos de manteca
2 dientes de ajo
1 puiio de masa
sal al gusto
1 puifio de achiote

ELABORACION:

Una vez cazado el conejo por el campesino se le quitan la piel y
las visceras, después se asa al carbén, seguidamente se corta en
pequenas piezas y se pone al fuego con suficiente agua, cuando
hierve se le echa la pepita molida, sal, manteca, un puiio de achio-
te para darle color.

La pepita molida y el achiote se cuelan, también la masa molida,
ya que le da una consistencia espesa, y se espera 30 minutos para
que todo se cocine.

22

Recetario maya de Campeche.indd 22-23

CALDILLO DE CHACHALACA
Fausta Margarita Caamal May

INGREDIENTES:

2 chachalacas
100 gramos de manteca
2 tomates
1 cebolla
3 piezas de pimienta
250 gramos de arroz
3 clavos
comino
sal al gusto

ELABORACION:

Primero se despluman las chachalacas y se les sacan las visceras,
después se asan al carbén. En una olla se ponen dos litros de agua
y se pone al carbén, y cuando esté hirviendo se ponen las piezas de
la carne, el tomate y la cebolla (asados), manteca, pimienta y sal.
Cuando ya esté suave la carne se le echa el arroz y en 15 minutos
ya estd listo este alimento.

23
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CHECHAK DE VENADO
Soffa May Dzib

INGREDIENTES:

1 kilogramo de carne fresca de venado
25 gramos de pimienta

1 rama de cilantro

3 cominos

clavos de comer

ajo

pieza de chile dulce

pieza de chile x’katik

cebolla

b et pd e

tomate
sal al gusto

ELABORACION:
Se lava muy bien la carne y se corta en pedazos, después se pone

a hervir en tres litros de agua, cuando dé el primer hervor se le
echan todos los condimentos y en tres horas ya est4 listo.

24
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P1 DE ZORRILLO
Elsa Caamal Huchin

INGREDIENTES:

zorrillo
cebolla
limones
atado de cilantro

— e DN

pieza de chile habanero
sal al gusto

ELABORACION:

Una vez ya cazado el zorrillo en el monte, lo despelleja, lo lava y
ya se encuentra listo para el “pi”. Una vez ya enterrado, los mayas
colocan nueve carrizos (laal) sobre el “pi”, segiin la creencia es
para que salga el marisco a través del vapor que sale del horno. Su
cocimiento tarda aproximadamente tres horas y una vez ya listo se
deshebra y se prepara con la cebolla bien picadita y el cilantro, li-
mon, sal y chile habanero. Las mujeres mayas complementan este
platillo con las tortillas hechas a mano.

25
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P1 DE TEJON K’0oL DE IGUANO

Elsa Caamal Huchin Reynalda Canché Dzib
INGREDIENTES: INGREDIENTES:
1 tejon 1 iguano
1 naranja agria 50 gramos de pepita (semilla de calabaza)
1 atado de cilantro 1 diente de ajo
1 cebolla 100 gramos de manteca
1  pieza de chile habanero 1 pufio de masa
sal al gusto 1 puifio de sal
ELABORACION: ELABORACION:

2

Cuando el campesino maya caza este animal, se prepara en “pi’ Se despelleja el iguano, luego se asa al carbén, se corta en pe-

y su cocimiento tarda como tres horas. Cuando sale del horno lo quefias piezas y se pone a cocer en dos litros de agua junto con la
deshebran y le ponen cilantro, cebolla bien picada, naranja agria, manteca, ajo, pepita molida y sal. En una taza de agua se deshace
sal, chile habanero y se come con sus tortillas hechas a mano. la masa y se cuela en el guiso para que tome su consistencia como
atole.
26 27
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P1 DE TUZA K’0L DE POLLO CON MASA NUEVA

Maria del Carmen Caamal May Paula Marfa Pech Tun
INGREDIENTES: INGREDIENTES:
1 tuza 1 kilogramo de pollo
1 atado de cilantro 3 tomates
1 cebolla 1 cebolla
1 naranja agria 1 pasta de achiote

sal al gusto Y% kilogramo de masa nueva (maiz recién cosechado)
ELABORACION: ELABORACION:
Se beneficia la tuza y se pone en el “pi” para que se cocine apro- Se corta el pollo en piezas y se pone al fuego con agua, también
ximadamente una hora. Después se deshebra y se le pone cilantro se le agrega tomate, cebolla, sal y la pasta de achiote. Finalmente
y cebolla finamente picada. Se le pone la sal, naranja agria, y se se cuela la masa y se le pone al pollo hasta que todo hierva, y estd
revuelve muy bien, y ya se encuentra listo para comerlo con torti- listo.

llas hechas a mano.

