dabe
“PATRIA?

20212022
Memoria-Recetario




%
%




¢A qué sabe la patria?
2021-2022






¢A qué sabe la patria?
2021-2022

MEMORIA-RECETARIO




A qué sabe la patria? 2021-2022. Memoria-Recetario

Produccion:
Secretaria de Cultura

Direcciéon General de Culturas Populares, Indigenas y Urbanas

D.R. © 2023 de la presente ediciéon:

Secretaria de Cultura

Direcciéon General de Culturas Populares, Indigenas y Urbanas
Paseo de la Reforma 175, alcaldia Cuauhtémoc

C.P. 06500, Ciudad de México

www.gob.mx/ cultura

Las caracteristicas graficas y tipograficas de esta edicion son propiedad de la Direccién General

de Culturas Populares, Indigenas y Urbanas de la Secretaria de Cultura.

Todos los Derechos Reservados. Queda prohibida la reproduccion total o parcial de esta obra por
cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografia y el tratamiento informatico, la fotocopia
o la grabacion, sin la previa autorizacion por escrito de la Secretaria de Cultura / Direcciéon General de

Culturas Populares, Indigenas y Urbanas.

Hecho en México

» GOBIERNO DE

- ' MEXICO | CULTURA

DIRECCION GENERAL
DE CULTURAS POPULARES,
INDIGENAS Y URBANAS

Cencalli

CASA DEL MATZ Y LA CULTUF



Andrés Manuel Lopez Obrador

Presidente Constitucional de los Estados Unidos Mexicanos

Alejandra Frausto Guerrero

Secretaria de Cultura

Marina Nuiiez Bespalova

Subsecretaria de Desarrollo Cultural

Omar Monroy Rodriguez

Titular de la Unidad de Administracién y Finanzas

Eréndira Cruzvillegas Fuentes

Titular de la Unidad de Asuntos Juridicos

Manuel Zepeda

Director General de Comunicaciéon Social y Vocero

Homero Fernandez Pedroza

Director General del Complejo Cultural Los Pinos
Genoveva de la Pefia Chavez
Directora de Cencalli

Jesus Antonio Rodriguez Aguirre

Director General de Culturas Populares, Indigenas y Urbanas
Guadalupe Barrientos Lopez

Direccion de Programas Regionales y Prioritarios



Contenido
Presentacion 9

¢A qué sabe la patria? 2021

Categoria colectiva. Finalistas
Almuerzo o invitacién de mayordomia 14
Kaaxil sikil / pepita de pollo 18
Tlatonile de colorines 23
Mole de Calpan 26
RECETA GANADORA: Xincoyote relleno de escamoles
y flor de palma en hoja de maiz 31

Categoria individual. Finalistas
Amarillo de nopales 36
RECETA GANADORA: Atole de maiz morado 39
Ch’umil waj / tortilla de calabaza 43
Flor de maguey en penca asada con chinicuiles 47
Mole de maiz para los dioses 50
Pan Xolotl 56
Pipian de frijol 63

Pozole verde de hoja santa con mole de chiles 66
Tetelas de huitlacoche 70
Tajyouilispa torta / torta de sufrimiento 75

¢A qué sabe la patria? 2022

Categoria colectiva. Finalistas
Atole xoco 84
Empanada de verde con hongos silvestres 87
Bel kwan / caldo de orégano 92

Frijoles con orejitas de pipian 96

Huaxmole 99

Guisado de cerdo chinanteco 102

Mole de chivo 106

RECETA GANADORA: Tamales de flor de izote 110

Zak k’ool / pebre 115

Primicia yucateca 118



Categoria individual. Finalistas
Gallina enchilada al mezcal 124
Banjua (liebre de campo) relleno de escamoles en salsa
de garambullo envuelto en penca de maguey 128
Huatape de pescado ahumado 132
Guisado para velorio en Oaxaca 135
Alaches con chile tejoloteado 139
Chiles capones 142

Esquimole con flor de gato y quelite blanco 145
Capultamal 150
RECETA GANADORA: Conejo horneado relleno con flores silvestres 153

X-tdz’ otobi 1ib / embutido de ibes 156

Menciones honorificas de la categoria colectiva
Guiso de guamuchiles 160
Mole chinampero con tamal de ayocote 164
Mole de chichipe con flor de tetecha 168
Mole de pitaya 172
Ndeyu Nda’ay1 175

Tamales de amarillo de conejo 180
To6oksel 184
Tamales de masa cocida y el exquisito popo de Soconusco, Veracruz 189

Sopa de chuales 194

Menciones honorificas de la categoria individual
Atolillo de conejo 200

Tutia nuni yaa xi’1 tlaxtun xatu xi’i min / atole de maiz

blanco con salsa picante y epazote 204
Pastel azteca de huitlacoche 208
Mole de caderas mixteco 212

Tamales de pilolo 217

Glosario 220






Presentacion

LLAS CULTURAS ALIMENTARIAS DE NUESTRO PAfS tienen tanto su fuente social e
historica como su reproduccion cultural en los pueblos indigenas y afro-
mexicanos, principalmente. Transmitidas de generaciéon en generacion, han
creado un dialogo entre los productos endémicos mexicanos, como el maiz,
el cacao, el chile, el jitomate, la vainilla, el frijol y el aguacate, y las herencias
familiares y comunitarias. Este legado, que muestra el diverso sabor de la
patria, merece ser mostrado, compartido y difundido.

En este sentido, la Secretaria de Cultura del Gobierno de México ha
impulsado, desde 2021, la convocatoria ¢A qué sabe la patria?, en un esfuer-
zo dirigido a la salvaguardia de la cultura alimentaria como patrimonio de
nuestro pais. Desde 2022, esta convocatoria forma parte del proyecto priori-
tario Chapultepec, Naturaleza y Cultura.

Este recetario es una muestra de esta riqueza cultural y se conforma con
los platillos finalistas de las ediciones 2021 y 2022, asi como con las mencio-
nes honorificas. En estas dos ediciones han participado cerca de novecientas
recetas, en las categorias individual y colectiva, de cocineras y cocineros
provenientes de treinta y un estados de la repablica, con una participaciéon
importante de hablantes de alguna lengua indigena.

Vaya, pues, una probadita de este patrimonio de México: la mesa esta

servida.



[
S

\ '
‘Y‘\ %"
% z h, y
V|’~| ‘R’\‘ : \;,




¢A qué sabe la patria?
2021






Categoria colectiva

Finalistas



Almuerzo o invitacion de mayordomia
Colectivo: Guié Xnie / Flor Roja

Daniel Alberto Garcia Rojas (representante)
Eulalia Jovita Aquino Jiménez

Mercedes Tecillo Martinez

Flor Eugenia Tecillo Martinez

Ramona Isabel Rojas Salinas

Pablo Anastacio Diaz Ortiz

Marco Antonio Santiago Aquino

Daniel Alberto Garcia Rojas

Lugar de origen: Santa Lucia del Camino, Oaxaca
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Despe 2017, L coLEcTIVO FLOR ROJA SURGIO como delegacion representativa para
asistir a las fiestas de la Guelaguetza en Oaxaca; sin embargo, terminé abriéndose
como un espacio de desarrollo comunitario y cultural en Santa Lucia del Camino.

En ¢l se difunden, ensefian e investigan las tradiciones comunitarias como una ma-
nera de preservarlas y crear memoria colectiva, asi como de hacer frente a procesos de
urbanizacion y modernidad que amenazan la subsistencia de estas fiestas, platillos y
maneras de hacer comunidad. En 2019, el colectivo cambi6 su nombre a la lengua za-
poteca: Guié Xnie, que se traduce exactamente como ‘flor roja’ y hace referencia a la
flor de granada, que tiene un profundo significado en la cosmovision de los textiles mas
antiguos de la comunidad.

A través de los talleres que imparten sus cocineras, de charlas y de la participacion
en algunos foros escénicos, el colectivo realiza acciones para difundir y concientizar

sobre el legado cultural de las comunidades oaxaquenas cercanas a la capital.

Puesta a punto

El chocolateatole y los higaditos siempre se sirven juntos; ambos son muestra de estatus en
la comunidad, asi como de respeto a los invitados, y se preparan en importantes eventos
ceremoniosos, como una fiesta de mayordomia, un bautizo u otro sacramento religioso.

La importancia de la comida en las mayordomias es la oportunidad de celebrar, de
reunirse y de hacer comunidad, una manera de interactuar socialmente. Ambas recetas
son pensadas para servirse a muchas personas, mas de cien, pues los sabores resaltan mas
cuando se preparan en mayor cantidad.

En el caso de los higaditos, es importante senalar que, a la hora de agregar los huevos
alareceta, es necesario hacerlo lejos de personas con “mirada pesada”, ya que se cree que
podrian estropear la receta o que ésta no salga como se espera. Por ello, se agrega un par
de chiles cuaresmenos en forma de cruz cuando el guisado se sigue cociendo, pues se tiene
la creencia de que esto evita las “malas vibras”.

Hoy en dia son pocas las personas que saben preparar el chocolateatole tradicional, ya
que es un platillo costoso debido a la cantidad de ingredientes que lleva, asi como a la
porciéon que se prepara en abundancia; sin embargo, ofrecerlo sigue siendo muestra de
cortesia y de respeto a los invitados.

°15



Ingredientes para la espuma
del chocolateatole (para 100
personas)

/2 kilogramo de maiz criollo' (debe
ser criollo para que espume)

'/2 kilogramo de trigo

'/2 kilogramo de cacao fermentado
'/2 kilogramo de arroz

'/2 kilogramo de canela

/4 de kilogramo de cacao

agua fria, la necesaria

Ingredientes para los higaditos
(para 100 personas)

6 kilogramos de tomate (rojo)

1 kilogramo de miltomate (verde)
180 piezas de huevo criollo

7 cabezas de ajo

3 cebollas blancas

1 rollo de perejil criollo

1 puiito de azafran criollo

1 pieza de asadura de cerdo (higado,
en este caso)

'/2 cabeza de cuche

'/2 guajolote o 2 gallinas criollas
manteca de cerdo

puio de canela

pimienta

comino

! Los términos en rojo son los que se incluyen en el glosario,

que se encuentra al final de este recetario.
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orégano

yerba de olor

manteca de cerdo

chiles cuaresmefios

agua caliente, la necesaria

Utensilios
comal de barro
molino

metate

colador

pulpito

ollas




Preparacion de la espuma

del chocolateatole

Tostar en un comal de barro a lumbre
baja un grano a la vez. Se deben tostar
en el siguiente orden: primero, los granos
de arroz; segundo, el maiz criollo; terce-
ro, el trigo; por tltimo, el cacao, tratando
de no quemarlos. Una vez que esté frio,
pelar el cacao.

Calentar en el comal ya apagado el
cacao fermentado y la canela.

Triturar en un molino todos los ingre-
dientes, a excepcion de la canela.

Moler en el metate los polvos de los
granos y con agua fria formar una pasta
fina.

Colocar en el ptlpito la pasta y agua
fria; con ayuda de un molinillo, levantar
la espuma, separarla y colocarla sobre
una taza de atole blanco.

Espolvorear canela sobre la espuma.

Preparacion de los higaditos
Cocer en ollas aparte el guajolote (o ga-
llinas) y la cabeza de cuche. Reservar el

caldo de guajolote (o gallinas).

Cortar en cubitos finos la asadura de
cerdo y remojar en agua caliente toda la
noche. Una vez cocida la carne, deshe-
brar la cabeza de cuche y el guajolote (o
gallinas).

Picar finamente la cebolla, el ajo, el
tomate, el miltomate y el perejil.

Moler con agua las especias al gusto:
canela, pimienta, comino, oréganoy yer-
ba de olor, y pasarlas por el colador.

Sofreir manteca de cerdo en una olla
y agregar, en el siguiente orden: la cebo-
lla, el ajo, el miltomate y el tomate. Agre-
gar a la olla el caldo de guajolote (o galli-
nas). Poner a hervir el guisado y anadir la
carne de cerdo, el guajolote y la asadura,
previamente lavados. Agregar el perejil y
las especias previamente molidas al gui-
sado.

Cascar los 180 huevos en diversas ca-
zuelas y colocar una pizca de azafran por
cada cazuela de huevo. Colocar el huevo
lenta y cuidadosamente en la olla, evitan-
do que se cueza inmediatamente.

Cocer a fuego lento y colocar una

cruz de chiles cuaresmenos.
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Kaaxil sikil / pepita de pollo
Colectivo: Familia Puc Ay

Addi Maria Ay Che (representante)

Wendy Gabriela Puc Ay

Erika Evangelina Puc Ay

Lugar de origen: Chichimild, Yucatan
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LA ramILIA PUC AY SE HA DEDICADO A FORTALECER, divulgar y promover la comida tradi-
cional en el poblado de Chichimil4, Yucatan. Esta integrada por Addi Maria Ay Che,
Erika Evangelina Puc Ay, Lucy Ofelia Puc Ay, Elvia Regina Puc Ay, Karla Renata Es-
camilla Cardenas y José¢ Alfredo Hau Caamal.

Desde 2000, sus miembros se integraron a los talleres impartidos por el programa
de misiéon cultural Educacion para el Hogar, Cocina y Huertos de Traspatio, en el que
aprendieron diversas técnicas de coccion de alimentos, compartieron la elaboracion
de las comidas tradicionales y fortalecieron el uso del solar o de los huertos de traspatio
para sembrar diversas plantas de uso comestible, medicinal y de ornato.

Una de las actividades en las que participa el colectivo es en la elaboracion de co-
midas para festividades como gremios, bautizos y bodas, en las que la comunidad acos-
tumbra solicitar el trabajo de una xkuus, que es quien dirige la elaboracion del platillo
principal, como el relleno negro, el escabeche, el mechado o el pebre, entre otros. En
este caso es dona Addi quien se encarga de quemar y moler las especias para crear una
pasta condimentada que le dé sabor a las comidas.

La familia Puc Ay ha participado en diversas convocatorias, exposiciones de altares
y experiencias gastronémicas. Actualmente, el colectivo se encuentra en proceso de
creacion de un colmenar en el solar, con la intencion de fortalecer el cultivo de abejas

meliponas, conocidas en Yucatan como xuunan kaab.

Puesta a punto

Kaaxil sikil es una comida en caldo elaborada a base, precisamente, de sikil, pepita
menuda, y la semilla de la k’Gum, una especie de calabaza local yucateca con la que se
preparan diferentes platillos regionales desde la época prehispanica. En maaya t’aan,
kaaxil significa ‘de pollo’ y sikil, “pepita menuda’. Aunque el platillo no se elabora con
pollo, debe su nombre al sabor que se obtiene al extraer el aceite de la pepita, al expri-
mirla con las manos, grasa que después se incorpora al caldo como si fuera la manteca
de pollo, y en tanto se forman con las pepitas pequenas albondigas que representan la
carne en el caldo. En su preparacion se ponen en practica actividades que tradicional-

mente se realizan y piensan en lengua maya.
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El kaaxil sikil no puede prepararse si no hubo quien hiciera milpa y si no hubo quien
sembrara en el solar la koolis, los habaneros, la naranja agria, el achiote, y quien hubie-
ra puesto a secar, para ser consumida en distintos platillos, la pepita de la k’um. Ade-
mas, al tiempo que dona Addi se encarga de la preparacion del caldo, es necesario que
alguien muela la pepita y que alguien mas extraiga el aceite y dé forma a las albondigas
mientras la semilla sigue caliente. Asi, el kaaxil sikil entrelaza el trabajo en la produccion
de alimentos en la milpa y el solar con el trabajo de su preparacion en la casa, de ma-
nera que la familia pueda reponer su fuerza de trabajo. Aunque los procedimientos que
se muestran a continuacion son los necesarios para preparar el kaaxil sikil, dona Addi
considera otros aspectos, como el k’i'ina’am: la presencia de malos vientos que pueden
traer las mujeres embarazadas o cuando estan menstruando, asi como las visitas que
llegan a la casa mientras se esta cocinando, o bien, el chokoj yooxoj, un tipo de calor
que el cuerpo emite, que no es bueno para la comida y que también pueden traer a la
casa las personas; incluso, dona Addi esta pendiente de que, por la presencia de mucha
gente en la cocina, los alimentos puedan apenarse.

Ademas, existen todos estos otros motivos que hacen que la comida no se cocine
adecuadamente: que la pepita no pueda molerse, que no se pueda extraer su aceite, que
las albondigas se deshagan en el caldo o que no se cuezan. Dona Addi no pasa ninguno

por alto al preparar el kaaxil sikil o cualquier otra comida que se cocina en el k’6oben.
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Ingredientes / ba’ax k’a’abet

1 kilogramo de pepita de calabaza menuda

15 gramos de pimienta tabasco
2 gramos de pimienta gorda

3 litros de agua

cebolla

4 dientes de ajo

3 rajas de canela

1 manojo de hojas de col rizada
| naranja agria

1 chile habanero

1 puniado de semillas de achiote
hojas de yerbabuena

vinagre al gusto

sal al gusto

1 kilogramo de masa de maiz para las tortillas

Utensilios
olla

Jjicara
sartén
molino

molcajete

<21



Preparacion

Agregar agua a una olla y poner a hervir.
Moler en un molcajete la pimienta gor-
da, la pimienta tabasco, la canela y el ajo
hasta formar una pasta. Echar la pasta a
la olla con agua hirviendo y revolver.

En una jicara agregar las semillas de
achiote y lavar con una taza de agua hasta
obtener un color rojo; echar las semillas
y el agua pintada a la olla para que tam-
bién hierva. Agregar sal al gusto. Retirar
el agua y poner un sartén para tostar la
pepita de calabaza pelada, cuidando no
quemarlas.

Retirar las pepitas del fuego y pasar
a un molino para formar un polvo ha-
medo. Hacer unas bolitas en forma de
albondiga con las pepitas y exprimirlas
con las manos para extraerles el aceite;
reservar.

Agregar el aceite de pepita a la olla 'y
continuar cociendo a lumbre baja; poste-
riormente, incorporar las bolitas de pepi-
ta. Mover el agua especiada cuidando no

romper las bolitas.
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Agregar las hojas de col y dejar hervir
por 30 minutos. Una vez apagado el fue-
go, dejar reposar y echar un puio filetea-
do de hojas de yerbabuena.

Filetear cuidadosamente la cebolla, el
ajo y el chile habanero. Encurtirlos con
jugo recién exprimido de naranja agria,
pimienta, sal y vinagre.

Acompanar el guisado con el encur-
tido de habanero vy las tortillas hechas a

manao.



Tlatonile de colorines

Colectivo: Cocineros Tradicionales Belu-Casa Tixtla
Yesenia Montero Gutiérrez (representante)

Jonait Gatica Rodriguez

Luz del Carmen Gémez Franco

Abelardo Astudillo Alarcon

Lugar de origen: Atliaca, Tixtla, Guerrero
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Casa TIXTLA ES UN RESTAURANTE QUE SE CREO con el fin de reconocer la importancia de
los saberes transmitidos por la cocinera tradicional Luz del Carmen Gémez Franco.
Desde hace mas de veinte afios funciona como un espacio de investigacion y difusion
de la cocina tradicional tixtleca.