28 29
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PucHERO VAQUERO
Soffa May Dzib

INGREDIENTES:

1 kilogramo de tasajo (carne de res salada)
Y4 de kilogramo de arroz

chaya al gusto

sobre de pimienta

raja de canela

sobres de pimienta de Tabasco

clavos para comida

N W W

hojas chicas de orégano
sal al gusto

ELABORACION:

La carne se corta en piezas pequefias y se lava muy bien, se pone
media olla de agua al fuego y cuando empieza a hervir se le agrega
la carne con su punto de sal y el orégano. Cuando estd a medio
cocer se le agrega la chaya y el recado ya preparado, se tapa para
su cocimiento total, no sin antes poner el arroz para su cocimiento

final.

30
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PIPIAN DE CAZON
FEugenia Pech Tun

INGREDIENTES:

250 gramos de pepita molida (semilla de calabaza)
1 pufio de achiote
1 diente de ajo
150 gramos de manteca
1 cazén mediano
1 pufio de masa
sal al gusto

ELABORACION:

El cazén se pone a cocer con ajo, luego se despelleja y se corta en

trozos. En otro recipiente se cuela la pepita, achiote, masa, y se

pone a hervir junto con el cazén al que se le agrega la manteca y

sal al gusto.

31
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TAMALES COLADOS
Paula Marfa Pech Tun

INGREDIENTES:

kilogramos de masa
kilogramo de manteca

L e ALIMENTOS CON BASE
" e EN VEGETALES Y
g LEGUMINOSAS

ELABORACION:

Se bate la masa y se cuela en un recipiente, después se pone a her-
vir con agua, cuando dé su primer hervor se le agrega la manteca,
pimienta, y sal al gusto hasta que todo hierva muy bien. Se retira
del fuego y se espera a que enfrie. Mientras tanto se prepara la
hoja de platano en donde se colocard una tacita de la masa ya coci-
da, un trocito de carne remojada en achiote, y una hoja de epazote,
se envuelve el tamal y se pone a cocer a bafio Marfa.

Este alimento se ofrece el dia de la Virgen de la Asuncién que
se venera en el pueblo de Dzithalché. Este dia, después de que le
cantan las mafianitas, se regalan los tamales.

32
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CHAYAS TOSTADAS
Ana Marfa Caamal May

INGREDIENTES:

% kilogramo de hojas de chaya
naranjas agrias

1 pieza de chile habanero
sal al gusto

ELABORACION:

Se lavan muy bien las hojas y después se tuestan en el comal
durante 10 minutos moviéndolas en forma constante para que se
tuesten, finalmente, se cortan en trocitos y se les agrega la naranja,
sal y chile habanero finamente picado y ya est4 listo para comer
con tortillas hechas a mano.

34
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CALDO DE CHAYA
Amalia Pech Tun

INGREDIENTES:
500 gramos de chaya
200 gramos de pepita molida (semilla de calabaza)
2 limones
chile habanero
ELABORACION:
Las hojas de chaya se ponen a cocer con suficiente agua, cuando

las hojas estén suaves se retiran del fuego y se sirven en un plato,
y encima se le pone la pepita, limén y chile habanero al gusto.

35
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CHAYA MOLIDA BRAZO DE REINA AL ESTILO MAYA

Fausta Margarita Caamal May Marfa Catalina May Dzib
INGREDIENTES: INGREDIENTES:
500 gramos de hoja de chaya Y% kilogramo de hojas de chaya
10 gramos de chile max 20 piezas de chile max
250 gramos de pepita molida (semilla de calabaza) sal al gusto
sal al gusto

ELABORACION:
ELABORACION:

Se bajan las hojas de la chaya y se lavan muy bien, seguidamente
Primero se lavan las hojas de la chaya y se ponen a cocinar durante se sancochan; una vez terminado este procedimiento, se exprimen
30 minutos, se retiran del fuego y se escurren las hojas, después todas las hojas y se revuelven con chile “max” finamente picado y
se muelen en el metate de piedra y se forma como una especie de sal al gusto. Después se muele en el metate, una vez hecho esto, se
masa que luego se va cortando en trozos y se adereza con los demés hacen unas marquetitas y a la hora de comer se corta en rebanadas
ingredientes. acompafiadas con sus tortillas hechas a mano.