Como parte de estas actividades nacio el colectivo Belu-Casa Tixtla, en el que chefs
y cocineros tradicionales se unieron para rescatar las recetas heredadas de sus madres y
abuelas, asi como para dar a conocer su alto valor nutrimental y sabor ancestral. El co-
lectivo busca que se conozcan las semillas de Guerrero que nos dieron patria, asi como

los colores y olores que recuerdan a los ancestros.

Puesta a punto
Esta receta representa a los antiguos dirigentes, que eran venerados y respetados por
llevar la palabra del pueblo, y se ha heredado de generacién en generacion.

El objetivo de quienes la preparan es que se distinga por el sabor y la variedad de
ingredientes que se utilizan, asi como por los colores, que representan a los ancestros.

La historia y cultura de Tixtla hace de este municipio un lugar especial en el
estado de Guerrero, que enraiza sus tradiciones heredadas de un pasado prehispanico
a través de sus festividades y comida. El tlatonile de colorines es un platillo presente en
las fiestas mas importantes de la region.

Se emiten sonidos del viento para alimentar el alma con el teponaztle, honrando a la
naturaleza para que el verde del platillo sea brillante y bello, simbolizando el regalo de
la Madre Tierra, que nos nutre con sus alimentos regados por la lluvia. Se sella el culto
con sal, simbolo de dignificacion, purificacion y proteccion dada al pueblo.

Los ingredientes ocupados son nativos de la regiéon, como el axoxoc y el yepatlashtli,
que son especies endémicas de la region de Tixtla.

El platillo, ademas de delicioso, presenta numerosos beneficios a la salud gracias a su

composicion rica en fibra, vitamina A, antioxidantes y proteina vegetal.
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Ingredientes

158 gramos de epazote

375 gramos de axoxoc

1 kilogramo de tomate

de cascara (v. miltomate)

'/2 kilogramo de chile cuaresmefio
125 gramos de chile serrano

'/2 kilogramo de semilla de calabaza
115 gramos de yepatlashtli

80 gramos de flor de colorin

(solo la flor, la semilla es toxica)
sal al gusto

agua, la necesaria

Utensilios
olla de barro

metate

Preparacion

Despicar el epazote, pelar el tomate ver-
de (v. multomate), quitar el tallo a las hojas
de axoxoc y limpiar los chiles.

Moler todos los ingredientes en meta-
te con suficiente agua hasta formar una
pasta fina.

Colocar a fuego bajo, en una olla de
barro, durante 15 minutos, la pasta del
epazote, el axoxoc, el tomate y los chiles.

Hervir en suficiente agua el yepa-
tlashtli y reservar el caldo. Agregarlos a
la olla de barro con la pasta del guiso y
seguir cociendo a fuego bajo.

Pelar y tostar en comal caliente las
semillas de calabaza; después, moler en
metate sin agua para formar una pasta
homogénea.

Agregar poco a poco la pasta de pepi-
tas de calabaza a la olla del guiso y seguir
cociendo por 20 minutos.

Limpiar y retirar el pistilo a las flores
de colorin; luego, agregar a la olla del
guiso.

Agregar sal al gusto y cocinar por

otros 5 minutos mas.
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Mole de Calpan (poblano)
Colectivo: Cocineras Tradicionales de Calpan

Brenda Canto Ortiz (representante)
Maria Lourdes Benito Guerrero
Guadalupe Benito Guerrero
Eloina Bibiana Morales Espinosa
Luminosa Benito Pérez

Maria Socorro Susana Espinosa Bautista

Lugar de origen: Calpan, Puebla
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COCINERAS TRADICIONALES QUE MANTIENEN viva la cocina poblana con técnicas culina-
rias, ingredientes y sazon, que han sido transmitidos por generaciones en platillos como
el tlapachtamal, el tamal de frijol y el legendario mole. Estos platillos son preparados en
ocasiones importantes, como las fiestas patronales y religiosas; la de mayor relevancia

es la ofrenda del Dia de Muertos.

Puesta a punto

A quienes participaron en la preparacion de esta receta se les reconoce por ser las co-
cineras que elaboran los platillos en los eventos importantes de Calpan vy, entre ellos,
los mas representativos son los que se elaboran para las ofrendas del Dia de Muertos,
considerada una de las celebraciones mas importantes. En esas fechas, Calpan abre las
puertas de las casas que reciben “ofrenda nueva” (a personas que murieron en el aflo
en curso), haciendo una mezcla entre las costumbres prehispanicas, al poner lo que le
gustaba al difunto, con el tinte religioso, que fija como fecha de celebracion el 2 de no-
viembre, cuando se celebra a los “fieles difuntos”. Ademas, se combina con la cultura
gastronomica de tiempos pasados, en los que se elaboraban alimentos especificos con

sabores muy caracteristicos que hacen que esta época huela a Dia de Muertos.
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Ingredientes para el mole poblano
30 kilogramos de platano tabasco
(maduro)

10 kilogramos de platano macho
(maduro)

5 kilogramos de chile mulato o ancho
(limpio, sin venas)

5 kilogramos de chile pasilla (limpio,
sin venas)

6 kilogramos de pasa

4 kilogramos de ajonjoli

4 kilogramos de cacahuate

3 kilogramos de almendra

250 gramos de chile chipotle rojo
32 piezas de tortas de agua

600 gramos cebolla

10 tortillas

1 pizca de anis

1 cabeza de ajo

50 gramos de canela

5 kilogramos de manteca

10 litros de aceite

1 guajolota (para dar sabor)
guajolote, cantidad necesaria

agua, cantidad necesaria

sal al gusto
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Ingredientes para los tamales
de frijol

5 kilogramos de masa de maiz
(nixtamal)

1 kilogramo de frijol ayocote

15 gramos de tequesquite

100 gramos de manteca

4 piezas de hojas de aguacate
totomoxtle, cantidad necesaria
hojas de aguacate, cantidad necesaria
agua, cantidad necesaria

sal al gusto

Ingredientes para el tlapachtamal
5 kilogramos de masa de maiz
(nixtamal)

300 gramos de manteca

30 gramos de anis

hojas de aguacate, cantidad necesaria
totomoxtle, cantidad necesaria

sal al gusto

Utensilios para el mole poblano
anafre o bracero

metate y metlapil

petate

cazuelas

comal de barro



palas de madera

tlecuil

cuchara de madera para servir mole
carbon de lenia de ocote (otro tipo de
lena puede quebrar las cazuelas, debido

a la intensidad de la llama)

Utensilios para los tamales
de frijol

olla

vaporera

tlecuil

metate

Utensilios para el tlapachtamal
metate y metlapil

cuchara de madera

vaporera tlecuil

Preparacion del mole poblano
Encender los anafres y tostar los chiles
mulato y pasilla previamente desvena-
dos; una vez tostados, lavarlos en abun-
dante agua y dejarlos reposar en agua
caliente.

Humedecer y salar el ajonjoli (para
evitar que salte) y colocarlo en un comal
a que tueste.

En una cazuela con aceite caliente,
freir el platano macho, el tabasco (previa-
mente cortados a lo largo), el cacahuate,
las almendras, los chiles chipotles, el pan,
la canela, el anis y la cebolla, asi como las
pasas, que previamente se habian remo-
jado en un recipiente con agua caliente y
luego se habian puesto a escurrir.

A fuego directo, quemar las tortillas
y el ajo (limpiarlo después de quemarlo).

Situar el petate en el suelo y sobre él
acomodar el metate para moler todos los
ingredientes: primero los chiles pasilla y
mulato, luego el resto de los ingredientes.

Sancochar en la manteca la carne de
guajolote hasta que quede dorada.

Prender el tlecuil y colocar la pasta de
mole hasta que ésta se sazone. Primero
poner el chile; cuando comience a her-

vir, agregar los demas ingredientes, hasta
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que hierva, puede tardar 2 horas, apro-
ximadamente, moviendo el contenido de
la cazuela.

Agregar agua a la pasta sazonada; no
debe estar ni muy liquida ni muy espe-
sa. Posteriormente, agregar la carne de
guajolote y mover el guiso en la olla con
una pala de madera hasta que se cueza la
carne de guajolote, lo que tarda aproxi-

madamente 2 horas.

Preparacion para los tamales

de frijol

Limpiar los frijoles y ponerlos a hervir
con un puno de tequesquite hasta que
se cocinen. Molerlos en metate con poca
agua; agregar sal y un poco de manteca.
Moler 4 hojas de aguacate e incorporar-
las a la masa de frijol.

Moler el nixtamal hasta obtener la
masa; agregar sal al gusto. Extender una
capa de masa de nixtamal y esparcir en-
cima la masa de frijoles. Cortar la masa
a la mitad y enrollar (saldran dos rollos).

Dividir los rollos para sacar la canti-
dad de tamales deseados.

Lavar las hojas de totomoxtle, poner
en cada una otra hoja de aguacate y la
masa de tamal; envolver y sumir la parte

de abajo de la hoja, como “enterrandola
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al tamal”; seguin explica la sefiora Soco-
rro: “Se le sume la colita de la hoja a la
masa del tamal”.

Colocar delicadamente los tamales en
una vaporera, prender el tlecuil, colocar
agua en la vaporera y dejar hervir. Co-
cinar los tamales hasta que se cuezan y

queden firmes.

Preparacion para los tlapachtamal
Moler el nixtamal hasta obtener una
masa.

Moler el anis y 3 hojas de aguacate.
Revolver e incorporar las hojas y el anis
a la masa de nixtamal; agregar sal y el
resto de la manteca.

Lavar las hojas de totomoxtle; colocar
en cada hoja una de aguacate y una por-
cion de masa; aplanar la masa.

Doblar la parte de debajo del toto-
moxtle de manera que quede un “medio
circulo”. Cabe recordar que los tlapach-
tamal deben ser mas delgados que un ta-
mal convencional.

Prender el tlecuil y colocar una vapo-
rera con agua y unas monedas.

Colocar los tlapachtamal y dejar que

se cuezan hasta que queden firmes.



RECETA GANADORA
Xincoyote relleno de escamoles

y flor de palma en hoja de maiz
Colectivo: Otomi Cocina Tradicional

Cecilia Aldana Mayorga (representante)
Claudia Hernandez Angeles

Martha Gémez Aguilar

Porfiria Rodriguez Cadena

Lugar de origen: Santiago de Anaya, Hidalgo
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OtoMmi COCINA TRADICIONAL ES UN GRUPO COMUNITARIO intergeneracional de mujeres
que buscan difundir y promover la gastronomia de su regiéon mediante la transmision
de conocimientos, saberes y practicas ancestrales de las cocineras o cocineros tradicio-
nales a las nuevas generaciones. Lo que buscan es ser un puente que contribuya al de-
sarrollo del ecoturismo, turismo local, comercializacion de la gastronomia y artesanias,

en apoyo a la reactivacion econémica de su municipio.

Puesta a punto

Esta receta necesita de habilidades para salir a la vegetacion y cazar con resorteras el
xincoyote, un reptil de pequenio tamano parecido a la lagartija, en caso de no encon-
trarlo en un mercado. El xincoyote se localiza en un ambiente seco, de suelo rocoso;
vive sobre las piedras, el tronco del maguey, el mezquite o nopal seco. Se caza con una
resortera; posteriormente se desangra; se pone sobre las cenizas y con cuchillo se le
quitan las escamas. Una vez limpio, se abre y se le quitan las visceras para lavarse muy

bien.
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Ingredientes para el xincoyote relleno
1 xincoyote

100 gramos de escamoles

4 chiles secos

2 dientes de ajo

'+ de cebolla blanca

flores de palma, las necesarias

jitomate cortado en rajitas o julianas

1 pizca de orégano

sal al gusto

agua, la necesaria

Ingredientes para la ensalada de nopales
6 nopales chicos

/4 tomates verdes (v. miltomate)

2 dientes de ajo

'/2 cebolla blanca picada

5 chiles verdes

cilantro, el necesario

aguacate cortado en gajos

Utensilios para el xincoyote relleno
molcajete
hojas de maiz, como para tamal; la cantidad necesaria

lazo de ixtle
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Preparacion del xincoyote relleno
Descamar el xincoyote, eviscerarlo y lim-
piarlo bien.

Moler en molcajete el chile seco, ajoy
cebolla con poca agua hasta formar una
pasta homogénea. Posteriormente, pasar
el xincoyote en la salsa para enchilarlo.

Lavar hojas de maiz. Tomar el xin-
coyote enchilado y ponerlo dentro de las
hojas del maiz; banarlo con el resto de la
salsa y rellenarlo de escamoles en crudo,
flores de palma vy las rajitas de jitomate.
Agregar orégano vy sal al gusto.

Envolver bien el xincoyote relleno en
las hojas de maiz y amarrarlo con un lazo
de ixtle para que quede similar a un tamal.

Enterrar el xincoyote envuelto entre
las cenizas calientes que quedan del fo-
gon y colocarlo en una esquina a fuego

indirecto alrededor de 30 minutos.
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Preparacion de la ensalada

de nopales

Retirar las espinas del nopal con un cu-
chillo y limpiarlo; posteriormente, cor-
tarlo en tiras y colocarlas en el comal
de barro caliente. Agregar al comal los
tomates verdes (v. multomate), ajo, cebolla
y chile verde, y dejarlos tostar unos mi-
nutos.

Pasar el tomate, chile verde, ajo y ce-
bolla al molcajete para hacer una salsa.
Agregar el cilantro fresco, los gajos de
aguacate y los nopales.

Acompanar el xincoyote y la ensalada
con tortillas hechas a mano y con un ja-

rro de pulque.




Categoria individual

Finalistas




Amarillo de nopales
Cocinera: Cleotilde Velasco Méndez

Lugar de origen: San Bartolomé Zoogocho, Oaxaca
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CLEOTILDE VELASCO MENDEZ MIGRO MUY JOVEN a la Ciudad de México para mantener a
su familia; ademas de hacer multiples actividades, se dedicaba a la preparacion y venta
de cocina tradicional zapoteca, como tamales de frijol, de amarillo, memelas de frijol,
mole, chocolate de agua y tortillas hechas a mano.

En las celebraciones de paisanos migrantes radicados en la Ciudad de México, ella
colaboraba puntualmente en la cocina y aprendié nuevos platillos con las mujeres de
su comunidad, quienes también habian migrado a esa ciudad. Tras cuarenta anos vi-
viendo en la Ciudad de México, decidi6 regresar a su comunidad, Zoogocho, Oaxaca,
y fue ahi donde de nuevo conectd profundamente con la historia y cocina tradicional
de su pueblo. Rapidamente se integro a las festividades tradicionales de su comunidad,
participando de manera activa y convirtiéndose, asi, en una de las principales cocineras

de Zoogocho.

Puesta a punto
Esta receta se elaboraba cuando habia escasez de alimentos debido a la temporada de
sequia y de calor; también por la falta de acceso a diversos productos, lo que hacia que
unicamente se contara con los cultivados por su familia, como el maiz, los nopales, el
jitomate y distintas yerbas.

El amarillo de nopales, con su coccion en olla de barro rojo a fuego de encino, tiene
un sabor y aroma singulares; ademas, el sabor de la pepita le da un toque especial.

Apegada a la cosmovision zapoteca, antes de comenzar a guisar, las cocineras tra-
dicionales ofrendan a la Madre Tierra mezcal, cigarros y semillas en senial de agrade-
cimiento, para compartir y solicitar que la comida a preparar se cueza bien; de igual
manera, se espera cocinar con rico sazon y que la comida rinda lo suficiente para todas
las personas invitadas.

Al terminar la preparacion de los alimentos, se procura y aconseja no tocar agua fria,

para lo cual se cubren las manos y la espalda en senal de cuidado del propio cuerpo.
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Ingredientes

8 nopales

2 chiles guajillos

2 jitomates

2 dientes de ajo

1 cebolla

1 pufio de pepitas de calabaza

1 bola de masa de maiz (del tamafno
de la mano, mas o menos)

hojas de aguacatillo (cantidad necesaria
para darle sabor)

sal al gusto

agua, la necesaria

Utensilios
cazuela
comal

metate
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Preparacion

Limpiar los nopales retirandoles las es-
pinas; posteriormente, picarlos en trozos
pequenos. Cocerlos en una cazuela con
agua. Una vez que estén cocidos, lavarlos
hasta quitarles la baba.

Asar los jitomates, cebollas y ajos en el
comal; reservar. Tostar las pepitas.

Remojar los chiles en agua por un par
de minutos.

Batir la masa de maiz en una taza de
agua.

Moler en un metate todos los ingre-
dientes que se tostaron en el comal: el
ajo, la cebolla, los chiles, las pepitas y los
jitomates.

Poner al fuego la cazuela y agregar to-
dos los ingredientes que molimos; luego,
agregar los nopales, la hoja de aguacati-
llo y la sal al gusto.

Dejar cocer los ingredientes hasta que
rompa el hervor, agregar la masa y dejar
que se recueza por unos minutos mas.
Seguir moviendo el guiso constantemen-
te para que no se pegue.

Acompanar con tortillas hechas a

manao.



RECETA GANADORA
Atole de maiz morado

(atole de maiz negro o atole agrio)
Cocinera: Maria Teresa Solis Lopez

Lugar de Origen: Ixtenco, Tlaxcala

319



MaRria TERESA SoLis LOPEZ ES ORIGINARIA DE IXTENCO, Tlaxcala; crecié al lado de su
abuela paterna, la sefiora Encarnacion Solis Aguilar, quien recolectaba las verduras o
legumbres de sus terrenos de cultivo para cocinarlas en alguna cazuela u olla de barro
que colocaba en su tlecuil y degustarlas después de una jornada de trabajo. Era muy
pequena cuando quedé al cuidado de su abuela, ya que sus padres se dedicaban a
las labores del campo; por ello aprendié a preparar guisos tradicionales observando y
ayudando. Uno de esos platillos fue el atole de maiz morado, que se elabora con esta

variedad, seleccionandolo cuidadosamente.

Puesta a punto

Ixtenco tiene un significado tanto en nahuatl como en otomi. En nahuatl quiere decir
‘en la orilla de’ mientras que en otomi significa ‘atole agrio para la celebracion’. Esta
receta-emblema del municipio ha hecho de Teresa una experta para la comunidad, la
encargada de prepararlo en festividades. Dos dias previos a la fecha en que se va a pre-
parar el atole se selecciona la mazorca con la que se prepara; debe tener un color negro,
estar libre de hongos y plagas o de cualquier impureza; las mazorcas que se escogen son
las mas oscuras, las mas brillosas y enteras. Para tomarlo se le agregan ayocotes cocidos
y una especie de tinta hecha con la mazorca quemada.

El 24 de junio, fecha en que se celebra al santo patréon San Juan Bautista, es uno de
los dias mas importantes en los que se prepara; también se sirve los 24 de cada mes en
casa del mayordomo para celebrar al mismo santo. De igual manera se hace el tercer
domingo de cada mes en casa del mayordomo por el Corpus Christi y, desde luego, en
las celebraciones de otras mayordomias que existen en la comunidad. Otra fecha en la
que se ofrece esta bebida es en el cumpleanios de la persona mas respetada de cada fa-

milia.
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Ingredientes (para 8 litros
aproximadamente)

1 kilogramo de maiz negro

%4 de kilogramo de aztcar (o al gusto)
8 litros de agua

1 trozo de raja de canela

Ingredientes para el
acompainamiento del atole

'/2 kilogramo de ayocotes

1 mazorca pequena

1 cucharada cafetera de tequesquite

sal al gusto

Utensilios para el atole
de maiz morado

olla

metate o molino

molcajete

chinamite

Preparacion del atole

Desgranar y lavar rapidamente el maiz
(para evitar que su color se pierda); lue-
go, remojar en agua caliente y dejar alli
los granos de maiz para iniciar un proce-
so de fermentacion. Reservar el agua con
el maiz y los olotes remojados de la ma-
zorca. Un dia después, moler en metate
o en molino el maiz suavizado.

Disolver la masa de maiz en la misma
agua en la que se suavizaron las semillas
y dejar fermentar a temperatura ambien-
te de 5 a 8 horas. La masa debe cambiar
de un color rojizo a uno rosado. Una vez
fermentada, agregar una taza de agua
extra, revolverla y pasarla por un cola-
dor. Reservar el agua.

En una olla, disolver el agua con el
azucar y la canela, y dejar calentar; pos-
teriormente, incorporar el agua de maiz
rosacea y dejar hervir hasta que espese.
Si se ha espesado de mas el atole, agregar
mas agua caliente. Seguir batiendo con

un chinamite.
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El atole estara listo cuando desaparez-
ca la espuma que se obtiene por la fer-
mentacion vy, al levantar el chinamite, se
forme un hilo espeso. Para intensificar el
color del atole, verter el agua de los olotes

remojados y revolver.

Preparacion para los ayocotes
Remojar el tequesquite con poca agua.

Limpiar los ayocotes cuidando que no
tengan impurezas (piedras); lavar y cocer
en agua.

Incorporar el tequesquite a la olla con
los ayocotes cocidos y agregar sal al gus-
to. Una vez cocidos, escurrirlos y agre-

garlos al plato en el que se servira el atole.

Procedimiento para la tinta

Quemar a las brasas una mazorca pe-
quena de maiz negro. Una vez quemada,
moler en molcajete con una pizca de sal;
agregar una poca de agua para formar
una “tinta”. Verter la tinta, con ayuda de
una hoja de maiz, sobre el plato de atole

a SErvir.
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Ch’umil waj / tortilla de calabaza
Cocinera: Carmen Cruz Saraos

Lugar de origen: Pucblo Tseltal de Yajalon, Chiapas
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CARMEN CRUZ SARAOS ES ORIGINARIA DE YAJALON, CHIAPAS, hablante de la lengua tseltal
y estudio la licenciatura en Lengua y Cultura. Actualmente es promotora de derechos
indigenas y afromexicanos, al tiempo que gestiona proyectos ejecutados bajo el nombre
de Humantic Nuestra Tierra.

Particip6 en el concurso organizado por la Universidad de Ciudad Juarez en 2021
con el proyecto Gastronomia Tsetsal, en el que expuso comida tipica de la comunidad

de Yajalon.

Puesta a punto

La cocina tseltal es una de las mas variadas y se caracteriza por el realce de sabores
y aromas; en ella se utilizan ingredientes frescos y locales. La ch’umil waj es un claro
ejemplo de esta gastronomia.

La tortilla de calabaza, en su traduccién al espanol, se consume en ceremonias pro-
pias de la cultura tseltal del norte del municipio de Yajalon, Chiapas. Entre las fechas
especiales para consumirla esta el Dia de Todos Santos, en el que se coloca en la ofren-
da del altar de muertos; también en la Semana Santa, en muchos de los hogares es el
unico alimento que se come durante todo el Viernes de Dolores.

Las familias lo consumen de manera cotidiana, pero esta delimitado a la época en
que se levanta la cosecha de la milpa, es decir, de noviembre a abril, cuando se tiene
almacenada la calabaza que se levant6 en la cosecha de la milpa.

Tradicionalmente, el ch’umil waj se degusta acompanado de café dulce en el desa-

yuno, comida o cena, aunque es recomendable comerlo cuando recién sale del comal.
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Ingredientes

1 calabaza criolla madura
(aproximadamente 1 kilogramo)
300 gramos de azticar

1 kilogramo de maiz

'/2 kilogramo de frijol negro

o el de su preferencia

20 gramos de cal viva

agua, la necesaria

Utensilios
olla
comal

molino o metate

Preparacion

Cortar la calabaza a la mitad y después
hacer cortes mas delgados a lo largo,
para extraer el mucilago y la semilla;
continuar realizando cortes en rodajas
delgadas de aproximadamente 4 a 5 cen-
timetros de grosor.

Colocar la calabaza cortada en una
olla con agua (2 litros aproximadamente)
y poner a hervir por 1 hora o hasta que se
cueza bien (la pulpa debe estar blanda y
suave al enterrarle un tenedor o cuchillo).

Limpiar el kilogramo de semillas de
maiz para retirar impurezas; ponerlas a
hervir con abundante agua y los 20 gra-
mos de cal viva por una hora a fuego
alto. Esperar a que los granos estén sua-
ves y puedan deshacerse presionandolos
con los dedos.

Una vez cocido el nixtamal, se muele
en un molino o metate; esta masa debe
quedar lista para hacer tortillas.

Colocar en un recipiente la masa de
nixtamal y poner encima la pulpa de ca-
labaza cocida y después los 300 gramos
de azucar. Incorporar los ingredientes
hasta formar una masa homogénea. Una
vez mezclados la masa de nixtamal, la

calabaza y el azucar, pasar dos veces, o
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las necesarias, por un molino, a fin de
evitar trozos irregulares de calabaza y
tener una masa consistente y uniforme.

Poner a cocer el medio kilogramo de
frijol en agua (1 litro aproximadamente),
salar al gusto y dejar que se cocine a fue-
go alto por hora y media. Escurrirlo muy
bien y molerlo en molino o en metate
hasta formar una pasta fina y con mini-
mo de humedad.

Tomar una porcion aproximada de 80
gramos de la masa (nixtamal, calabaza y
azucar) para darle una forma esférica
y hacerle una abertura en el centro; en el
interior incorporar 40 gramos de la pasta
de frijoles y sellar con la misma masa, de
manera que el frijol no sea visible (como
relleno de gordita). Darle forma circu-
lar y aplanar la masa con ayuda de las
manos o del rodillo. No debe mezclarse
el frijol con la masa, sélo se le debe dar
forma circular con un espesor no mayor
a medio centimetro.

En un comal recubierto con un poco
de cal, para evitar que los ch’umil waj se
peguen, cocinarlos a fuego bajo, cuidan-
do no quemarlos. Cocinar cada lado por

5 minutos.
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Flor de maguey en penca asada con chinicuiles
Cocinera: Inés Monroy de la Cruz

Lugar de origen: Chilcuautla, Hidalgo
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INES MONROY DE LA CRUZ ES ORIGINARIA DE LA COMUNIDAD El Llano Primero, Chilcuau-
tla, Hidalgo. Su gusto por la cocina comenzo6 desde muy pequena y a través de los afos
ha perfeccionado el sabor de sus platillos. En la actualidad sigue con esta tradicion he-
redada de sus abuelos y padres.

Sus recetas la han llevado a diferentes concursos gastronémicos, y ello la ha motiva-
do a innovar en platillos regionales. Para ella, el ser cocinera tradicional mexicana es un

orgullo que la hara seguir cocinando con mucho amor.

Puesta a punto
La flor de maguey, también conocida como gualumbo, se da en los meses de abril y mayo,
cuando se recolecta del monte. La temporada de chinicuiles es entre septiembre y octu-
bre. Debido a que estas especies son tipicas de los platillos regionales, su disponibilidad
es limitada y se les considera un manjar.

La innovacién por parte de la cocinera consiste en una mezcla de ingredientes de la
misma planta: la flor, la penca y el chinicuil, creando una diversidad de sabores. Este

platillo se prepara cuando hay festejos familiares o reuniones importantes para convivir.
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Ingredientes para la flor
y penca con chinicuiles

2 pencas de maguey

1 manojo de perejil

1 manojo de cebolla de rabo

1 kilogramo de flor de maguey
1 puiio de chinicuiles

sal al gusto

Ingredientes para la salsa
5 chiles de arbol

3 xoconostles

1 diente de ajo

1 putio de cilantro

sal al gusto

Utensilios
alambre de acero inoxidable

molcajete

Preparacion del platillo
Picar la cebolla y el perejil en trozos pe-
quenos; lavar las flores de maguey y qui-
tarles el pistilo que tienen dentro. Asar a
las brasas las dos pencas de maguey.
Mezclar el perejil, la cebolla, la flor de
maguey y los chinicuiles en un recipiente.
Poner la mezcla de los ingredientes en la
penca, amarrarla con el alambre de ace-
ro inoxidable y colocarla al fogon duran-

te 30 minutos.

Preparacion de la salsa
Moler el chile y el ajo en el molcajete has-
ta dejarlo martajado.

Asar los xoconostles a fuego lento has-
ta ablandarlos. Una vez cocinados, moler-
los en el molcajete con el chile y el ajo;
agregar agua al gusto, hasta tener la con-
sistencia deseada.

Incorporar sal al gusto y agregar el ci-

lantro picado.
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Mole de maiz para los dioses

(mole con frijoles negros y nopales)
Cocinero: Roberto Hernandez Gonzalez

Lugar de origen: Ziticuaro, Michoacan
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ROBERTO HERNANDEZ ES ORIGINARIO DE ZITACUARO, apasionado de la cultura alimentaria
mexicana y cocinero en comunidades indigenas de la region oriente del estado de Mi-
choacan; investigador y promotor de la cultura gastronémica de la region y de México.
Su gusto por la cocina le fue inculcado por su madre, quien era una gran cocinera;
su padre, por su parte, le heredé los conocimientos del campo y de los ingredientes,
sobre todo, de la milpa, asi como del café, y de sus abuelos adquiri6 los del chocolate.
Ingeniero de profesion, ademas de gastronomo y nutridlogo, ha dedicado mucho tiem-
po a llevar proyectos de educacion alimentaria y educacion del gusto a comunidades.
Es creador de proyectos como el Centro Interdisciplinario de Cultura Médico Agro
Alimentaria (Cincumaa), en el que funge como director general, y ha ganado diferentes
concursos, como el primer Foodathon para elaborar el ment representativo del estado
de Guanajuato en 2021. También es creador de la canasta regional “Ma’hini” en la
comunidad indigena otomi de San Felipe los Alzati, en Zitacuaro, Michoacan.
Presidente del Slow Food Michoacan Oriente, delegado del Conservatorio de la
Cultura Gastronémica de México en Michoacan oriente e integrante de la mesa direc-
tiva de la Sociedad Internacional de Nutridlogos en México. También es autor de los

libros Memonia del Taller Sensorial de Guanajuato, Las salsas de mi tierra'y Los moles de Sitdcuaro.
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Puesta a punto

Esta receta representa los saberes que fueron transmitidos a Roberto por afios, con los que
conoci6 la importancia de la diversidad de los alimentos cotidianos, de temporada, festi-
vos y los que estan en riesgo de pérdida, para asi hacer uso de la biodiversidad vinculada
a las costumbres, las tradiciones y la identidad en un platillo equilibrado.

Este platillo de origen prehispanico ha estado presente y ha engalanado desde las
mesas mas humildes hasta las mas sofisticadas. Las referencias para elaborarlo vienen
del antiguo mole mazahua, que a Roberto le ensené a prepararlo Tomas Ramirez Pas-
casio, productor de maiz, frijol y aguacate, de la comunidad El Tigre, 2* Manzana de
Crescencio Morales, comunidad indigena mazahua, Zitacuaro, Michoacan, mientras
que el mole de masa otomi fue ensefianza de Justo Roman Galindo, de la mesa de San
Felipe los Alzati, adulto mayor y miembro del consejo de la comunidad, dedicado a las

labores del campo y productor de chicharos, habas y maiz.
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Ingredientes
'/2 kilogramo de chile negro (pasilla)

'/2 kilogramo de chile mulato

'/2 kilogramo de frijol negro de la milpa

'/a de kilogramo de maiz negro de
la milpa

/4 de kilogramo de chile ancho rojo
100 gramos de pepita de calabaza
100 gramos de pepita de chilacayote
30 gramos de pinén rosa mexicano
10 capulines o almendras de capulin
2 pimientas gordas

1 pieza de jitomate

1 pieza de tomate verde (v. miltomate)
milpero

1 guajolote

1 ramita de chepiche

1 xoconostle

2 ramitas de epazote

2 nopales tiernos

1 cucharada de tequesquite

agua, la necesaria

sal de mina de San Miguel Ixtapan,

la necesaria

Utensilios

petate o guangoche, para poner

a secar los chiles

fogdn / bracero / parrilla

metate

olla grande, para cocer el guajolote
comal de barro o lamina

cuchillo

tabla para picar

cazuela chica, para hidratar los chiles
cazuela chica, para molienda
palangana

cazuela molera

pala de madera

cuchara de madera

olla para cocer los frijoles

platos de barro, para servir
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Preparacion

Poner a secar al sol los chiles negros hasta
que estén completamente deshidratados;
retirarles las venas y semillas.

Cocer el guajolote con suficiente agua,
cuidando no pasarse en la coccion. Agre-
gar sal, xoconostle, epazote y la ramita
de pipicha, chepiche o pepicha, segtin se
le conozca (hay que tener cuidado con su
uso, pues su sabor es muy potente). Man-
tenerlo a fuego bajo, de preferencia en
carbon. Reservar el caldo.

Tostar el maiz negro en el comal; des-
pués, tostar las pepitas, las pimientas gor-
das y moler todo en un metate.

Tatemar el jitomate y el tomate verde
(v. maltomate) milpero; reservar.

Limpiar los chiles, molerlos en el me-
tate e hidratarlos con un poco de caldo
de guajolote.

Calentar una cazuela y agregar dos
cucharadas de la grasa del caldo o, si el
guajolote tiene grasa, utilizarla para freir.
Una vez caliente, incorporar la molienda
de chiles, sin dejar de mover, hasta que

comience a hervir.,
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Incorporar la molienda de las almen-
dras de capulin (para obtenerlas, se debe
retirar la pulpa, lavar los huesos, poner-
los a remojar en agua con sal, tostarlos
en el comal y quebrarlos para sacar la
almendra), que se integra poco a poco,
dependiendo del amargor.

Junto con las pepitas, los pinones, las
pimientas y la sal, incorporar el maiz
molido sin dejar de mover, raspando el
fondo de la cazuela para evitar que se pe-
gue; mover hasta que salga limpia la pala
o cuchara de madera.

Agregar un poco de caldo hasta ob-
tener la consistencia requerida; rectificar
la sazon revisando el punto de acidez y
agregar el jitomate rojo tatemado y moli-
do para un toque dulce o el tomate verde
(v. miltomate) milpero para el toque acido;
recordar que el balance de sabores esta
en los chiles.

Corregir la consistencia del mole: si
esta muy espeso, agregar caldo; si esta
muy liquido, dejar que se concentre mas

tiempo al fuego.



Agregar las piezas de guajolote para
terminar de cocinarlas junto al mole.

Limpiar el frijol negro remojado en
agua una noche antes. Cocerlo en una olla
de barro con suficiente agua, sal y una ra-
mita de epazote, hasta que esté suave.

Quitar a los nopales las espinas, cor-
tarlos en tiras y lavarlos con un poco de
tequesquite para cortar la baba.

En el Gltimo hervor, anadir los nopa-
les a los frijoles y rectificar la sazén.

Servir una pieza de guajolote con
mole acompanado de los frijoles negros
con nopales. También se puede acom-
pafiar con tamales de ceniza o tortillas

recién hechas.
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Pan Xolotl

Cocinera: Karla M. Castro Chong

Lugar de origen: San Luis Potosi, San Luis Potosi
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KarLA CASTRO CHONG ES UNA AFICIONADA DE LA COMIDA, de los sabores y de las técnicas
para elaborar alimentos de todo el mundo. Es arqueologa de profesiéon. Su camino en
la cocina comenz6 con la transmision de saberes de sus abuelas, tias y madre (el ayu-
dante, si quiere, es aprendiz); después, a prueba y error, con la cocina como laboratorio,
hacia inventos. Como mexicana, se maravilla con cocinas de otros paises, pero siempre
regresa a su propia raiz: el mestizaje; es descendiente de mestizos, indigenas y chinos.
No pertenece a una comunidad rural, vive en una ciudad. La receta que presenta, el
pan Xolotl, es prueba de su gusto por el reconocimiento del México mestizo. En el Gl-
timo afio ha tratado de desarrollar sus habilidades en la panaderia (en su casa), lo cual
la ha llevado a comprender que es un oficio que lleva una vida dominar; sin embargo,
se sintié capaz de aventurarse a crear su propia receta y la ocasion perfecta fue este
concurso; se dio cuenta de que podia fundir, literal y metaféricamente, el mestizaje que

tenia México en un pan.
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Puesta a punto

El pan Xolotl fusiona la técnica de elaboracion y fermentacion europea del pan con
ingredientes nativos de nuestro pais que se han consumido desde la época prehispanica:
pulque, huitlacoche, totomoxtle, chintextle.

Se trata de un pan de textura robusta de sabor acido y perfumado con aguacate y
chiles. Las cenizas dan balance a la acidez, lo cual resulta en un sabor muy agradable.
Dada la lenta fermentacion de sus ingredientes, es de facil digestion y de un alto aporte
nutrimental. En la cosmovision mexica, la deidad Xolotl era quien acompanaba a los
guerreros muertos en su viaje al Mictlan; se le representaba zoomorfamente como un
perro xoloitzcuintle ricamente ataviado. Este pan, cuyo color emula al del fiel perro
azteca, a la obsidiana, a la noche y a las faldas del Popocatépetl, también lleva en su
nombre su caracteristica de acompanante: un pan para ir de viaje y que México vaya
contigo. Es un pan que al paso de los dias va ganando en sabor y perfume. Debe guar-
darse y cuidarse segun la region climatica; sin embargo, es de un envejecimiento muy
noble.