36 37
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PORRETAS TOSTADAS
Soffa May Dzib

INGREDIENTES:

10 porretas de cebolla (tallos)

2 limones

1 pieza de chile

100 gramos de pepita molida

ELABORACION:

Se colocan los tallos sobre el comal y cuando ya estén dorados

se cortan en trocitos y se les agrega limén, chile y pepita molida.
Finalmente se acomparfia con tortillas de mano.

38
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COMIDA DE CHILE FRITO CON CEBOLLA Y NARANJA
Elvia Marfa Caamal May

INGREDIENTES:

3 piezas de chile x’katik

1 cebolla

1 naranja agria

ELABORACION:

Primero se tuestan al carbén los chiles y se tamulan, se les agrega
sal al gusto, se pica la cebolla y todo se frie en un poco de manteca.

Cuando ya se encuentre semicocido se le agrega la naranja agria
como punto final.

39
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CALABAZA FRITA
Marfa Catalina May Dzib

INGREDIENTES:

3 calabazas medianas
50 gramos de cebolla
100 gramos de manteca
2 tomates

sal al gusto

ELABORACION:

Se lavan bien las calabazas y se cortan en trozos, después se po-
nen a cocer con suficiente agua, una vez ya cocidas se retiran las
calabazas del agua y se tamulan muy bien. En una sartén se pone
la manteca, cebolla, tomate y las calabazas para que se frian y se
va moviendo para que se cocine junto con todos los ingredientes.

40
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Toc-SEL DE IB’ES
Soffa May Dzib

INGREDIENTES:

1 kilogramo de ib’es verdes (variedad de frijol)
Y de kilogramo de pepita (semilla de calabaza)
1 manojo de cebollina (hojas)

epazote

sal al gusto

ELABORACION:

Se ponen a cocer los ib’es con sal y epazote, cuando ya se encuen-
tran semicocidos se suspende el fuego, el caldo se retira y a los
ib’es se les agrega la cebollina picada, las semillas ya molidas y
sal al gusto.

Por otra parte, en el carbén se colocan cuatro piedras de
regular tamafio, mismas que deberdn estar al rojo vivo para que se
acomoden en la olla, ésta se tapa muy bien, ya que las piedras van
a dar una coccién y un sabor tipico, cuando las piedras se enfrien
se sirve con chile rojo tamulado, al gusto, y tortillas hechas a mano.

41
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SIKLI P’AAK
Soffa May Dzib

INGREDIENTES:
200 gramos de pepita molida (semilla de calabaza)
3 tomates
1 manojo de cilantro
sal
ELABORACION:
Se ponen a cocer los tomates, después se tamulan y se les agrega

las semillas molidas de calabaza, el cilantro ya picado y sal al
gusto. Todo se mezcla para servirlo con tortillas hechas a mano.
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PORRETAS CON HUEVO
Maria Mercedes Cauich Dzul

INGREDIENTES:
5 porretas de cebolla (tallos)
5  huevos
100 gramos de manteca
sal al gusto
ELABORACION:
Se pican en trocitos los tallos y se frien en manteca, después se le

agregan los huevos y la sal, y ya estd listo para comer, complemen-
tado con chiles verdes tamulados y aderezados con naranja agria.
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COMIDA DE CAMOTE
Elvia Marfa Caamal May

INGREDIENTES:

1 kilogramo de camote
1 kilogramo de maiz ya preparado para nixtamal

ELABORACION:
Se lavan los camotes, después se pelan y se muelen. Se lava el nix-

tamal y se muele en el molino de mano. Después se revuelve con
el camote, se tortea en el comal y ya se encuentra listo.
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PEPITA MOLIDA CON CEBOLLA TOSTADA
Soffa May Dzib

INGREDIENTES:

Y% kilogramo de pepita (semilla de calabaza)
1 cebolla mediana
1 puifio de sal

ELABORACION:

Primero se tuestan las semillas de calabaza sobre el comal, des-
pués se muelen. Aparte, la cebolla se entierra en la ceniza del fo-
gon para que se cocine, luego se revuelve con la pepita ya molida,
se frie con un poco de manteca y se come con tortillas hechas a
mano.
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JOROCH DE X KA’ITA CALDILLO DE CALABAZA