Los mixes suelen llevar el chintextle en sus peregrinaciones; con esta pasta dan sabor
a sus tlayudas y huevos cocidos. El valor del pan Xolotl reside en su contenido nutri-

mental. Puede ser un acompanante para elaboraciones tanto sencillas como complejas.
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Ingredientes para el prefermento
100 mililitros de pulque

100 gramos de masa madre ya activa
(opcional)

50 gramos de harina integral

50 gramos harina de fuerza

20 gramos de harina de huitlacoche

Ingredientes del chintextle
10 chiles guajillo

6 chiles pasilla

3 chiles anchos

4 chiles morita

4 hojas de aguacate

5 dientes de ajo grandes

'/2 cebolla

50 gramos de camaroncito seco
o charales

vinagre de pina, al gusto

aceite de ajonjoli, al gusto

sal de mar, al gusto

Ingredientes para el pan

100 gramos de prefermento (en pico
de fermentacion)

100 gramos de harina integral

160 mililtros de agua

170 gramos de harina de fuerza

50 gramos de semolina de maiz

40 gramos de manteca de cerdo

50 gramos de pasta de huitlacoche
30 gramos de aguamiel

7 gramos de sal de mar

5 cucharadas de ceniza de totomoxtle
pasadas en molcajete

ajonjoli o totomoxtle picado al gusto,

para adornar
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Preparacion del prefermento

Mezclar el pulque y la harina de huitla-
coche con batidora de inmersion (moler).
Agregar las harinas y revolver muy bien
con un palito de madera. Dejar en reposo
hasta que esta mezcla doble su tamano.
El tiempo varia segtn las condiciones de
la temperatura y la humedad. Si se tiene
una masa madre antigua (prefermento),
agregar un poco de ésta para potenciar

las levaduras que fermentaran el pan.

Preparacion del chintextle
Asar en un comal, poner en remojo y
desvenar los chiles.

Asar la cebolla, el ajo, las hojas de
aguacate y los camaroncitos. Todo tosta-
do, sin que llegue a quemarse.

Moler en metate el ajo, la cebolla con
la sal, los camaroncitos y las hojas de
aguacate. Después, moler los chiles afa-
diendo poco a poco el vinagre.

Juntar y mezclar toda la molienda
agregando el aceite de ajonjoli y ajustan-
do sal y acidez con el vinagre de pifia. Se
debe cuidar que la consistencia sea mas
parecida a una pasta que a una salsa,

para no humedecer en exceso el pan.
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Preparacion del pan

Cernir las harinas y mezclar con la se-
molina de maiz. Agregar la manteca y
mezclar con las harinas de modo que la
grasa quede dispersa en las harinas uni-
formemente.

Mezclar el agua, el prefermento, la
pasta de huitlacoche (huitlacoche crudo
pasado por el metate), la sal, el aguamiel
y la ceniza de totomoxtle. Disolver los
ingredientes y anadirlos a la mezcla de
harinas y manteca. Incorporar hasta in-
tegrar bien y que no se vean particulas
de harina seca. Cubrir herméticamente
y dejar reposar la masa minimo 20 mi-
nutos, para efectos de hidrolisis y humec-
tacion homogénea de los ingredientes
(puede ser hasta 1 hora).

Posteriormente, realizar un amasado
francés o Bertinet (v. amasado Bertinet), con
el fin de desarrollar el gluten del trigo y
darle fuerza de cohesion al cuerpo del
futuro pan. Trabajar la masa de 5 a 10
minutos y dejarla reposar por 30 minu-
tos. Repetir el proceso 3 veces. La masa
debera quedar lista, con un aspecto liso
y una estructura firme; no obstante, esto

puede variar segin el amasado.



Dejar reposar la masa por 8 horas en
refrigeracion (6 °C aproximadamente) o
hasta que haya doblado su tamafio. Pa-
sado ese tiempo, engrasar y enharinar un
molde (sugerencia de tamano del molde:
12 x 22 X 7 centimetros).

Preparar una superficie limpia y lisa
con poca harina (para evitar que se pegue
la masa) y extender la masa con ayuda de
un rodillo, de manera que se obtenga un
rectangulo con un grosor de 2 centimetros
aproximadamente.

Picar toda la superficie con un tenedor
para que, al hornearse el pan, la miga no
quede alveolada, es decir, evitard un pan
con orificios grandes. Agregar y extender
por toda la superficie de la masa una ge-
nerosa cantidad de chintextle, cubrién-
dola de manera uniforme.

Manipular la masa enrollandola a lo
ancho sobre si misma y en cada vuelta se
entremeten los extremos, para cerrar los
extremos del cilindro en espiral que va
formandose, y asi sucesivamente, hasta
obtener un rollo cerrado en ambos extre-
mos y de un ancho que permita que que-
pa en el molde previamente engrasado y

enharinado.

Tomar y colocar con cuidado el rollo
en el molde con la costura hacia abajo.
Atomizar un poco de agua por encima
para adherir ajonjoli o totomoxtle picado
a modo de adorno.

Dejar reposar en refrigeracion por 4
horas o hasta que la masa esté cerca del
borde del molde; debe permanecer cu-
bierta para que la superficie no pierda
humedad y se endurezca.

Precalentar el horno a 250 °C, 20 mi-
nutos antes de que termine el leudado de
la masa.

Hervir una taza de agua. Colocar una
charola en la base del horno para que
contenga el agua que vaporizara durante
la primera parte de la coccion del pan.

Sacar la masa de refrigeracion. Puede
tener la apariencia y la consistencia de un
soufflé; ésta variara segun las harinas, las
condiciones ambientales y el huitlacoche.

Meter la masa al horno, agregar la
taza de agua hirviendo en la charola.
Hornear de 25 a 30 minutos a 200 °C con
vapor. Quitar la charola, si es que atin hu-
biera agua, y continuar con el horneado
seco de 30 a 35 minutos a 150 °C, dan-

do calor por encima, si es posible (cada
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horno es distinto, los tiempos pueden va-
riar de uno a otro; por ello, se debe estar
siempre pendiente de la apariencia y del
olor del pan).

Una vez cocido, se saca el pan del
horno, se deja enfriar 10 minutos y se
desmolda. Colocarlo en una rejilla para
que se ventile y termine su coccion in-
terna.

El pan puede comerse después de
4 horas de haber salido del horno. Este
lapso le permite perder humedad, calor,

y estabilizar su estructura.
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Pipian de frijol
Cocinera: Elodia Gomez Lopez ()

Lugar de origen: San Lorenzo Vista Hermosa,

Amatitlan, regién mixteca de Oaxaca
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ELODIA SE MUDO CON SU FAMILIA A SANTIAGO AYUQUILILLA, donde se dedico a limpiar
casas a la par que colaboraba en la cocina; por consiguiente, su aprendizaje fue mayor
en el arte de la cocina, lo que mas adelante la llevo a la creacion de una fonda situada
en el mercado del pueblo de Ayuquililla, en la que comparti6 saberes con su esposo, que
ganaron a base de experimentar y observar, ademas de anadir elementos tipicos como
el metate, el molcajete, el comal de barro, las cazuelas y los ingredientes del campo que

ayudan en la generacion de diversos platillos.

Puesta a punto

El interés de Elodia por aprender sobre la cocina surgi6 gracias a la necesidad de re-
crear el platillo pipian de frijol, que era preparado por su madre, como una manera de
recordarla, ya que a los nueve afios quedé huérfana. Con el tiempo pudo conseguir su

objetivo y recre6 nuevamente esta receta.
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Ingredientes

'/2 kilogramo de frijol negro

'/ de kilogramo de semilla

de calabaza asada

4 hojas de yerba santa u hoja santa
4 chiles costefios

sal al gusto

Utensilios
comal
cazuela

metate, molino o licuadora

Preparacion
Hervir el frijol con sal hasta que esté bien
cocido.

Tostar en un comal la semilla de cala-
baza. Molerla en metate, molino o licua-
dora (st es en licuadora, molerla con muy
poca agua).

Verter en una cazuela el frijol, sin nada
de aceite, solamente el frijol cocido. De-
jarlo cocinar por 10 minutos y, después,
vaciar en la cazuela la semilla de calaba-
za molida.

Espolvorear la yerba santa al guisado y
sal al gusto. Dejar hervir por otros 10 mi-
nutos, agregandole agua segun lo requie-
ra. Pasado el tiempo, retirar del fuego.

El pipian esta listo para servirse acom-
panado con tortillas hechas a mano y los

chiles costenos.
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Pozole verde de hoja santa con mole de chiles
Cocinera: Itzel Cecilia Rivera Galindo

Lugar de origen: Silacayoapam, Oaxaca
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ITzEL RIVERA ES ORIGINARIA DE LA COMUNIDAD DE SANTIAGO DEL Rio, Silacayoapam,
Oaxaca, y es egresada de la licenciatura en Gastronomia.

Su pasion por la cocina inici6 desde pequenia, al ver a sus abuelas y a su madre co-
cinar diferentes platillos con técnicas muy antiguas y comida tradicional oaxaquena:
desde salsas martajadas hasta moles, yique y barbacoa al horno. Para Itzel, los platillos
significan costumbre, tradicion, familia, unién e historia, por la gran importancia que
representan para las familias mexicanas. Es por esto que, en palabras de Itzel, la gastro-
nomia ha persistido de generaciéon en generacion; por lo tanto, es meritorio dar conti-

nuidad y mantener estas raices a través de diferentes platillos.

Puesta a punto

El pozole verde es una receta tipica de la mixteca baja de Oaxaca; su principal ingre-
diente para pintarse de verde es la hoja santa, o /ierba santa, originaria de México, y
se acompana de un mole hecho principalmente a base de chile costeno originario de
Oaxaca.

Su elaboracion es prolongada, porque la coccion del nixtamal se lleva a cabo duran-
te toda la noche, con el fin de obtener sabores, aromas y texturas especificos, por lo que
es un proceso ritual en su elaboraciéon. La molienda para el mole se realiza en metate y
las cocciones se realizaban originalmente con lefia en ollas de barro.

Este platillo se preparaba tnicamente en la fiesta patronal del municipio y en velo-
rios, aunque actualmente se encuentra en mercados y tianguis de la comunidad.

El pozole es de gran importancia para México, ya que su principal ingrediente es el
maiz y éste se encuentra en todo el pais; es por ello que hay diversas recetas de pozole
adaptadas a los insumos originarios de una region.

Hoy dia sigue siendo un platillo de gran complejidad y es necesario mantener su
preparacion con las técnicas e insumos originarios de las pequeias comunidades y pro-

ductores del pais.
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Ingredientes para

la nixtamalizaciéon

3 kilogramos de maiz para pozole
6 litros de agua

1Y% taza de cal

Ingredientes para el pozole
3 kilogramos de maiz cocido

20 litros de agua

3 kilogramos de pollo

3 cebollas

3 cabezas de ajo

15 piezas de hoja santa

50 gramos de sal blanca

Ingredientes para

el mole de chiles

4 piezas de chile guajillo
4 piezas de chile de arbol
4 piezas de chile costefio
4 piezas de chile ancho

4 piezas de chile pasilla

4 piezas de chile morita
30 gramos de ajonjoli

1 cebolla

1 cabeza de ajo

1 cucharada de manteca de cerdo
15 gramos de sal

agua, la necesaria
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Ingredientes al gusto
para acompanar
rabanos

orégano

cebolla

Utensilios
olla de barro

metate




Preparacion del nixtamal
En una olla, llevar el agua a ebullicién;
entonces, agregar el maiz y la cal. Mover
constantemente con una cuchara. Apro-
ximadamente 45 minutos después o una
vez que el maiz esté cocido y se pueda
pelar, retirar del fuego.

Lavar con abundante agua hasta que

el maiz no tenga cascara.

Preparacion del pozole
Poner el agua en una olla de barro y agre-
gar el maiz cocido. Dar coccién a fuego
bajo por 8 horas y mover constantemen-
te. Agregar la cebolla y el ajo enteros.
Aproximadamente 40 minutos des-
pués, agregar el pollo o las proteinas a
elegir.
Anadir las piezas de hoja santa y mo-
ver con una cuchara; agregar sal al gusto.
Aproximadamente una hora después
o cuando el pollo esté cocido, retirar del

fuego.

Preparacion del mole de chiles
Desvenar los chiles y guardar las semillas.
Cortarlos en trozos del mismo tamano y
tostarlos. Reservar.

Tostar las semillas de los chiles y el
ajonjoli, reservar.

Tatemar la cebolla y el ajo a las bra-
sas, reservar.

En el metate, moler las semillas del
chile y ajonjoli, reservar. También moler
los chiles tostados, la cebolla y el ajo.

Calentar la manteca en una olla de
barro. Una vez que la manteca esté ca-
liente, agregar la molienda de las semillas
y el ajonjoli. Sazonar por aproximada-
mente 6 minutos.

Agregar la molienda de los chiles, la
cebolla y el ajo. Sazonar por aproxima-
damente 15 minutos. Afadir sal y mover.

Acompanar el pozole con rabanos,

orégano, cebolla y mole de chiles.
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Tetelas de huitlacoche

Cocinera: Dulce Maria Guerrero Herrera

Lugar de origen: Barrio de San Miguel Teotongo, Iztapalapa, Ciudad de México
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Durce Maria GUERRERO HERRERA, ORIGINARIA DE IzTApALAPA, Ciudad de México, se
dedica al mundo de la gastronomia. Su pasién por la cocina comenz6 en la secundaria,
cuando tomo6 el curso Preparacion y Conservacion de Alimentos. Su curiosidad la llevo
a ver como se preparaba la comida en las fiestas y en su casa.

El primer plato que prepar6 fue un strudel de manzana, suficiente para descubrir que
su pasion era cocinar, lo que la llevo a estudiar Gastronomia y a especializarse en plati-
llos mexicanos tradicionales. Para Dulce, México tiene muchos sabores, tantos como la

cultura, la tradicion, la historia y los platillos, entre otros aspectos que distinguen al pais.

Puesta a punto

Su receta, tetelas de huitlacoche, esta inspirada en la tradicional receta tetelas de frijo-
les, originaria de Oaxaca. Ella innov6 la receta, junté la cocina tradicional con la con-
temporanea. Los ingredientes hablan de un origen comun, que es la siembra de maiz.
En este plato lo tenemos en la tetela, ademas del huitlacoche, hongo que se da en la ma-
zorca del maiz, como relleno; una ensalada de quelites, que crecen alrededor del cultivo

del maiz, y el chile y la salsa macha, que no pueden faltar en la mesa de los mexicanos.
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Ingredientes para el relleno
de tetelas

200 gramos de huitlacoche

200 gramos de flor de calabaza
100 gramos de cebolla

aceite, el necesario

sal al gusto

Ingredientes para las tetelas

200 gramos de masa de maiz

agua, la necesaria

sal al gusto

3 piezas de pétalos de flor de calabaza

fritas, para decorar

Ingredientes para la ensalada
50 gramos de quintoniles

50 gramos de romeritos

50 gramos de verdolagas

2 piezas de nopal

sal al gusto

Ingredientes para la vinagreta
25 gramos de jugo de limon
75 mililitros de aceite de oliva

sal al gusto
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Ingredientes para la tierra
de chiles

3 piezas de chile ancho

3 piezas de chile guajillo

3 piezas de chile pulla

Ingredientes para la salsa macha
2 piezas de chile guajillo

5 piezas de chile de arbol

250 gramos de cacahuate sin sal

4 dientes de ajo

1 cucharada de ajonjoli

2 tazas de aceite

1 cucharadita de vinagre de manzana
'/2 cucharadita de orégano

sal al gusto

Utensilios
comal

metate, molino o licuadora




Preparacion del relleno

de las tetelas

Cortar la cebolla en petit brunoise (es decir,
en dados de 2 milimetros de lado, aproxi-
madamente). Limpiar y cortar las flores
de calabaza.

Sofreir la cebolla en una sartén muy
caliente con el aceite hasta que la cebolla
quede transltcida; agregar el huitlaco-
che, sazonar y cocinar a fuego medio.

Dejar enfriar.

Preparacion de las tetelas
Poner la masa en un tazén y agregar el
agua y la sal hasta que sea manejable.
Tomar una bolita de masa de 10 gra-
mos y hacer una tortilla. Poner al centro
de la tortilla un poco de huitlacoche y
unos 2 a 3 pétalos de la flor de calabaza.
Cerrar la tortilla doblando y juntan-
do los 3 lados para formar un triangulo.
Una vez dobladas las tetelas, colocarlas
en el comal hasta que doren y la masa no

esté cruda.

Preparacion de la vinagreta

Poner en un tazoén el jugo de limén (pue-
de ser también vinagre blanco) y el acei-
te. Mezclar con un globo de cocina y sa-

lar al gusto.

Preparacion de la ensalada

En un tazén poner los quintoniles, las
verdolagas, los romeritos y la vinagreta;
revolver.

Cortar en tiras el nopal y ponerle sal,
para cortar la baba. Veinte minutos des-
pués, lavar con abundante agua hasta
quitar toda la baba. Incorporarlos al res-

to de los ingredientes de la ensalada.

Preparacion de la tierra de chiles
En un comal, poner a tatemar los chiles
ancho, guajillo y pulla hasta quemarlos;
deben ya estar sin tallo ni semillas.
Molerlos sin agua y en seco; puede ser
en un metate, en un molino o en una li-
cuadora, hasta formar una especie de

polvo grueso o “tierra”.
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Preparacion de la salsa macha
Quitar el tallo y las semillas a los dos ti-
pos de chiles.

En un sartén caliente agregar el acei-
te, el cacahuate, el ajo y el ajonjoli. De-
jar cocinar por 5 minutos o hasta que el
ajonjoli empiece a dorarse. Retirar del
fuego y dejar enfriar.

Agregar los chiles y triturar en una
licuadora o en el molcajete. Anadir el vi-
nagre, el orégano y la sal; moler pausa-
damente sin dejar que la salsa se convierta

cn una pasta.

Emplatado
En un plato blanco hacer una “linea”
con la tierra de chiles.

Hacer “montanitas” con la ensalada,
intercalando ensalada y tetelas.

Con unas pinzas, hacer unos rollitos
con las tiras de nopal y colocarlas.

Poner encima de la ensalada los péta-
los fritos de flor de calabaza.

Agregar tres puntos de salsa macha.
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Tajyouilispa torta / torta de sufrimiento
Cocinero: Francisco Nereo Pérez

Lugar de origen: Zapotitlan de Méndez, Puebla
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Francisco NEREO PEREZ, HABLANTE DE LENGUA NAHUATL con treinta anos de edad; per-
tenece a la cultura Nahua-Totonaca y es investigador de la tradicion textilera de Zapo-
titlan de Méndez, Puebla, de donde es originario. Estudi6 la licenciatura en Lengua y
Cultura en la Universidad Intercultural de Puebla.

Gracias a su formacion imparti6 el taller “No es cierto eso de que las mujeres indigenas
se vistan todas iguales, ellas también tienen su moda”, en el cual aborda la diversidad que

existe en la indumentaria, asi como la complejidad que cada pieza textil contiene.

Puesta a punto

La tajyouilispa torta, o torta de sufrimiento, es una fusioén de la cosmovision nahua con
la religion catolica, ya que hace referencia a una lucha césmica indigena y a la muerte
del Jesucristo occidental.

En la visiéon nahua, el maiz simboliza el cuerpo del Sol, que pone toda la energia
para fortalecer al hombre y que éste no perezca. La semilla del maiz fue regalada a los
hombres por una hormiga que recolecto las primeras en un cerro. De acuerdo con las
narraciones, el Padre Sol tiene una lucha con los seres oscuros, quienes intentan bajarlo
y matarlo para reinar de nuevo la Tierra y el Universo. Por ello se le guarda respeto en
los dias de Semana Santa, ya que se cree que ¢l es_Jesucristo.