Soffa May Dzib Marfa Catalina May Dzib

INGREDIENTES: INGREDIENTES:

4 x’ka’itas (variedad de calabaza) 100 gramos de manteca

Y4 de kilogramo de manteca 3 calabacitas

1% kilogramos de masa 50 gramos de arroz

20 flores de x’ka’ita 2 bolsitas de pimienta molida
1 puifio de achiote

ELABORACION: 3 ramitas de yerbabuena

1 pieza de chile x’katic

Se lavan y se cortan las x’ka’itas en trozos pequefios, luego se hier- 40 gramos de cebolla
ven en agua junto con las flores. sal al gusto
Por otra parte, la masa se revuelve con la manteca y se forman
unas tortillas, mismas que se agregan al caldo de calabacitas. ELABORACION:
Para finalizar su cocimiento se le pone sal al gusto, un chorrito de
manteca y una tacita de masa previamente diluida en agua, misma Se lavan las calabacitas y se cortan en trozos pequefios, éstos se
que le va a dar una consistencia espesa. colocan en un recipiente con tres tazas de agua, después se les

pone el arroz y los demés ingredientes, se espera como 20 minutos
y va estd listo para servirse.
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FRIjoL EN CHULITA COMIDA DEL ARBOL ““OREJON”

Marfa Catalina May Dzib Elvia Marfa Caamal May
INGREDIENTES: INGREDIENTES:

6 rollos de frijol verde 1 kilogramo de raiz de orején
700 gramos de masa nueva 1 kilogramo de nixtamal

40 gramos de pimienta molida
100 gramos de manteca ELABORACION:
150 gramos de cebolla

500 gramos de tomate Primero se extrae la raiz del orejon, después se sancocha y se es-

2 ramitas de epazote pera para que se enfrfe. El nixtamal se lava muy bien y se muele
sal al gusto junto con el orejon y se hacen las tortillas que se cocinan en el
pepita molida (semilla de calabaza) al gusto comal.

ELABORACION:

Se pelan los frijoles y se colocan en una olla con tres tazas de agua,
después se les echa la pimienta, manteca, un trozo de cebolla y
epazote. Una vez ya cocidos se deshace la masa en agua y se cuela
al frijol, se va moviendo en forma constante para que no se pegue
y se espera hasta que hierva. Aparte, se frie tomate, cebolla, y esta
salsa se pone encima de los platos de frijol ya servido, junto con
la pepita molida.
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YERBABUENA EN K’OL
Marfa Juana Caamal May

INGREDIENTES:

2 atados de yerbabuena
cebolla
tomate

1 bolsita de pimienta
achiote
sal
manteca

1 pufio de masa

ELABORACION:

En un litro de agua se ponen al fuego las hojas de la yerbabuena,
aparte, se frfen la cebolla y el tomate finamente picados. También
se le agrega un pufio de achiote, sal al gusto y se le echa a las hojas
de la yerbabuena. Aparte, se deshace en una taza de agua la masa
y se le echa al guiso para que espese y se va moviendo durante 15
minutos, y ya estd listo para servir.
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FRijoL EN PIPIAN
Ana Marfa Caamal May

INGREDIENTES:

Y% kilogramo de frijol
250 gramos de manteca
1 cebolla mediana
300 gramos de pepita molida (semilla de calabaza)
1 pasta de achiote
chile molido
sal al gusto
1 pufio de masa

ELABORACION:

Se pone a cocer el frijol y cuando reviente, se cuela la pepita, el
achiote, y se le agrega al frijol. Cuando esté hirviendo toda esta
mezcla se le agrega la masa previamente diluida en agua, manteca,
sal y chile molido, se deja un tiempo para que siga hirviendo y ya
est4 listo.
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PIPIAN DE REPOLLO
Marfa Catalina May Dzib

INGREDIENTES:

Y de kilogramo de pepita (semilla de calabaza)
3 dientes de ajo
100 gramos de achiote
50 gramos de manteca
sal al gusto

ELABORACION:

Para preparar el pipidn, primeramente, se tuestan las semillas de
calabaza en un comal; después se muelen en un molino de mano
y esta mezcla, ya molida, se cuela agregdandole seis tazas de agua,
después se le pone la pasta de achiote junto con la manteca y el
ajo. Por otra parte, el repollo se pone a cocer y se le pone a la
mezcla de pipidn ya preparada. Se espera como 15 minutos para
su cocimiento total. Finalmente, para que tome una consistencia
espesa, se le agrega sal al gusto, un pufio de masa, misma que se
deshace en una taza y se cuela para agregarsela como punto final.
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PIPIAN DE HUEVO
Reynalda Canché Dzib