Es importante mencionar que después de la evangelizacion y al crear lazos de compa-
drazgo en bautizos o bodas, la convivencia ritual fue muy marcada, por lo que, después
de pasar el mediodia del Viernes Santo, este platillo se lleva en ollas para compartirlo con
los compadres y familiares cercanos, pero sin tortillas ni nada que esté hecho con masa.

También se puede senalar que el frijol y la torta de maiz se introducen en la misma
salsa por una cuestion de poder econémico, pues era muy escasa y se tenia que comprar
con los totonacos de otros pueblos para asi agasajar a sus compadres con ambos sabo-

res; esto simbolizaba una buena estabilidad debido a la variedad en los alimentos.
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Ingredientes (para 6 personas,
aproximadamente)

125 gramos de chile ancho

125 gramos de maiz

125 gramos de frijol torito (en caso

de no tener, se puede ocupar otro frijol
negro)

500 gramos de manteca

6 huevos de totola (en caso de no tener,
puede ocuparse huevo de gallina)

6 chiles guajillo

6 tomates

5 jitomates

10 chiles de arbol

5 chiles chipotle

4 hojas de aguacate

sal al gusto

Utensilios
comal

metate o molino

Preparacion

Tostar el frijol y el maiz a fuego lento so-
bre un comal; moverlos constantemente
para que se doren parejo, lo que toma
aproximadamente 20 minutos. Cuando
los frijoles y el maiz truenan, quiere de-
cir que ya casi estan listos; una vez dora-
dos, retirarlos del fuego y dejarlos enfriar
durante 10 minutos. Pasado ese tiempo,
moler ambas semillas por separado, ya
sea en metate o molino, hasta obtener un
polvo fino, como el de una harina.

Asar los tomates, jitomates y chiles en
el comal.

Moler los chiles tostados hasta que
sean polvo.

En un recipiente mezclar tres huevos
con el polvo de maiz y los otros tres hue-
vos con el polvo de frijol; también agre-
gar polvo de chile con sal al gusto y batir
hasta lograr una masa viscosa. Batir a
mano para no hacer grumos.

Agregar manteca a una cazuela y po-
ner al fuego; una vez caliente, poner con
una cuchara onda las masas de maiz y de
frijol. Formar tortitas circulares u ovala-
das y darles vueltas hasta que se cueza la

masa; retirarlas.
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Moler los jitomates y tomates para re-
volverlos junto con el polvo de chile mo-
lido hasta lograr una salsa.

En la misma cazuela de las tortitas, se
retira un poco de manteca y se sazona la
salsa con ésta.

Una vez sazonada la salsa, agregar un
poco de agua, poner a hervir y, en cuanto
rompa el hervor, agregar la hoja de agua-
cate y aniadir las tortas y sal al gusto.

Cinco minutos después de incorporar
las tortitas, retirarlas de la cazuela. Ya es-

tan listas para servirlas al gusto.
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Atole xoco

Colectivo: Colibris de Santa Inés Ahuatempan
Reyna Flores Vidal (representante)

Estela Mora Ortega

Dolly Villamil Villamil

Daniela Tobén Galindo

Gladis Hernandez Mejia

Lugar de origen: Santa Inés Ahuatempan, Puebla

84-




ErL corLEcTivO COLIBRIS DE SANTA INES AHUATEMPAN, PUEBLA, se ubica en la Mixteca
Baja, en donde el clima es arido y se aprovecha la temporada de lluvia para sembrar
su principal ingrediente: el maiz, que es base de su alimentacion, junto con los frijoles.

El colectivo se nombra colibris porque para las mujeres miembros es un ave hermosa

y de buenos augurios.

Puesta a punto
El atole xoco es una bebida tradicional de Santa Inés Ahuatempan que se elabora con
ingredientes sembrados en el traspatio de los hogares de la comunidad y que puede ser
degustada en cualquier momento; ademas, se le atribuyen propiedades benéficas para
la salud.

Esta bebida refrescante se les da a quienes ayudan a trasladar las casas tradicionales
artesanales, pues se requiere de muchas personas, debido a que las viviendas no se des-

arman, sino que se trasladan completas hasta su nuevo lugar.
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Ingredientes
| cuartillo de maiz (equivalente
a kilogramo y medio de maiz)

agua (cantidad necesaria)

Utensilios

olla de barro de 20 litros de capacidad
tlamolote (o en su caso, una cuchara
de madera)

metate

colador

taza

tina mediana

recipiente con capacidad de 6 litros
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Preparacion

Colocar el maiz en un recipiente con 5
litros de agua y dejarlo remojar durante
uno o dos dias. Retirar el agua y moler el
maiz en el metate. Se debe obtener una
masa que se colocard en una olla con 10
litros de agua y se dejard reposar otros
dos dias.

Poner la olla al fuego con 5 litros de
agua y dejar hervir. Cuando la masa esté
disuelta, se procedera a colar y se devol-
vera al fuego; en este punto no hay que
dejar de mover con el tlamolote para evi-
tar que se pegue.

Dejar hervir durante una hora y mo-
verlo esporadicamente; pasado ese tiem-

po, se podra servir.




Empanada de verde con hongos silvestres
Colectivo: Hierba de Campo

David Isai Vasquez Lopez (representante)
Andrea Ortiz Vasquez

Vanessa Lizet Morales Sanchez

Lugar de origen: San Andrés Huayapam, Oaxaca
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EL COLECTIVO SE FORMO INICIALMENTE PARA REPRESENTAR a la comunidad de San Andrés
Huayapam y promover su gastronomia; sin embargo, finalmente decidieron preservar
la alimentacion tradicional de sus antepasados buscando rescatar los ingredientes que
les regala la Madre Tierra a través de su cultivo y recoleccion para autoconsumo. De
ahi tomaron el nombre Hierba de Campo, ya que muchos de los alimentos que se

consumen en el dia a dia son hierbas del campo o que pueden cosechar en sus huertos.

Puesta a punto
La empanada de verde es un alimento que puede consumirse a cualquier hora del dia,
en el almuerzo, la comida e, incluso, la cena, ya que es muy facil de preparar. Tradi-
cionalmente se consume en fiestas patronales, tianguis y los domingos cerca de algin
templo religioso.

Esta es una receta de origen familiar, y se espera la temporada de lluvias para poder
recolectar los hongos que crecen en las montanas y degustar una rica empanada de

verde con hongos silvestres.
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Ingredientes para la tortilla
500 gramos de maiz azul o colorado
10 gramos de cal

agua, la necesaria

Ingredientes para el relleno
500 gramos de hongos silvestres

(de ocote)

2 cucharadas grandes de mole verde

1 manojo de cilantro fresco

Ingredientes para el mole verde
200 gramos de masa de maiz blanco

3 litros de agua (podemos agregar caldo
de pollo)

1 cebolla grande

5 dientes de ajo

3 a 4 hojas de hierba santa
(dependiendo el tamaiio)

2 ramitas de hierbabuena criolla

(20 gramos aproximadamente)

hojas de 1 o 2 ramitas de pitiona

(15 gramos aproximadamente)

4 ramitas de cilantro criollo (25 gramos

aproximadamente)

4 ramitas de perejil criollo (20 gramos
aproximadamente)

4 ramitas de epazote (20 gramos
aproximadamente)

1 punito (10 gramos aproximadamente)
de orégano mexicano (de preferencia
fresco)

60 gramos de chile serrano o tusta

(V. chile tusta) (depende del gusto por

el picante)

5 piezas de miltomate

2 clavos de olor

5 gramos de comino

5 gramos de pimienta

sal al gusto

Ingredientes para acompainar
1 cebolla grande

3 chiles de agua

8 rabanos

6 limones

sal al gusto
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Preparacion de la masa

Una noche antes de la preparaciéon de
la receta se empieza con la limpieza del
maiz: lavarlo con agua; una vez que esta
limpio, agregarlo a una olla con suficien-
te espacio, cubriéndolo con el doble de
cantidad de agua y con cal. Lo dejamos
hervir hasta que quede completamente
cocido; para saber si ya llegd a ese punto,
debemos probar uno; el maiz debe estar
suave al morderlo.

Agregar agua fria una vez que esté lis-
to el nixtamal y dejarlo reposar toda la
noche. Al dia siguiente, cuando el maiz
ya esté frio, lavarlo para quitarle las cas-
caras restantes.

Molerlo en un metate; se debe ir agre-
gando poco a poco y triturando o marta-
jando hasta que se vuelva una masa con
una consistencia fina y lisa. Cuando se
acabe con este proceso, dejar reposar la

masa obtenida.

Preparacion del mole verde
Quitar a las hierbas los tallos que puedan
ser dificiles de moler.

Poner a calentar una olla de barro.
Disolver la masa con la mitad del agua

que se utilizara (se puede disolver con la
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mano o con la licuadora); una vez lista
la masa, se incorporara a la olla, movien-
do continuamente para evitar grumos.

Poner en el metate o en la licuadora
las hierbas junto con los demas ingre-
dientes, anadiéndole un poco de agua;
licuar y verter en la olla, mezclando con-
tinuamente el resto de agua, y dejar her-
vir. Agregar sal al gusto y, después de 10
minutos, estara listo para servir.

El proceso de molienda puede ser en
metate o en licuadora y se debera hacer
al mismo tiempo que se esta disolviendo

la masa.

Preparacion del acompafiamiento
Asar los chiles de agua directamente en
la brasa para poder pelarlos después.
Filetear la cebolla y mezclarla con los
chiles; agregar el jugo de limoén vy la sal;
lavar y cortar los rabanos, cortar limones

y unos chiles tusta enteros.

Preparacion de la empanada
Picar los hongos justo antes de preparar
la empanada.

Colocar un comal de barro en el bra-
cero y en una prensa de madera o metal

poner una porciéon de masa del tamano



de nuestra palma y alargarla de forma
que, al aplastarla, salga una tortilla ova-
lada; colocar en el comal y, cuando la
parte de abajo esté precocida, dar vuelta.
Agregar el mole verde, los hongos y un
poco de cilantro fresco. En los bordes
agregar un poco de agua y unir los extre-
mos, doblar y esperar a que esté cocida.
Una vez lista, se sirve y puede acom-
panarse con los rabanos, los chiles de

agua con cebolla y un trozo de limon.
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Bel kwan / caldo de orégano

Colectivo: Guiebelagayo

Armando Mendoza Vazquez
(representante)

Isaias Martinez Pacheco
Secundino Vasquez Gutiérrez
Teresa Martinez Martinez
Azucena Vasquez Martinez
Pedro Pantale6n Lopez
Tiburcio Vasquez

Alberto Martinez Martinez

Ana Lilia Fernandez Vasquez
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Victor Zaragoza

Ernesto Trevinio

Gretel Mendoza Almanza

Fe Silva Robles

Priscila Cecilia Mendoza Vazquez

Julita Yescas Quero

Lugar de origen:

San Mateo Macuilx6chitl, Oaxaca



A ESTE COLECTIVO LO CONFORMAN QUINCE INTEGRANTES y se cre6 para el bien comtn de
la longeva poblacion de Macuilxochitl. En el periodo clésico, a esta comunidad se le
llamaba, en zapoteco, Guiebelagayo, que quiere decir: guze, ‘flor’; beel, ‘serpiente’, y gayo,
‘cinco’; es dectr, flor, serpiente, cinco; de ahi viene el nombre de la agrupacion; sin embar-

go, en nahuatl, a la poblacién se le ha conocido como Macuilxdchutl.

Puesta a punto

El bel kwan, o caldo de orégano, es un platillo ancestral de San Mateo Macuilx6chitl
que se acostumbra ofrecer el viernes de calenda de la fiesta patronal de San Mateo
Apostol y en la fiesta en honor al Dulce Nombre de Jests, ademas de otras ocasiones
especiales.

Antes, el bel kwan se preparaba con rata de campo, conejo de campo o guajolote, y
la gente mayor de la comunidad relata que hace mucho también lo hacian con carne de
jabali.

Actualmente es comun que se prepare con pollo, guajolote, cerdo o res, cuidando
siempre que todos los ingredientes sean de la comunidad y criollos.

Cuando el bel kwan se preparaba con rata o conejo de campo, los hombres de la
comunidad los cazaban con resortera, limpiaban la carne y la entregaban a las mujeres
para que la cocinaran. Ahora a los hombres se les permite exprimir los limones y solo
las mujeres pueden ejecutar el resto de la receta.

El bel kwan se acompana de una salsa de chile morita y de unas tlayudas, o blandi-

tas, calientes.
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Ingredientes

20 hojas de hierba santa criolla

'/2 kilogramo de comino criollo

5 kilogramos de orégano fresco y criollo (limpio, dejando sélo las hojas)
'/a de kilogramo de diferentes chiles: de onza, guajillo, pasilla
6 cebollas

el jugo de 6 kilogramos de limén criollo

6 cabezas de ajo criollo

6 pollos de patio (pueden ser gallos y gallinas)

10 gusanos de maguey (cuando es temporada)

agua

sal

Utensilios

olla de barro

metate

lenia

fogon de tres piedras
cuchillo

molcajete

bandeja de plastico y de barro
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Preparacion

Cortar el orégano por la manana o un
dia antes. Lo que se debe hacer es buscar
orégano fresco, que no pase de dos dias
de haberse cortado.

Moler en el metate 4 cabezas de ajo
con el /2 kilogramo de comino y las 6 ce-
bollas, formando una pasta. Cocer el po-
llo en una olla de barro junto con la hier-
ba santa, la pasta de comino, ajo y sal al
gusto; una vez listo, retirar el pollo y re-
servar el fondo.

Moler en el metate el orégano hasta
obtener una pasta; luego, revolverla poco
a poco con el jugo de los limones. Agre-
gar a esta combinacién el fondo de pollo
y cocer a fuego medio.

Probar para saber si ya esta listo o se
necesita mejorar el sabor. Este va de lo
amargo a lo acido; si se quiere mas amar-
go, se necesita mas orégano; si se quiere
mas acido, se le agrega mas limon.

Dejar hervir y reafirmar si es el sabor
deseado. Finalmente, servir en un plato
hondo con una pieza de pollo (o carne de
su eleccion) por plato, con la salsa morita

y tlayudas o blandas.

Preparacion de la salsa morita

Moler 20 ajos, el chile morita asado, los
gusanos de maguey y sal en el metate
hasta obtener la consistencia deseada. Se
servira en platos pequenos para acompa-

nar el bel kwan.
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Frijoles con orejitas de pipian
Colectivo: Cocineras Tradicionales del Cedro
Adela Simbron Morales (representante)

Josefina Hernandez Santés

Minerva Malpica Castillo

Isabel Simbrén Garcia

Lugar de origen: El Cedro, Papantla, Veracruz
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Las CocINERAS TRADICIONALES DEL CEDRO es un colectivo formado por mujeres que
han logrado sobresalir a través de los afios gracias a la cocina tradicional totonaca, pues
dia a dia se dedican a alimentar y sustentar a sus familias. Han tenido dificultades por
querer demostrar que la cocina también es un arte o por no saber cocinar ciertos pla-
tillos; por ello, tomaron la iniciativa de crear una Casa Escuela de Cocina Tradicional,
para dejar un legado formando y ensefiando a ninos, jévenes y mujeres sobre la cocina
y sus platillos, que han sido transmitidos de generacion en generaciéon, de modo que
este aprendizaje no se olvide y se siga viviendo dia con dia.

En esta tarea se han enfrentado a varios retos, pues, al no contar con apoyos para los
estudiantes de la Casa Escuela de Cocina Tradicional, han sido las Cocineras Tradicio-
nales del Cedro quienes han puesto la materia prima para seguir con su enseflanza; sin
embargo, no cejan en preparar buenos cocineros y cocineras que, con su magia de sa-

bor, puedan recorrer el mundo.

Puesta a punto

La receta de este platillo se ha transmitido de generacién en generaciéon y contiene
ingredientes de la naturaleza que, al mezclarse en la coccién, sueltan nutrientes. Cada
elemento que se ocupa en su preparacion: pipian, frijol y chiltepin, es sembrado por el
colectivo en su milpa para la temporada de cosecha.

Se prepara en tiempo de Cuaresma acompanado con tortillas hechas a mano y café
de maiz; también cuando un familiar esta enfermo, pues lo ayuda a sanar y a recupe-
rarse con mayor rapidez.

Lo mas importante es que no se cocina con aceite procesado, sino con la misma
grasa que suelta el pipian, la que se vierte al hervir para que le dé un mejor sabor.

Al presentar este platillo en esta convocatoria, el colectivo ha tratado de dar a cono-

cer a toda su familia, porque es un legado que sus ancestros les han dejado.
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Ingredientes

500 gramos de frijol tierno de campo
/4 de kilogramo de pipian

10 gramos de cebollina

2 ramas de epazote

1 rollito chico de cilantro de campo
100 gramos de tomate de milpa cortado
en cubos

2 chayotes picados en cubos

6 chiles verdes (chile de milpa)

2 litros de agua

sal al gusto

Utensilios
cazuela

metate
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Preparacion

Poner en una cazuela los frijoles con
agua y dejar cocer a fuego medio hasta
que estén blandos.

Tostar el pipian y molerlo en el meta-
te hasta obtener una pasta. Reservar una
parte y con la otra formar las orejitas.

En la misma olla de los frijoles agregar
el tomate, los chayotes y los chiles verdes;
posteriormente, agregar la pasta de pi-
pian. Dejar hervir por 10 minutos.

Una vez listo todo, agregar las orejitas
de pipian, la cebollina, el epazote, el ci-
lantro picado vy, junto con la grasa que el
pipian solt6, dejar cocinar por 10 minu-
tos y retirar del fuego.

Acompanar con un atole morado frio

y tortillas hechas a mano.



Huaxmole
Colectivo: Santa Inés Ahuatempan Manos Magicas

Angela Zabaleta Oaxaca (representante)
Araceli Galindo Mora

Alicia Valentin Dominguez

Eloina Galindo Mora

Elia Villamil Villamil

Lethy Villamil Villamil

Nancy Valencia Villamil

Lugar de origen: Santa Inés Ahuatempan, Puebla
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EL coLEcTIvO SANTA INES AHUATEMPAN MANOS MAGICAS se formé en 2019 como ini-
ciativa de un grupo de mujeres indigenas de la comunidad de Santa Inés Ahuatempan,
Puebla, que se plantearon metas mas alla de las labores del hogar. Ellas iniciaron tejien-
do artesania de palma y fue a través de platicas que recordaron las comidas antiguas y
surgi6 la idea de participar en ¢A qué sabe la patria?

Su nombre surgié porque utilizan la palma vy, precisamente, la transforman en un

producto magico.