INGREDIENTES:

100 gramos de achiote

10 huevos

125 gramos de manteca

Y4 de kilogramo de pepita (semilla de calabaza)

ELABORACION:
Primeramente se tuestan sobre el comal las semillas de la calabaza
y se muelen junto con el achiote, después se cuela esta mezcla y se

le pone un litro de agua para que hierva. Finalmente se le ponen
los huevos y se espera hasta que se cocine.
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PaNucHoS
Paula Marfa Pech Tun

INGREDIENTES:

% kilogramo de frijol negro
100 gramos de manteca
1 cebolla
1 ramita de epazote
1 kilogramo de masa
sal al gusto

ELABORACION:

Se pone a cocer el frijol con epazote, seguidamente se muele en el
molino de mano y se cuela, después se pone al fuego con la man-
teca, cebolla, sal al gusto y se retira hasta que hierva. Aparte se
hacen unas tortillas y se procura que tengan hollejo o “que inflen”,
ya que en esta capita se coloca una cucharada de frijol y se van
friendo en manteca los panuchos. Se complementa con una salsa
de cebolla finamente picada, chile habanero y naranja agria.
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TAMALITOS DE FRIJOL VERDE
Maria Mercedes Cauich Dzul

INGREDIENTES:

3 atados de frijol verde
1% kilogramos de masa
250 gramos de manteca
hojas de plédtano
sal al gusto

ELABORACION:

Se pelan los frijoles, seguidamente se mezclan con la masa, mante-

cay sal. Después se van torteando los tamalitos y se envuelven con

la hoja de pldtano. Finalmente se ponen a cocer a bafio Marfa. Para

completar este alimento, se frien tomates con cebolla y se prepara

la salsa de estos tamalitos.
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DULCES TIPICOS
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DuLcE DE YUucA DULCE DE MAKAL
FEugenia Pech Tun Marfa Catalina May Dzib

INGREDIENTES: INGREDIENTES:

1 kilogramo de yuca 1 makal (hame) que pese 4 kilogramos
miel de abeja 2 kilogramos de aziicar
6 rajas de canela
ELABORACION: 5 pufios de cal
Se lava muy bien la yuca, se retira la cascarita y se pone en sufi- ELABORACION:

ciente agua hasta que esté suave. Se come con miel de abeja.
Se lava muy bien el makal (flame) y se le retira la cascarita, des-
pués se corta en trozos pequeilos y se le pone agua y cal para que
suelte su resina. En otro recipiente, mientras el makal reposa en
cal durante 15 minutos, se ponen a hervir el azicar y la canela
para que estén a punto de almibar y en ese momento se le agrega
el makal para que se cocine al carb6n durante todo un dia.
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SIKLI KAB (DULCE DE PEPITA CHICA DE CALABAZA) DuLcE DE AJoNjOLI

Soffa May Dzib Marfa del Carmen Caamal May

INGREDIENTES: INGREDIENTES:

Y% kilogramo de pepita (semillas de calabaza) 1 kilogramo de ajonjoli

1 litro de miel 1 kilogramo de miel

ELABORACION: ELABORACION:

Primero se tuestan las semillas en el comal, después se pone a Primero se tuestan las semillas de ajonjolf sobre un comal, cuando

hervir la miel y se le echan las semillas y se va moviendo en forma ya estén doraditas se retiran del fuego. Aparte, en un recipiente

constante para que no se adhieran. Cuando ya se doren, se retira se pone toda la miel y, cuando esté hirviendo, se le echan todas

del fuego y se espera un rato para que se enfrie, luego se corta en las semillas de ajonjoli y se va moviendo durante tres minutos.

trozos pequefios. Después se retira del fuego y se vacia en una pequeiia madera para
que se enfrie, se pueda cortar en trozos, y se encuentre listo para
disfrutarlo.
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DULCE DE CALABAZA
Fausta Margarita Caamal May

INGREDIENTES:

3 calabazas

2 kilogramos de azicar

6  rajas de canela

ELABORACION:

Primero se pelan las calabazas y se cortan en pedazos, después se

colocan en agua para que hiervan, seguidamente se le echa el azi-
car, la canela y se deja al carbén todo un dia para su cocimiento.
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DULCE DE PEPINO
Marfa Catalina May Dzib

INGREDIENTES:

6  pepinos

1 kilogramo de azicar
3 rajas de canela

3 pufios de cal

ELABORACION:

Primeramente se lavan muy bien los pepinos y se les retira la cds-
cara, se cortan en trocitos, después se acomodan en un traste y se
remojan con la cal durante 15 minutos.