Puesta a punto

El huaxmole tiene propiedades curativas, pues contiene fibra y antioxidantes que pro-
mueven el buen funcionamiento intestinal. Uno de los ingredientes centrales de la
receta es el guaje, que se da en la comunidad de Santa Inés Ahuatempan, por lo que
se dice que los antepasados del poblado preparaban este platillo debido a lo practico y
nutritivo que resulta. Aunque son pocos los ingredientes que lo conforman, es realmen-

te delicioso.
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Ingredientes

1 kilogramo de carne de res
'/2 kilogramo de guaje pelado
3 chiles verdes Tampico

3 ramitas de cilantro

1 trozo de cebolla

sal al gusto

agua, la necesaria

Utensilios

olla de barro
metate con metlapil
cuchara

plato

Preparacion

Agregar a una olla la carne, la cebolla,
sal al gusto y agua; dejar hervir durante
una hora y media.

En un metate colocar los guajes y los
chiles para molerlos hasta obtener una
pasta. Cuando el tiempo de hervor de la
carne pase, agregarle la pasta.

Una vez incorporados todos los ingre-
dientes, dejar hervir de 10 a 15 minutos,
anadir el cilantro y mover esporadica-
mente. Terminado este proceso, retirar la

olla del fuego y servir.

*101



Guisado de cerdo chinanteco
Colectivo: Mujeres Cocinando Resistencia
Ma. Guadalupe Antonio Galan (representante)
Lissette Mailen Antonio Galan

Mirna Antonio Galan

Lugar de origen: Juan Rodriguez Clara, Veracruz

102-




HACE APROXIMADAMENTE TREINTA Y CINCO ANOS, la comunidad chinanteca fue desplaza-
da de Oaxaca al estado de Veracruz, por lo que su alimentacion, su lengua materna, su
vestimenta, formas de organizacién y demas elementos que le dan identidad se vieron
gravemente afectados por la discriminacion y el despojo de los que fue objeto.

El colectivo Cocinando Resistencia surgi6 de la necesidad de conservar y revitalizar
la comida tradicional de sus ancestras y ancestros; alimentos sanos, organicos, produci-
dos, sembrados y cosechados por la misma comunidad.

Desde hace aproximadamente cinco afios, la cocina también se ha vuelto una forma
de subsistencia, pues difunden su importancia, venden comida y siempre estan dispues-

tas a compartir sus conocimientos con la gente que esté interesada.

Puesta a punto
El guisado de cerdo chinanteco es una comida tipica de la comunidad que fue despla-
zada del estado de Oaxaca debido a la construccion de la presa Cerro de Oro, en 1988.

A manera de resistencia y con el fin de pasar los conocimientos tradicionales a la
juventud y los descendientes, se sigue cocinando para que se conserve la receta. Su pre-
paracion se reserva para ocasiones especiales; por ejemplo, cuando la familia esta reu-
nida para celebrar desde un cumpleafios, una boda, un bautizo hasta las ferias patrona-
les y mayordomias. La fiesta se hace en torno a la familia y al platillo; bien dice
Guadalupe Antonio Galan que sin el guiso “no hay fiesta”.

Los cerdos, antes de ser sacrificados, son alimentados con productos regionales libres
de hormonas y alimento industrial, es decir, con agua de masa, maiz y tortillas. Este
proceso se tiene que llevar a cabo con un afno de anticipacion, pues se debe dar tiempo
a que el cerdo engorde sin dafarse y alcance un peso de 90 a 100 kilogramos. Por lo
mismo, todos los ingredientes que se ocupan en la receta se cultivan en sus propias tie-
rras: el cilantro, la hierbabuena, la cebolla, el ajo, el orégano, los chiles, el maiz, es decir,

todos.
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Ingredientes

1 kilogramo de carne de cerdo
4 tomates

1 manojo de cilantro criollo

1 manojo de cebollin

2 dientes de ajo

'/2 kilogramo de cebolla

sal al gusto

orégano

3 puntas de hierbabuena

1 litro de agua

Utensilios
molcajete
comal

cazuela

104-



Preparacion

Asar en un comal los tomates y la cebo-
lla; una vez listos, pasar a un molcajete,
moler los tomates y los ajos hasta obtener
una pasta.

Sofreir en una cacerola la cebolla vy,
posteriormente, afadir la carne de cer-
do; una vez frita, anadir la pasta de to-
mate, dejar freir 5 minutos y anadir un
litro de agua.

Posteriormente, agregar el cebollin, el
cilantro, el orégano, la hierbabuena y la sal;
dejar hervir 15 minutos a fuego bajo. Pasa-

do ese tiempo, retirar del fuego y servir.

Receta en lengua chinanteco

E qui fii e cu tsa ju jmi

Etoa

1 kg jug equi i
4 mig jmi

mig ni

yi jmi jon

ton mig yi jmi
con na yi jmi ka
sl

ton mo orre

nt ni ochi mo i

E 14 jmoa

Ka jma cui i yi mig jmi jiia yi jmi k4,
ma lijan ka chii iif jo gugn mo6 e sin a no
jug equi i, ma ti a sin no téa yi jmi ka,
y ma li jan t6a mig jmi cui ni yi, y ma
lijan ta jmi ca tée mig ni, orre, ochi mo

fi va jan co lg mi.
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Mole de chivo

Colectivo: Cocineras Tradicionales Nu’u Santa
Libia Patricia Lara Galicia (representante)
Juana Francisca Flores

Amalia Soriano Arellano

Lucia Loyola Soriano

Lugar de origen: Cosoltepec, Oaxaca
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Las COCINERAS TRADICIONALES DE NU'U SANTA son un grupo de mujeres mixtecas, ori-
ginarias del municipio de Cosoltepec, Oaxaca, quienes, desde hace quince anos, se
unieron para la elaboracion del mole de chivo durante las festividades en honor a Santa
Gertrudis Magna, que se realizan del 13 al 17 de noviembre de cada afio y en las cuales
se preparan aproximadamente veinticinco chivos en mole.

El grupo esta conformado por Juana Francisca Flores, Lucia Loyola Soriano, Maria
Amalia Soriano Arellano y Libia Patricia Lara Galicia, quienes decidieron nombrarse
Cocineras de Nu'u Santa o Cocineras del Pueblo de Santa, debido a que en las comu-

nidades aledanas se le conoce de esta forma a su localidad de origen.

Puesta a punto

El mole de chivo tiene como antecedente un platillo elaborado a base de huaje en
distintas comunidades de la region. A inicios del siglo XX, cuando los varones de la co-
munidad salian a trabajar, sus esposas los acompanaban, y fue asi como aprendieron a
cocinar huaxmole (mole de huaje); sin embargo, al regresar a la comunidad, modifica-
ron esta receta al integrar nuevos ingredientes que lo volvieron un platillo con un sabor
y consistencia diferentes.

A las hermanas Gertrudis y Angela Lara Arellano se les atribuye ser la primera ge-
neracion de cocineras de mole de chivo en la comunidad; con el paso del tiempo, éste
se volvio un platillo emblematico del municipio, que es preparado por grandes cocine-
ras tradicionales.

Los ingredientes utilizados en la preparacion se obtienen principalmente en la co-
munidad. El huaje rojo es recolectado en terrenos de la poblacion y se caracteriza por
ser uno de los pocos arboles que existen en la zona; los chivos utilizados son pastoreados
por habitantes de la comunidad y se alimentan principalmente de matorrales, vainas y
pasto. El chile guajillo, la sal de grano y la hoja de aguacate son adquiridos en otras
comunidades de la region.

El mole de chivo, junto con el mole de gallina, es el platillo mas representativo de la
comunidad; ambos son degustados en la fiesta patronal y en los eventos mas importan-
tes para los habitantes de la comunidad, como lo son bautizos, primeras comuniones,

bodas y cumpleanos.
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Ingredientes

1'/2 kilogramo de semilla de huaje

1'/2 kilogramo de chile guajillo (desvenado)

1'/2 kilogramo de semilla de chile guajillo

10 hojas de aguacate

10 kilogramos de carne de chivo aproximadamente (carne de 1 chivo)
sebo de chivo

sal de grano

agua, la necesaria

tortillas hechas a mano

Utensilios

olla de barro
recipiente con nylon
comal

metate

molino de mano
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Preparacion

Cortar en trozos y limpiar la carne de
chivo, quitando el nervio y el tuétano
de la columna (espinazo); lavarla muy bien,
hasta que el agua salga limpia.

En una olla de barro, cocer la carne
de chivo junto con el sebo durante una
hora y media, aproximadamente. En otro
recipiente, poner a remojar el chile guaji-
llo en agua caliente y taparlo con el nylon
durante hora y media. Agregar el sebo es
importante para sazonar el chile.

Una vez lista la carne, sacarla de la
olla y colocarla en un recipiente. Pasar el
caldo a otra olla. Tatemar la semilla del
chile guajillo en el comal; luego, pasar la
semilla al metate y molerla hasta que sea
polvo.

Moler el chile guajillo en el metate;
para grandes cantidades se usa el molino
de mano. Después, colar para separar la
cascara y moler hasta conseguir una con-
sistencia cremosa.

Colocar una olla de barro al fuego,
agregandole 3 litros del caldo que se ob-
tuvo al cocer la carne con el sebo y dejar

que hierva nuevamente.

Incorporar el chile guajillo y sazo-
nar durante 30 minutos. Durante todo el
proceso, mover constantemente. Agregar
sal de grano para sazonar con el guajillo
mientras hierve. Una vez sazonado el chi-
le, se adiciona la semilla del chile molida y
se deja seguir hirviendo durante otros 20
minutos.

Moler el huaje en el metate con ayuda
del molino sélo una vez, para evitar que
se amargue; después se Incorpora su se-
milla. Durante este tiempo, verificar que
el mole tenga buena consistencia vy, en
caso de ser necesario, agregue mas caldo
o sal.

Por dltimo, tatemar ligeramente las
hojas de aguacate en el comal a fuego
lento sin que se lleguen a tostar; luego,
agregarlas al mole, dejarlo hervir 10 mi-

nutos mas y estara listo para servir.

Sugerencias de consumo

El mole de chivo se sirve con una o dos
porciones de carne y se degusta calien-
te, acompanado con tortillas hechas a

manao.
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RECETA GANADORA

Tamales de flor de izote
Colectivo: Mujeres de la Niebla
Lucia Méndez Morales

Leonor Ramos Reynoso

Margarita Flores Lares

Floriberta Jiménez Cruz

Lugar de origen: Ixhuatlan del Café, Veracruz




EL coLecTIvVO MUJERES DE LA NIEBLA ESTA CONFORMADO por aquellas que viven en las
comunidades del municipio de Ixhuatlan del Café, Veracruz, quienes han compartido
la palabra, los saberes y la comida. A través de sus recetas, buscan visibilizar todo el
legado que las abuelas les han ensefiado sobre la cocina tradicional, la recoleccion de

alimentos, el trueque y el manejo del territorio.

Puesta a punto

En las regiones montanosas de Veracruz crece la flor de izote, que es de color blanco,
brillante, fragil y muy vistosa; crece agrupada en racimos grandes, tupidos y con una
forma conica que rebasa los 30 centimetros. Es muy codiciada por los habitantes, quie-
nes la degustan de muy variadas formas. Los tamales de flor de izote se llegan a ofrecer

en algunos lugares en las celebraciones de La Candelaria.
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Ingredientes
6 kilogramos de masa
2 manojos de flores de izote grandes

2 kilogramos de carne de cerdo (se

puede sustituir por pollo o queso fresco)

2 kilogramos de manteca de cerdo

1 kilogramo de jitomate

100 gramos de chile ancho (desvenado)

150 gramos de chile guajillo (desvenado)

50 gramos de chile seco (desvenado)
1 cucharada de comino

10 piezas de clavo de olor

3 cucharadas de canela

'+ de pieza de cebolla

10 dientes de ajo

120 piezas de hojas de chilalaca (se

puede sustituir por hoja de platano,
conocida como velillo)

hojas de maiz

sal al gusto

agua, la necesaria

1 rama de sauco
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Utensilios

cazuelas

fogon

molcajete

comal

metate

anafre

lenia

licuadora

vaporeras tamaleras
tablas para picar
molino para nixtamal
cuchillos, cucharas y palas

gancho




Preparacion

Buscar una flor de izote que contenga
pétalos abiertos y que no esté marchita.
Con ayuda de un gancho cortarla, evi-
tando el contacto con el suelo (porque se
dana el pétalo). Una vez cortada, morder
el tallo principal de la flor o introducir
una varita al tallo, para evitar que las
flores se amarguen. El siguiente proceso
es desvenar la flor de izote, quitando los
pétalos a todas las flores; lavar y reservar
los capullos tiernos y los pétalos.

Recolectar hojas de chilalaca. La chi-
lalaca es un tipo de platanillo (que no da
platano) y generalmente se encuentra en
el traspatio.

En una cacerola, colocar el jitomate,
los chiles desvenados y cubrir con agua
(sin exceder del tope de la cacerola). Una
vez cocidos, moler en la licuadora con
cebolla y ajo.

Tostar en un comal a fuego bajo los
cominos, el clavo y la canela; mover con-
tinuamente para evitar que se quemen.
Una vez tostados, se muelen en el metate
hasta que queden pulverizados. Incorpo-
rar a la salsa y revolver; se agrega sal al

gusto.

Colocar la masa en una cazuela y
agregar poca agua, amasar y agregar
poco a poco la manteca; continuar ba-
tiendo para evitar grumos en ella, agre-
gar sal al gusto e incorporar las flores de
izote crudas. La masa esta lista cuando
deja de pegarse en las manos.

Una vez limpia la carne, cortarla en
trozos pequenos e incorporarla en crudo
a la salsa. Se puede sustituir la carne por
pechuga de pollo deshebrada o queso
fresco.

Poner a asar las hojas de chilalaca;
de esta manera, se evitara que se rom-
pan al momento de hacer los tamales.
Limpiarlas con un trapo vy, st son hojas
grandes, quitar la parte mas gruesa. En
la parte del reverso de la hoja, poner una
cucharada de masa, expandiéndola por
la hoja; agregar un trozo de carne y dos
cucharadas de sal, integrar los ingredien-
tes y cerrar el tamal con la misma hoja.

Posteriormente se prepara la vapo-
rera. En esta region se tiene la creencia
de que st una persona tiene antojo de ta-
males y esta desesperada porque salgan,
éstos se achochan, es decir, quedan pega-

josos o crudos. Para evitar esto, persigna-
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mos la vaporera o colocamos una rama
de sauco. St se llegan a achochar, hay que
pegarle a la vaporera con un trapo, co-
locar 7 chiles o la piedra del molcajete.
Una vez persignada la vaporera, se co-
locan los tamales y se cubren al final con
una capa de hojas de chilalaca.

Se debe colocar una base que quede
boca arriba y llenar de agua hasta esa
parte, agregar los tamales y cerrar. Se co-
cinaran en lumbre de lefia; el proceso de
coccion es de una hora a hora y media.

Probar para comprobar que estén co-
cidas la carne y la masa. También revisar
que las hojas tengan el mismo tono de ver-
de, ya que eso indica que estan cocidas.

Colocar una cazuela con varios tama-
les en el centro de la mesa; cada quien se

sirve las porciones que desee comer.



E T e tLill,

Zak k’00l / pebre

Colectivo: Jaanli Luun T1’Yaxunah / Comida de la Tierra

Maria Nayeli Uicab Canul (representante)
Bertino Assael Chuc Tec

Suemi Carolina Tec Ay

Jatet Obed Tec Canul

Sitlali Yovana Poot Dzib

Yessica Yazmin Diaz Canul

Lugar de origen: Yaxunah, Yaxcaba, Yucatan

°115



EL coLecTIVO JAANLI LU'UN TT'YAXUNAH / COMIDA DE LA TIERRA es un grupo de jovenes
y adultos que prepara comidas tradicionales en la comunidad de Yaxunah.

Todas sus recetas les fueron ensenadas por los abuelos de la comunidad; con esto
rescatan parte de los conocimientos de sus antepasados e inculcan a futuras generacio-

nes estos saberes.

Puesta a punto

Esta receta se prepara durante la festividad del Dia de Muertos en la comunidad. El
primer dia, 31 de octubre, se dedica a los nifios y le llaman U hanal palal. El segundo dia,
1 de noviembre, esta dedicado a los muertos adultos y le llaman U hanal nucuch winicoob,
y el tercer dia es el U hanal pixanoob, llamado en algunos lugares Musa pixdn, porque
ese dia se oficia una misa dedicada a las animas, por lo general, en el cementerio de la
poblacion.

Zak K’ool / pebre es una comida ancestral tradicional mexicana preparada en dife-
rentes temporadas del afio; por ejemplo, en la ceremonia de Hanal Pixan o Comida de
las Animas. El platillo es preparado con recursos de la milpa y del huerto y se coloca en
el altar. En la ofrenda se colocan flores y velas, se hacen tres escalones para nifos y

adultos en los que se ponen dulces y velas; abajo se pone incienso.




Ingredientes

3 litros de agua

1 pollo (limpio y cortado en trozos)
3 cebollas

4 tomates

1 kilogramo de masa para tortillas
recado blanco

3 cucharadas de pimienta

4 hojas de orégano

4 dientes de ajo

3 cucharadas de achiote

1 cucharada de sal

Utensilios
olla de barro
comal de barro

metate

Preparacion

En un recipiente colocar agua en el fo-
gon y esperar a que hierva; incorporar
el pollo.

Recolectar el maiz, desgranar y lavar;
una vez limpio, moler en el metate hasta
obtener una pasta.

En una olla de barro con agua, pre-
viamente puesta a hervir, introducir los
tomates y las cebollas picados en cuatro,
4 hojas de orégano, 2 cucharadas de sal y
dejar hervir 10 minutos. Pasado ese tiem-
po, retirar del fuego y reservar.

En metate, moler el recado blanco, ajo,
pimienta y orégano hasta obtener una
pasta. Después, colocar la olla con los to-
mates, la cebolla, las hojas de orégano y la
sal, para agregarle el pollo y la pasta.

Moler el achiote con sal; marinar el
pollo con esta mezcla y asarlo; voltear has-
ta que esté listo y desmenuzar la carne.

Una vez listo todo este proceso, servir
en un plato hondo agregando la salsa de
recado y el pollo desmenuzado. Acom-

panar con tortillas.
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Primicia yucateca

Colectivo: Familia Ek

José Francisco Baeza Tax (representante)
Maria Luisa Uicab Ek
Carmen del Rosario Tax Uicab
Patricia Beatriz Tax Uicab
Nicole Valentina Tax
Jests Enrique Flores Tax
Rafael Tax Uicab

Lugar de origen: Othon P. Blanco, Quintana Roo




ESTE COLECTIVO COMENZO COMO UNA AGRUPACION de las familias Ek, Uicab y Tax, origi-
narias del municipio de Ticul, Yucatan, que anualmente se reunian para la celebracion
de ceremonias y costumbres presentes en la tradicion familiar.

En 2010 se sumaron mas familias y parceleros de la misma comunidad con el fin
de enaltecer, rescatar y preservar las tradiciones, recetas e ingredientes presentes en
la region, asi como de promover la participacion de nifios, jovenes, adultos y adultos
mayores.

Actualmente, en el colectivo participan mas de doce familias que afio con ano enri-
quecen el aporte cultural y tradicional de la cultura alimentaria presente en los estados

de Yucatan y Quintana Roo, en la que predominan los sabores del pueblo maya.

Puesta a punto
La primicia maya se realiza cuando las mazorcas de maiz estan listas para ser cose-
chadas, generalmente entre los meses de agosto y septiembre. Se elige un dia propicio
segun el calendario maya y se prepara el lugar sagrado donde se hara la ceremonia.

Los lideres de la comunidad se retinen para realizar una ofrenda a los dioses, que
consiste en frutas, verduras y otros alimentos que han sido cosechados recientemente.
También se queman copal y otras yerbas sagradas para purificar el lugar y atraer la
energia positiva; se limpia el terreno y se hace un glifo en el suelo con ceniza o cal; se
coloca una cruz de madera en el centro y se adornan los cuatro puntos cardinales con
flores, velas, incienso y otros objetos; se invita a los Yuum K’aaxo’ob y a los Aluxo’ob a
participar del ritual y se les pide permiso para entrar en su territorio. La ceremonia
termina con una fiesta en la que se llevan a cabo danzas y rituales que simbolizan la
conexion entre la tierra y los seres humanos.

Segtn la tradicion, la primicia tiene tres funciones: pedir proteccion para la casa
familiar, es decir, el terreno; pedir por la fertilidad y agradecer las cosechas que se han
dado ese afo y, por ultimo, pedir por el bien y el cuidado de la familia, asi como prote-

gerla de las malas intenciones.
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En la ceremonia se elaboran cuatro pib de doce capas y los demas, de nueve capas.
Los cuatro pib son ofrendados a los puntos cardinales y las doce capas representan los
niveles de purificacion necesarios. Se les atraviesan unas maderas en forma de cruz,
representando la uniéon con la tierra. Esta sopa es de gran importancia, ya que fue el
alimento de los grandes gobernantes mayas; por ello, es el tnico platillo que se sirve
durante la primicia yucateca, una sopa de gran sabor, aroma y esencia.

El ritual de la primicia maya es una forma de mantener vivas la cultura y la espiri-
tualidad, asi como de reforzar los lazos comunitarios. Es una muestra de la rica cultura
y tradiciones de los pueblos indigenas de México y Centroamérica. Es una forma de
mantener viva la conexion con la naturaleza y los dioses, y de transmitir estas ensefian-

zas a las generaciones futuras.
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Ingredientes

pollo (limpio y cortado en trozos)

menudencia del pollo

pepita
cebolla

hierbabuena (deshojada y limpia)

jitomate

manteca de cerdo
3 dientes de ajo
pimienta gorda
pimienta molida
canela

sal

clavo

recado rojo

masa

hojas de platano

Utensilios
molino de mano
ollas grandes
molcajete

platos hondos

Preparacion

Tostar la cebolla y la pepita hasta que ten-
gan un color dorado. Moler calientes,
para facilitar el proceso.

Picar la menudencia del pollo (tripas,
higado, molleja), asi como la hierbabue-
na, muy delgadita y sin oxidarla, y en cu-
bos, el jitomate y la cebolla.

En una olla calentar manteca hasta
que tenga consistencia liquida; después,
agregar la cebolla y acitronar; agregar el
Jjitomate.

En otra olla colocar la menudencia
con agua y esperar el hervor. En un mol-
cajete moler el ajo, la canela, sal al gusto,
clavo, pimienta gorda y pimienta molida
hasta obtener una pasta con textura sua-
ve y un color grisaceo; vaciarla en la olla
de la menudencia.

Colocar una olla mediana al fuego,
agregar las piezas de pollo con sal y co-
cerlas a fuego medio; posteriormente,
agregar el recado rojo. Agregar manteca
a las sopas, asi como la hierbabuena y la
mezcla de cebolla y jitomate que se pre-
paro; incorporar y dejar cocer durante

45 minutos.
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La tradicion recalca el nombre de las
sopas: una, sopa yacht, de menudencias,
y la otra como sopa de col roja.

Una vez cocidas las piezas de pollo de
la sopa de col, retirar y reservar el cal-
do en el fuego bajo; diluir un pedazo de
masa en un recipiente y agregarlo al caldo,
con ello se obtiene una consistencia de
atole. Mover de manera lenta, evitando
que se formen grumos.

En un recipiente colocar masa con sal
y agua, amasar. Limpiar las hojas de pla-
tano por ambos lados y retirar la varilla
del medio, doblar y reservar. A la pepita,
previamente molida, agregar agua y ha-
cer los pib requeridos; en la Gltima capa
hacer cuatro agujeros y recubrir con pe-
pita, amarrar con las varillas de hoja de
platano y hacer un nudo en el centro.

Con el sobrante de la masa hacer unas
tortillas pequenas, rellenar de la pepita y
darle forma de semilla; envolver en hoja
de platano. En el horno colocar los pib y
las tortillas; dejar hornear por aproxima-

damente 1'% horas.
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Una vez listos, retirar y esperar a que
estén a temperatura ambiente; hacer tro-
zos con los pib e introducirlos a la sopa
yacht, junto con unas cucharadas de la
sopa de col roja; mezclar de manera lenta.

Servir en platos hondos.




Categoria individual

Finalistas



Gallina enchilada al mezcal

Cocinera: Gloria Jael Morales Lopez

Lugar de origen: Guelatao de Juarez, Oaxaca
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ORIGINARIA DE LA COMUNIDAD MIXTECA LLAMADA SILACAYOAPAM. Estudié en Oaxaca a
los 17 afos, para formarse académicamente. Posteriormente se mudo6 con su esposo
a Guelatao de Juarez.

Ahi fue donde se convirti6 en ayudante de su suegra, en un comedor que actualmen-
te dirige y en el que desarrolla su interés por la cocina, comprendiendo que Guelatao
es una comunidad de usos y costumbres, al igual que todas las que existen en Oaxaca,

lo que resulta medular al momento de preparar platillos que se rigen por tradiciones.

Puesta a punto
Las festividades del pueblo Guelatao de Juarez giran en torno a Benito Juarez; en ellas
se recibe a una gran cantidad de gente a la que se alimenta en una cocina comunitaria
en la que las mujeres se encargan de cocinar. Elaboran sus platillos mas tradicionales,
como el caldo de res con verduras, mole, pollo en adobo o enchilado, marinado con
mezcal, acompanado con frijoles y arroz.

Gloria modificé su platillo, gallina enchilada al mezcal, para inscribirse a esta

convocatoria.
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Ingredientes para la gallina
enchilada

1 gallina (4 kilogramos)

100 gramos de chile guajillo

100 gramos de chile pasilla

10 gramos de orégano

1 cebolla mediana

1 cabeza de ajo mediana

5 pimientas gordas

2 copas de mezcal (120 mililitros)

sal al gusto

Ingredientes para la guarniciéon
de frijoles con hierba del borracho
4 tazas de frijoles cocidos

'/2 pieza de cebolla blanca

5 gramos de chile de onza

10 gramos de hierba del borracho

o poleo

| cucharada de manteca de cerdo

sal

Ingredientes para la guarnicion de
maiz floreado

200 gramos de maiz

'/2 pieza de cebolla

1 cabeza de ajo chica

sal al gusto

2 litros de agua
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Ingredientes de la salsa

de gusanito de maguey

250 gramos de miltomate

50 gramos de chile de onza

1 cabeza de ajo mediana

1 docena de gusanos de maguey
sal al gusto

agua, la necesaria

Utensilios

cazuela de barro
cuchara de madera
platos de barro
cucharas para comer
comal

metate

brasero

lena, ocote



Preparacion de la gallina
enchilada

Marinar la gallina con sal al gusto; luego,
vaciar el mezcal, incorporandolo bien, y
dejar reposar durante 1 hora.

Desvenar los chiles pasilla y guajillo,
quitarles la piel a los ajos y cortar las ce-
bollas en trozos; también tomar el oréga-
no y la pimienta gorda. Asar todo en el
comal, moviendo esporadicamente, para
evitar que se quemen. En el metate, mo-
ler los ingredientes asados; agregar un
poco de agua para facilitar el molido.

Una vez obtenida una pasta, se proce-
de a enchilar la gallina, colocarla al fuego
y sazonarla al gusto. Voltearla cada 10
minutos por cada lado hasta que se ter-

mine de cocinar.

Preparacion de la guarnicién

de frijoles

Picar finamente la cebolla; reservar. Mo-

ler en el metate el chile de onza y la hier-

ba del borracho hasta obtener una pasta.
Poner al fuego un sartén con la man-

teca de cerdo, acitronar la cebolla, vaciar

los frijoles, la pasta y sazonar con sal al

gusto. Moverlos hasta que se terminen de
incorporar la pasta y la sal.

Dejar hervir y servir.

Preparacion del maiz floreado
Remojar el maiz durante 8 horas previas
ala elaboracion de la receta. Pasado este
tiempo, colocar una olla al fuego con 2
litros de agua y vaciar en ella el maiz lim-
pio, agregando cebolla, ajo y sal al gusto.

Cocinar hasta que el maiz reviente en
forma de flor. Una vez cocido, colar y
SErvir.

Este procedimiento es tardado; el
tiempo estimado de coccion es de 3 a 4

horas.

Preparacion de la salsa
de gusanito de maguey
Cocer los miltomates, el ajo y el chile
de onza en una olla con suficiente agua.
Una vez cocidos, colar el agua.

En el metate se muelen los ingredien-
tes, incorporando los gusanos de maguey.
Ya que esté todo molido, sazonar con sal

al gusto y servir.
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Banjua (liebre de campo) relleno de escamoles en

salsa de garambullo envuelto en penca de maguey
Cocinera: Inés Monroy de la Cruz

Lugar de origen: Llano Primero, Chilcuautla, Hidalgo
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INES MONROY SIGUE LA TRADICION HEREDADA DE ABUELOS Y PADRES; el gusto por la cocina
comienza desde la nifiez y se perfecciona a través de los afios. En la actualidad, la labor
de Inés se refleja en platillos como éste, banjua (liebre de campo) relleno de escamoles

en salsa de garambullo, envuelto en penca de maguey.

Puesta a punto
El gusto por innovar recetas dio paso a este platillo. Los ingredientes se obtienen entre ju-
nio y julio, cuando la liebre esta madura para su preparacion; los escamoles, entre marzo
y abril son dificiles de obtener; los garambullos tienen una temporada entre mayo, junio
y julio, y se recolectan por las mananas o en las tardes.

Este plato se prepara para celebraciones y demostraciones, con el fin de difundir la

preservacion de la cultura gastronémica regional.
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Ingredientes

banjua

3 pencas de maguey frescas
miel de maguey

4 hojas de aguacate

1 cebolla

3 clavos de olor

2 ajos

2 chiles de arbol

3 pimientas

1 puiio de xamues

1 tallo de flor de lechuga

1 tallo de garambullo

1 pufio de chinicuiles

1 tallo de elote en grano

2 cucharadas de escamoles
7 nopales

sal al gusto

tortillas tostadas

pulque de garambullo
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Preparacion

Tostar el ajo, la cebolla, los chinicuiles,
los xamues y los chiles en un comal a fuego
medio. En el molcajete se introduciran el
tallo de garambullo, los chiles, pimien-
ta, clavos, ajos, escamoles, xamues, sal y
miel al gusto; molerlos hasta obtener una
pasta.

Marinar el banjua durante una noche
con la pasta obtenida; al dia siguiente, re-
llenar con la flor de lechuga, chinicuiles,
escamoles y xamues tostados; posterior-
mente, envolver en las hojas de aguaca-
te y en las pencas de maguey. Una vez
envuelto, colocarlo en el comal a fuego
lento de 3 a 6 horas; voltearlo cada 30
minutos.

Pasado este tiempo estara listo. Servir-
lo con ensalada de nopales y garambullo
sobre tortillas tostadas. Puede acompa-

narse con pulque de garambullo.



Receta en lengua originaria
Banjua kimbo ya yuhi
ko ra 1’1 bhistha gi

panthi ra vada

Te pegui

n’a ra banjua

hiu ya vada

goho xiga tsani

n’a denxi

hiiu mpuni

yaho axi

yaho i1

hiniu nkuni

n’a xatsi ya xahue

n’a bhada ya bhastha_
n’a bhiada doni st'utha
n’a bhida manxa

n 4 xatsi dengue

yaho nthatsi ga yuhi
yoto ya xatha

ra ya stuhame

Ran ndoki
N’a - naxa ra axi, denxi, dengue, xahue,
'L

Yoho- kungaha ra manda:
bhistha,n’1,denxi,nkuni,mpuni,axi yuhi,
xahue, ray, japi ra hnu ga bada.

Hifiu- y’opi da dha n 4 xuhi ko ya
njapi.

Goho- katzubi gadho ya doni st"utha,
dengue, yuhi neya xahue.

Kiit"a-Dathi kora xiga tsani ne ra
vada.

R’ato - Japi da dha a ra stibi hfiu ne
r’atu hora.

Yoto- uni ko ha ra stuthame ne ya
xatha ko ya bhastha bu gi ne unin’a

bhada ra sei.
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Huatape de pescado ahumado
Cocinera: Silvia Salazar Rivas

Lugar de origen: Papantla, Veracruz
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EL GUSTO POR LA COCINA DE SILVIA SALAZAR Rivas surge debido a las ensenanzas de su
madre y, posteriormente, de su suegra, dedicada al hogar y al cuidado de la familia. Sil-
via decidi6 aprender el arte culinario y aumentar su interés en ¢l luego de desempenar
diversos trabajos y darse cuenta de que el mas satisfactorio habia sido en un restaurante,
en el cual llevé a cabo diferentes actividades.

Tiempo después inici6 su venta de productos en escabeche, lo que le permiti6 de-
sarrollar una marca propia, con la que logr6 incorporarse al comercio local. No sélo
con estos productos entr6 al mercado, sino también con la venta de zacahuil, taquizas 'y

chiles rellenos de diferentes guisos propios de la gastronomia de su comunidad.

Puesta a punto
El huatape es un guiso de la cocina tradicional totonaca basado en chiles secos, masa,
yerbas aromaticas y carne, que puede ser de pollo, cerdo, pez o mariscos; con estos
ultimos es mas comun saborearlo en la region costera.

Se puede considerar un platillo de temporada: esta variedad de pez se pesca entre
abril y agosto, que tiene cierta implicacion religiosa, pues es comtn prepararlo en Se-
mana Santa (aunque también se usan otros tipos de pescado) debido al ayuno y la vigilia

mmherentes a esta festividad.
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Ingredientes para el pescado

1 kilogramo de pescado ahumado
300 gramos de tomate

10 piezas de chile chipotle (mole)

2 dientes de ajo

3 piezas de chile de color (chile ancho)
50 mililitros de aceite

5 piezas de hoja de aguacate oloroso
(también puede ser hoja de pimienta
gorda)

200 gramos de masa de maiz

sal al gusto

agua, la necesaria

Ingredientes del arroz rojo
250 gramos de arroz

30 mililitros de aceite

3 piezas de tomate rojo

1 diente de ajo grande

'/+ de pieza de cebolla blanca

2 tazas de agua o caldo

sal al gusto
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Preparacion del pescado

Quitar la piel y espinas al pescado; po-
nerlas a hervir en suficiente agua. Por
otro lado, reservar la carne del pescado.
Lavar los chiles y ponerlos a hervir a que
suavicen; cast al final agregar los tomates.
Limpiarles las semillas a los chiles y moler-
los junto con el ajo y los tomates. Sofreir
hasta lograr una pasta seca.

Agregar el caldo que result6 del her-
vor de la piel y las espinas; disolver una
bola de masa y agregar al chile; poner las
hojas de aguacate o de la pimienta gorda;
agregar la carne del pescado; dejar her-
vir; poner sal al gusto.

Servir junto con arroz rojo y tortillas.

Preparacion del arroz rojo

Lavar y escurrir el arroz, ponerlo en una
cacerola o sartén a que dore; enseguida,
agregar el tomate rojo, la cebolla y el ajo
previamente licuados. Dejar sazonar y
agregar el caldo o agua; en cuanto em-
piece a hervir, agregar la sal y bajar la
intensidad del fuego. Cocinar tapado.
Revolver antes de apagarle, para que el

tomate se integre de manera uniforme.



Guisado para velorio en Qaxaca
Cocinera: Noemi Lopez Hernandez

Lugar de origen: Soledad, Etla, Oaxaca
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Noemi LOopEz HERNANDEZ, MEJOR CONOCIDA COMO “MIMI”; es originaria del municipio
de Soledad, en Oaxaca, y actualmente vive en la comunidad de Matadamas. Su gusto
por la cocina tradicional surgi6 desde muy pequeiia, con su mama, quien le ensefio
lo esencial; aunque fue gracias a su suegra, quien le heredo sus recetas, que empez6 a
apasionarse por la cocina tradicional oaxaquena.

Ha participado en las fiestas anuales, en las que se recorre la comunidad con canas-
tas de flores y musica de banda. Por supuesto, le gusta cocinar en esas fiestas, ya que son
muy importantes para las cocineras, pues ayudan a mantener vivas sus costumbres y
tradiciones.

Sus conocimientos los tiene por herencia, de modo que los ha cuidado por muchos
anos, preparando las recetas que le ensefiaron y que con tanto amor han pasado por
varias generaciones en su familia. Fue en 2019 cuando particip6 en el Tercer Encuentro
de Cocineras Tradicionales de Oaxaca, en el que su platillo “Pipian de nopales” gané
el segundo lugar en la categoria de Platillo de Salvaguardia, al ser un platillo que es ti-
pico de su pueblo y que naci6 del trueque de alimentos que hacian los antiguos pobla-
dores.

El recibir ese reconocimiento como maestra cocinera le dio otra vision de lo que
significa cuidar y preservar las recetas oaxaquenas que guardan mucho misticismo y
sabiduria.

Al momento de la ediciéon de este recetario, Mimi tiene un restaurante llamado

Maiz. Cocina Tradicional, en el que ofrece los platillos tipicos de la region.

136



Puesta a punto

Esta receta es una tradicion en la comunidad de Mimi, Matadamas, y se cocina para
el velorio de un difunto, principalmente por las cocineras que de buena fe acuden a
ayudar a la familia del doliente.

Un velorio en la comunidad de Matadamas es muy importante, ya que es el momen-
to en que las cocineras se unen a la familia del doliente para rezar por su alma y por que
encuentre la gloria eterna, asi que mientras los hombres estan embalsamando el cuer-
po, las cocineras comienzan a llegar a la casa donde sera el velorio. Primero improvisan
una cocina en el exterior o en el patio, ya que muchas veces las cocinas son pequenas
para estos momentos y para la cantidad de gente que llegara a ayudar, de modo que se
organizan para hacer braceros y fogones, o usan anafres y empiezan a cocinar. Lo mas
importante es que trabajen bajo las 6rdenes de la cocinera mayor, ya que ella sabe bien
los tiempos y sera quien se ponga de acuerdo con la familia para saber los horarios en
que empezara la vela o velorio.