Finalmente, se prepara el azicar con la canela y se hierve junto
con los pepinos previamente lavados.

63

10/1/2017 10:47:13



DULCE DE CAMOTE DULCE DE PAPAYA

Soffa May Dzib Sofia May Dzib
INGREDIENTES: INGREDIENTES:
2 kilogramos de camote 3 papayas
2 kilogramos de azicar 50 gramos de canela
2 puios de cal 2 kilogramos de azicar
1 pufio de cal
ELABORACION:
ELABORACION:
Se lavan muy bien los camotes, se les retira la cdscara y se cortan
en trocitos, después se dejan remojando en cal durante 15 minu- Se retiran las cdscaras de las papayas y se remojan con agua y cal.
tos. En otro recipiente se pone el azicar para que hierva con sufi- Este remojo dura 15 minutos y después se pone al fuego y se le
ciente agua, en donde se pondrén los camotes para que se cocinen echa el aziicar y la canela para que se cocine.
al carbén durante 12 horas.
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DULCE DE TAMARINDO
FEugenia Pech Tun

INGREDIENTES:

1 kilogramo de tamarindo

2 cucharadas de sal

Y% kilogramo de aztcar

ELABORACION:

Se pelan los tamarindos y se ponen a cocer en un recipiente con

sal, agua, y el azicar, se va moviendo en forma constante para que
no se pegue al recipiente; cuando hierva se retira del fuego.
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DuLCE DE TORREJA
Paula Marfa Pech Tun

INGREDIENTES:

4 platanos machos
1 kilogramo de harina
250 gramos de azidcar
2 cucharaditas de polvo para hornear
4 cucharas de vainilla
aceite o manteca

ELABORACION:
Se bate la harina, se lictian los pldtanos y se le echan a la harina,
también se le agrega el azicar, polvo para hornear y la vainilla. Fi-

nalmente, con una cuchara va tomando de la mezcla; esta medida
se frie en aceite o manteca.
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TOBILITOS CON MASA DE MAIZ NUEVO
Amalia Pech Tun

INGREDIENTES:

1 kilogramo de masa de maiz nuevo
250 gramos de manteca

ot e demate) ALIMENTOS QUE
SE CONSUMEN DE
Se revuelve muy bien la masa con la manteca y el azicar y se van AC UERD O C ON
(il s amall due s uehen con o Bl o et LAS COSTUMBRES
carb6n durante una hora. Y CREEN CI AS D EL
PUEBLO MAYA
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COMIDAS DE PRIMICIAS A LOS DIOSES DEL MONTE
Soffa May Dzib

ELOTE EN PI

El “pi” significa hacer un hueco en la tierra en forma cuadrada de
1 x 1 metro, posteriormente se colocan lefias de un drbol llamado
“ja’bin” y piedras, mismas que quedaran al rojo vivo cuando la
lefia se consuma, después se colocan las mazorcas y, encima, se
ponen hojas de ‘tajonal” para que adquiera un aroma agradable.
Estas mazorcas duran tres dias enterradas. El dia que se saca el
“pi” de elote se prepara la siguiente comida que serd ofrecida a los
guardianes del monte, “aluxes”.

K’0L DE GALLINA
INGREDIENTES:

gallina

pasta de achiote
pasta de pimienta
dientes de ajo
cabecitas de clavo
pizcas de comino

— N W W

ramita de yerbabuena
200 gramos de masa
cebolla al gusto

sal al gusto

ELABORACION:

La gallina ya beneficiada se corta en pedazos y se pone a cocer con
suficiente agua, posteriormente se echan todos los ingredientes.
Una vez ya cocida la carne se saca, y al caldo se le agrega la masa
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previamente diluida en agua, y esta mezcla le da una consistencia
espesa llamada en la regién “k’ol”. Esta preparacion tarda aproxi-
madamente 20 minutos al fuego, para que no se pegue al recipien-
te se va moviendo constantemente. Una vez ya cocida se ofrece en
un altar que se hace en la milpa, junto con la carne, los elotes y
trece tortillas. Se enciende el incienso, se hacen unos rezos a los
“aluxes” y cuando esta ceremonia concluye, toda la familia maya
puede consumir los alimentos.
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JANLI KOL (COMIDA A LOS GUARDIANES DEL
MONTE)
Soffa May Dzib

Un dia antes de la celebracién del Janli Kol se ponen 12 kilogra-
mos de maiz para hacer el “k’ol”, también se tuestan las semillas
de calabaza y se muelen en molino manual. Ya en la milpa, se
pone una mesa con dos velas y cuatro cajitas de incienso para
que sahtimen el lugar. También se prepara la bebida del “balché”,
elaborada con la corteza del drbol “balché”; primero se remoja
con agua caliente, después le ponen 500 gramos de maiz molido,
un litro de miel y trece semillas de cacao tostadas, esta bebida se
pone en trece jarritas y el sacerdote maya (j-men) le reza y se lo
entrega a los “aluxes” (guardianes del monte). También se prepara
con masa el “tut” y se elabora con trece tortillas grandes llamadas
“penkuch”, éstas se entierran en el “pi” y se cubren con hojas
de roble y las sacan del horno en dos horas, aproximadamente.
También se ofrece un pavo, mismo que se prepara en caldo con 50
gramos de pimienta, 100 gramos de achiote y sal, una bolsita de
comino, clavo, cebolla, un ramito de yerbabuena, y se deja cocer
con todos los ingredientes. Cuando ya todo estd listo, se ofrece en
la mesa el caldo del pavo, las tortillas grandes, y el “j-men” ofrece
todo a los aluxes con la ayuda de cuatro nifios que ofrecen la comi-
da en los cuatro puntos cardinales de la milpa, después reparten la
bebida del balché y todo est4 listo y cumplido con los aluxes que
protegen las milpas.
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ALIMENTOS QUE SE CONSUMEN DURANTE LA
CELEBRACION DE LOS SANTOS PATRONOS
Marfa Catalina May Dzib

Para la celebracién de los santos se les hacen sus novenas y el
primer dia, desde las cuatro de la mafiana, se cantan Las Mafiani-
tas, después de cada novena se reparten dulces tipicos (calabaza,
camote, etcétera). Antes de que llegue el noveno dia se retinen
todos los socios o patrones de la novena para sacrificar el cerdo
que uno de los socios crio durante meses, preparan la chichara,
morcilla y se reparte todo en partes iguales. La cabeza del cochino
es importante ya que la dltima noche todos los patrones y patronas
bailan la jarana y se prepara de la siguiente manera:

Cuando esté cocida la cabeza en el horno, la sacan y le ponen
en la boca un pan llamado “mollete” y la colocan en dos bejucos
para que se acomode en la cabeza del bailador. Una de las patro-
nas prepara un polvo hecho con base en maiz tostado y lo revuelve
con chile. Cuando empieza el baile, a las dos de la mafiana, uno
de los bailadores descuida a los presentes y le pone en la boca el
polvito de maiz y chile, actividad que forma parte de la diversién y
alegria de los presentes.
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ALIMENTOS QUE SE CONSUMEN DURANTE LA Cuando estos alimentos ya estdn preparados el padrino viste al
CEREMONIA DEL “JETSMEK” nifio y lo lleva abrazado por la cintura a horcajadas y le da nueve
Soffa May Dzib vueltas a la derecha y nueve vueltas a la izquierda y le ensefia y le
da para que tome el nifio las herramientas de labranza de la milpa
BRAZO DE REINA y si es nifia se le acerca al fogén para que aprenda actividades del
hogar. Cuando este ritual termina le regalan a todos los presentes

INGREDIENTES: el brazo de reina y las semillas de calabaza.
Esta ceremonia forma parte de la visién de la familia maya,

200 gramos de hoja de chaya pues significa que el nifio tendrd fuerzas para crecer sano. Se
% kilogramo de manteca de cerdo realiza el “jetsmek™ a los varones a los cuatro meses de edad ya
2 kilogramos de masa de maiz que estd relacionado con los puntos cardinales de la milpa y a las
Y% kilogramo de pepita molida (semilla de calabaza) nifias a los tres meses y se relaciona con las tres piedras del fogén.
10 huevos

1 kilogramo de jitomate

1 pieza de cebolla

1 pieza de chile habanero
hojas de plédtano

ELABORACION:

Primeramente se ponen a cocer los huevos; seguidamente se lavan
muy bien las hojas de chaya, se pican y se mezclan con la masa y
manteca. Los huevos, cocidos previamente, se cortan en trocitos.
Con la masa se hace la tortilla con un grosor regular poniéndose
una capa de semilla de calabaza molida y otra del huevo en troci-
tos. Seguidamente se enrollan y se les pone una envoltura con hoja
de platano soasado y se pone en la lumbre a bafio Maria. Mientras
tanto se cuecen los tomates, seguidamente se tamula con cebolla y
chile al gusto, se frie muy bien con manteca de cerdo y sal al gusto.
Ya cocido, se saca de la lumbre, se corta en rebanadas, el tomate
ya preparado se pone encima y se sirve para comer.

Primero se cocina el brazo de reinatal como se indicé anteriormente.

Las semillas de calabaza se lavan muy bien, después se remojan
en sal y agua, al poco rato se retiran del agua y se ponen al sol para
que se sequen, cuando ya estdn secas se tuestan en el comal.
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ALIMENTOS QUE SE INGIEREN DESPUES DEL
PARTO
Soffa May Dzib

La alimentacién de las mujeres mayas que acababan de dar a luz
se prepara con especial atencién ya que hay bebidas y carnes frias
del monte que le pueden hacer dafio, tanto a ella como al bebé.
La bebida principal son los atoles de masa endulzados con miel.
También sacrifican una gallina de edad madura y la sancochan
sin condimentos para que no causen malestar a la recién parida.
También le dan huevo sancochado con atole de maiz. Este tipo de
alimentacién es durante ocho dfas y ya el dltimo dfa le preparan
un bafio con hojas de naranja agria, hojas de granada, guayaba,
un pufio de sal, un pufio de romero y alucema. Posteriormente, la
partera le soba y va simulando con su rebozo el cierre del cuerpo,
mismo que lo va apretando desde la punta del pie hasta la cabeza.

ALIMENTOS QUE SE PREPARABAN DURANTE LA
ESCASEZ DE MAIZ
Marfa Catalina May Dzib

En nuestra regién indigena, por alld de los afios cuarenta, hubo es-
casez de maiz y las familias conseguian apenas un kilogramo para
todos sus miembros. Dada esta escasez se complementaba el maiz
con los frutos del ramén, que se molian junto con el nixtamal para
que aumentara y alcanzara a alimentar a todos, ya con la masa se
hacen las tortillas a mano para su consumo.
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MEDICINA DE PASMO DEL CIRRO DEL OMBLIGO
Albertina Tun Puc

INGREDIENTES:

trozos de raiz de “contrahierba”
trozos de raiz de “huaco”

pufio de sal

pufio de bicarbonato

— e 0 W

litro de agua
ELABORACION:
Se pone a hervir el agua y se le agregan estas raices medicinales,

se espera 15 minutos y se retira del fuego, se espera a que enfrie
para tomarse.

MEDICINA PARA PASMO DE MENSTRUACION
Albertina Tun Puc
INGREDIENTES:

3 pencas de maguey
4 cucharas de miel

ELABORACION:
Se cortan las pencas y se tuestan al carbén, luego se mastrujan en
un trasto para extraer el jugo y a éste se le agrega la miel, se pone

a hervir y se espera a que enfrfe para que se pueda tomar. Esta
medicina se prepara durante los dias de la menstruacion.
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MEDICINA DE PASMO DE DIARREA
Albertina Tun Puc

INGREDIENTES:

hojas de toronjil
hojas de menta

hojas tiernas de limén

5

5

3 hojas de naranja agria
9

1 puiio de bicarbonato

1

cucharada de azicar
Y% cucharada de café
1 litro de agua
ELABORACION:
Se pone a hervir el agua, luego se le agregan todos los ingredientes

y se tapa para que no salga el vapor, cuando se enfrie lo toma, poco
a poco, el enfermo.
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PARTICIPANTES

Soffa May Dzib

Marfa Mercedes Cauich Dzul
Marfa Catalina May Dzib
Fausta Margarita Caamal May
Amalia Pech Tun

Elvia Maria Caamal May
Reynalda Canché Dzib

Elsa Caamal Huchin

Marfa Juana Caamal May
Marfa del Carmen Caamal May
Paula Maria Pech Tun
Albertina Tun Puc

Eugenia Pech Tun

Ana Marfa Caamal May
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