Mientras unas estan friendo y machacando el tomate, otras se dedican a pelar el
pollo, unas mas a poner el nixtamal y las ltimas a licuar los condimentos. En estos
eventos, las porciones que se preparan son para al menos trescientas personas, pues al
ser un pueblo pequeno, se considera que la mayoria de las familias bajara a acompanar
a los dolientes.

Este guiso es una forma de agradecer la compania de la gente, en especial porque
hay quienes se quedaran toda la noche y madrugada, y esta comida les servird para
resistir el desvelo y les dard energia para aguantar la vigilia. A lo largo de la noche tam-

bién se sirven té de yerba de limoén y café, con su respectivo mezcal, que no puede faltar.
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Ingredientes

2 kilogramos de tomate rojo
10 piezas de pollo

4 clavos

4 pimientas negras
50 gramos de ajonjoli
1 pieza de pan

1 pieza de cebolla

10 dientes de ajo

1 ramita de perejil

1 pizca de orégano
aceite, el necesario
agua, la necesaria

sal al gusto

chile serrano al gusto

limones partidos
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Preparacion

Lavar y hervir el pollo sélo con agua y
una pizca de sal; dejarlo cocer por 25
minutos. Picar 1 kilogramo de tomate en
cubos pequenos, freirlo en aceite y sal;
machacarlo mientras se esta friendo. Co-
cinar por 10 minutos, moviendo constan-
temente; reservar.

Moler el kilogramo de tomate restan-
te e incorporarle el orégano, el ajonjoli,
los 4 clavos, las 4 pimientas negras, me-
dia cebolla, 10 dientes de ajo y un peque-
no pedazo de pan; licuar hasta obtener
un pure bien consistente.

Una vez que ya esté cocido el pollo,
agregar la mezcla de ingredientes licua-
dos, asi como el tomate machacado.
Agregar la ramita de perejil para darle el
toque final y dejar hervir por 30 minutos.
Servir.

Picar el chile serrano y partir los limo-
nes, que son el complemento del guisado.

Agregar al gusto.



Convocatoria 2022
 CHAPULTEPEC
(A QUE SABE
LA PATRIA?

PREMIARIO

Alaches con chile tejoloteado
Cocinera: Fulgencia Moranchel Pérez

Lugar de origen: Huaquechula, Puebla
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FurGeENciA MORANCHEL PEREZ, MEJOR CONOCIDA en su pueblo como “Dona Juanita”, es
una cocinera tradicional de la comunidad de San Juan Huiluco, perteneciente al muni-
cipio de Huaquechula. Esta comunidad, enclavada a las faldas del volcan Popocatépetl
y en la region de la mixteca poblana, es conocida por sus celebraciones tradicionales en
Semana Santa.

La cabecera del municipio, Huaquechula, es conocida nacionalmente por los altares
monumentales que se ponen de Dia de Muertos, un distintivo y referente en el estado
de Puebla. Lamentablemente, el sismo de 2017 dej6 golpeadas a estas comunidades y
sus tesoros arquitectonicos; sin embargo, persisten y siguen mostrando su valor histori-
co, lleno de tradiciones y guisos de la mixteca poblana.

La cercania al volcan y el clima calido hacen de estas tierras un sitio en extremo

fértil, con abundancia de flora y fauna nativa de la region.

Puesta a punto
Esta receta surge de la falta de recursos y de la bisqueda de tener una comida salu-
dable. San Juan Huiluco es un pequefio poblado que se dedica principalmente a las
actividades agricolas.

Los alaches se encuentran en casi todos los cultivos del poblado, crecen por si solos,
y, segun Fulgencia, los que crecen cerca del cultivo de cacahuate son los mas sabrosos.

Ella aprendi6 este platillo de su madre. La facilidad de encontrar la yerba, aunada a
la carencia de recursos econémicos, ademas de su sencilla preparacion, hicieron del
platillo algo tradicional en el pueblo.

Los padres de Fulgencia eran agricultores, principalmente de frijol. Al juntar las semi-
llas, s6lo quedaban las “cacamas” (frijoles tiernos), que se utilizaban en el plato con los
alaches y se le anadian calabacitas. Todos los ingredientes se obtenian de las propias cose-

chas.
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Ingredientes

alaches (limpios)

4 litros de agua

1 kilogramo de calabazas (cortadas
en cubos)

1 kilogramo de cacamas

serviche (v. chepiche) (opcional) (pipicha,
pepicha o chepiche)

6 dientes de ajo

1 cebolla mediana (cortada en cuatro)
chiles verdes

1 limé6n

sal al gusto

Utensilios

olla de barro
bracero

cuchara de madera
comal de barro
molcajete

tazon de madera

Preparacion

Colocar una olla de barro con 4 litros
de agua al fuego; agregar sal, introdu-
cir los alaches y esperar el hervor. Batir
hasta deshacer los alaches y agregar las
calabazas, las cacamas, la cebolla, el ajo
y, posteriormente, el serviche (v. chepiche)
(opcional). Dejar hervir, moviendo espo-
radicamente; una vez cocidos los ingre-
dientes, retirar del fuego.

Tatemar los chiles verdes en un comal
de barro; cuando estén listos, colocarlos
en agua fria. Una vez frios, pasarlos al
molcajete con el jugo de un limoén y sal
al gusto; moler hasta obtener una pasta.

Servir los alaches en un tazén de ma-
dera, agregar la salsa de chile verde con

limén y degustar.
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Chiles capones
Cocinera: Areli Moreno Zamudio

Lugar de origen: Queréndaro, Michoacan
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DESDE HACE VARIOS ANOS, ARELI MORENO ZAMUDIO se ha dedicado a la defensa de la
produccion del chile endémico, llamado en la region chile negro y rojo, y a visibilizar su
decadencia. Gracias a testimonios y multiples entrevistas a los chileros, escribi6 una
tesis con este tema, la cual titulo: Para chiles, los de Queréndaro. Resistencia, comida y una_feria
del chile para rescatar su tradicion.

Gracias a esta investigacion cred una marca llamada Criolla, que se enfoca en la
explotacion del chile con usos distintos a los tradicionales, a la vez que difunde la histo-

ria de su pueblo a través del consumo de su semilla criolla en forma de mermelada.

Puesta a punto

Era la época de la hacienda, que se situd en el pueblo en el siglo Xv1, y se dice que, en
tiempo de la seleccion del chile, los chures (asi se les llama a los chiles considerados
“feos”, debido a que tenian defectos o a que estaban pequenos) se les regalaban a los
caporales (encargados de distribuir las tareas y direcciones de las cuadrillas), quienes
los llevaban a sus casas, con sus esposas, las que se encargaron de crear esta receta. Con
la austeridad en la que vivian, se las ingeniaron para utilizar los ingredientes basicos
que hallaron en sus cocinas y vieron que, al remojar o hervir los chiles capones, obte-
nian un caldo que podian beber antes de comérselos vy, si tenian la suerte de contar con

algin queso, la receta se mejoraba atin mas.
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Ingredientes

/4 de kilogramo de chile seco

lcabeza de ajo

1 kilogramo de cebolla (cortada

en cubos pequenos)

1 kilogramo de tomate (cortado

en cubos pequenos)

xoconostle (cortado en cubos pequenos)
manteca de cerdo

agua, la necesaria

sal

Ingredientes para acompaiar
queso
frijoles

tortillas o tostadas

Utensilios
olla de barro
cacerola de barro

bracero
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Preparacion
Desvenar y tajar en trozos medianos los
chiles; en una olla de barro, remojarlos
en agua caliente con sal. En manteca de
cerdo caliente freir el ajo y la cebolla has-
ta obtener un color cristalino; incorporar
el tomate y, por dltimo, el xoconostle.
Agregar los chiles previamente escu-
rridos, dejar cocer y agregar sal al gusto.
Cocer hasta el hervor vy, posteriormente,
retirar del fuego. Una vez concluido este
procedimiento, estaran listos para servirse.
Si estan muy secos, se puede agregar
la misma agua de los chiles para darle

mas cuerpo y consistencia.

Sugerencia de consumo

Este platillo es muy versatil, ya que com-
bina con todo; puede ser el complemen-
to perfecto para cualquier plato fuerte
o servirse al centro con queso vy frijoles,

para comerlos en tacos o con totopos.



Esquimole con flor de gato y quelite blanco
Cocinera: Miriam Pérez Temoxtle

Lugar de origen: Zongolica, Veracruz
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Miriam PEREZ TEMOXTLE NACIO EN LA SIERRA de Zongolica, Veracruz; es una mujer
de origen nahua y se desempena como gestora cultural. Desde los 8 afos se inspir6 en
los conocimientos culinarios de su abuela paterna, tras aprender cada una de las rece-
tas que solia preparar; con ellas decidi6 crear una lista de ingredientes y técnicas que
acompano con amor y una gran sazon para incursionar en la cocina.

Es licenciada en Gastronomia, egresada de la Universidad Tecnoldgica del Centro
de Veracruz (utcv), en Cuitldhuac, Veracruz. Ademas, cuenta con una maestria en Alta
Direcciéon de Hoteles y Restaurantes por el Instituto Suizo de Gastronomia en Puebla.
Gracias al amor a su cultura y tradiciéon gastronémica ha logrado ser una cocinera tra-
dicional muy reconocida de la sierra de Zongolica y del estado de Veracruz. Es miem-
bro del Colectivo Siwalcentl / Mujer del Maiz, bajo el proyecto denominado Nahua
Siwameh Itech Tlekuille / La Mujer Nahua en el Brasero, en el que ha reunido a mas
de diez mujeres cocineras tradicionales que han compartido sus experiencias culinarias
a lo largo del estado y del pais.

También ha sido docente en el area de Procesos de Conservacion de Alimentos
Agricolas; ademas, funge como gestora cultural dentro de su comunidad, cargo que fue
avalado por el Instituto Veracruzano de la Cultura (1vec). Colaboro, junto con el colec-
tivo Siwalcentli, en Google Arts & Culture, en el reportaje del rescate de las recetas tradi-
cionales de las mujeres nahuas y su historia, por medio de una exposicion fotografica.

Su vision es generar reconocimiento y valoracion a la gastronomia tradicional vera-
cruzana; es por ello que mantiene un compromiso con la comunidad abriendo espacios
de intercambio de saberes y sabores que generen una convivencia de resistencia alimen-

taria, en especial con las mujeres y hombres de pueblos originarios.
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Puesta a punto
Esta receta se favorece de lo que la milpa le brinda y busca fortalecer las costumbres de
una gastronomia sostenible ofreciendo este platillo en eventos especiales; por ejemplo,
después de la pisca, labrada de tierra y, en algunos casos, de mayordomias.

Comunmente suele ser preparado con carne de pollo, aunque en ciertas zonas de la
sierra se prepara con visceras de cerdo y res. Para las fiestas de mayordomia funciona
como un platillo rendidor que se acompana de algunos tamales de masa agria. Los
productos endémicos que se utilizan son la flor de gato (Spathiphylum cochlearispathum),
una flor de color blanco con aroma y sabor perfumado que abunda en la zona calida de
la sierra de Zongolica; el chile seco criollo, otro ingrediente endémico que se cultiva una
vez al ano, caracterizado por ser pequeno, de color rojo, con poca semilla, muy picante
y por cultivarse de manera organica.

Los quelites predominan en gran parte del pais, pero en la sierra de Zongolica, el
quelite blanco es uno de los que mas destaca, por lo que se busca preservarlo y ofrecer

mas alternativas de consumo para que las comunidades le den ese valor a sus productos.
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Ingredientes

500 gramos de maiz

5 piezas de pollo

4 piezas de flor de gato

3 hojas de tlanepa

1 rollito de quelite blanco

150 gramos de chile seco criollo
1 rollito de guia de chayote

200 gramos de tomatito Citlali
4 piezas de nopales chicos

200 gramos de manteca de cerdo
3 dientes de ajo

/4 de pieza de cebolla

sal al gusto

agua, la necesaria

Utensilios
olla

comal
metate

molino de mano
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Preparacion

Colocar una olla con agua en el fogon,
esperar el hervor e introducir las piezas
de pollo previamente lavadas; condimen-
tar con ajo, cebolla, sal y dejar cocinar
por 30 minutos.

Para la salsa, colocar los tomatitos en
agua hirviendo vy, a fuego medio, dejar
cocer; una vez listos, retirar y reservar.

En un comal, tostar el maiz hasta que
obtenga un color dorado claro; retirar del
fuego y pasar al molino de mano para mar-
tajarlo; posteriormente, llevarlo al metate,
en el que se molera hasta hacerlo polvo.

En la misma agua en la que se cocieron
los tomatitos, cocer por 5 minutos la flor
de gato troceada, escurrirla y reservarla.

En una cazuela tostar el chile seco.
Con la ayuda de un molcajete, moler el
ajo, la cebolla y los chiles; también la flor
de gato y los tomatitos, agregando poca
agua, hasta obtener una salsa; agregar sal

al gusto.

En una cazuela caliente agregar mante-
ca de cerdo y quemar la cebolla; después,
verter la salsa y sazonar perfectamente. En
un plato hondo diluir el maiz en polvo en
un poco del caldo de pollo; mezclarlo bien
y agregarlo en seguida a la salsa que tene-
mos sazonando; esperar a que reduzca has-
ta obtener una pasta.

Agregar el caldo de pollo y, en cuanto
suelte el hervor, agregar los quelites blan-
cos, las guias de chayote, los nopales y las
piezas de pollo. No se debe olvidar aroma-
tizar nuestro esquimole con las hojas de
tlanepa o hierba santa.

Una vez concluidos estos procesos,

SETVIT.
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Capultamal
Cocinera: Rosalina Estrada Olmos

Lugar de origen: San Felipe del Progreso, Estado de México
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APASIONADA POR LA COCINA, PERO ARTESANA DE PROFESION, Rosalina Estrada Olmos es
originaria del pueblo mazahua Ejido de Fresno Nichi, localizado en el Estado de Mé-
xico. Desde nifa creci6 y aprendi6 de su madre diversas técnicas que usa al cocinar sus
platillos tradicionales para compartir con familiares y su comunidad.

A Rosalina le gusta cocinar, pues le trae recuerdos de su infancia y, sobre todo, por-

que le permite preservar las tradiciones y costumbres de los alimentos de su comunidad.

Puesta a punto

San Felipe del Progreso, Estado de México, es uno de los ciento veinticinco municipios
que conforman la entidad. Es de muchas tradiciones y festividades: por un lado se reali-
zan diversas fiestas patronales a lo largo del afio, pues es un pueblo muy devoto; algunas
festividades religiosas son la fiesta patronal de Nuestro Padre Jesus, la procesion que se
realiza por la Virgen de Guadalupe o la fiesta patronal de la Virgen del Carmen, por
mencionar algunas; por otro lado, cuenta con la herencia de los primeros asentamientos
mazahuas, por lo que atn se pueden admirar las raices precolombinas de los mexiquen-
ses, como el Centro Ceremonial Mazahua, en el Fresno Nichi.

Una de las procesiones mas significativas de esta localidad es la que se realiza junto
al nicho de la imagen de Jesucristo, que, ademas, destaca por los adornos realizados con
palomitas de maiz, pues es un ornamento poco comun en las festividades mexicanas.

La receta del capultamal es una tradiciéon familiar y de la comunidad, pues, al ser un
platillo dulce que se prepara con ingredientes localizados en el pueblo, resulta compli-
cado abastecerse de los componentes necesarios para elaborarlo. El mas importante es
el capulin, que es fruto de temporada; por ello, nada mas se prepara entre julio, agosto

y septiembre.
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Ingredientes

capulin

canela

maiz negro criollo (nixtamal)
azucar

hojas de maiz

Utensilios
olla de barro
comal

metate
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Preparacion
En una olla de barro con agua incorporar
el capulin con canela y esperar el hervor.

En el comal, tostar el nixtamal y mo-
lerlo en el metate hasta obtener un polvo
blanco. Una vez concluido este proceso,
se obtendra el pinole.

Ya que se cocio el capulin, se retira del
fuego y se reserva. Colocarlo en un reci-
piente y agregarle el pinole con azticar; mo-
ver incorporando todos los ingredientes.

En una hoja de maiz agregar la mez-

clay esparcirla; cerrar y servir.




RECETA GANADORA

Conejo horneado relleno con flores silvestres
Cocinera: Luisa Anaya Pérez

Lugar de origen: Santiago de Anaya, Hidalgo
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ORIGINARIA DE LA COMUNIDAD DE YOLOTEPEC, municipio de Santiago de Anaya, Hidal-
go, Luisa Anaya Pérez aprendi6 a cocinar por su bisabuela materna, pues es un saber
que se va trasmitiendo por generaciones.

Ademas de cocinar, es conocedora del campo y busca que sus hijos y nietos sepan
como plantar, recolectar, asi como la temporada precisa de cada fruto, semilla o pro-
ducto que se puede encontrar ahi. Para ella es fundamental que este saber pueda seguir
vivo, porque son muchos los que ya no cuentan con €l y, sin duda, es parte fundamental

del proceso de cocinar.

Puesta a punto
Luisa aprendi6 esta receta de su bisabuela. Ahora, ella les ensefia a sus hijas y a sus
nietas a prepararla. Ella aspira a que no se olvide la tradicion: “No me gustaria que
se perdiera nuestra cultura gastronémica, porque son cosas que da el campo”, afirma.

Aparte de la receta, contintia ensenando a sus descendientes como sembrar y cose-
char sus alimentos; en especial, aquellos con los que se prepara el conejo. En estos
tiempos, como ella menciona, ya nadie quiere o puede cultivar para si mismo, pero
Luisa no solo ensefia eso, sino también a secar y a saber en qué temporadas se deben
sembrar ciertos alimentos. Por ejemplo, en los meses de mayo o junio se deben plantar
quelites y calabacitas.

Hoy en dia, la receta esta hecha con ingredientes sembrados por ella misma; aparte,
utiliza conejo de cautiverio; si puede comprarlo ya despellejado y limpio, mucho mejor;
ya no ocupa conejo silvestre porque, tristemente, hay muchos menos que antes y cazar-

los en el campo pone en peligro su especie.
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Ingredientes

conejo que pese alrededor
de 1'/2 kilogramos

150 gramos de chile seco

3 kilogramos y 200 gramos
de cebolla de rabo

3 dientes de ajo

1 pizca de comino

| pimienta

1 clavo

| ramita de yerbabuena
hierbas de olor al gusto

1 pizca de orégano

1 cucharada de sal

150 gramos de flor de sabila
5 nopales medianos

150 gramos de flor de guarumbo

2 pencas anchas

Utensilios
metate
ixtle en hilo

alambre, 3 piezas

lefia de mezquite

Preparacion del relleno
Lavar el conejo y dejarlo reposar por una
noche.

Moler todos los ingredientes en el me-
tate e ir agregando un poco de agua, la
necesaria para poder moler. La pasta que
se forme debe tener una consistencia me-
dio espesa para poder bafnar el conejo,
junto con las flores y los nopales. En este

punto se agrega la sal.

Preparacion en el horno
En la tierra del fogén hacer una zanja
de medio metro de largo y 25 centime-
tros de profundidad. Depositar la lena
de mezquite en el hoyo y prenderla; una
vez hecho esto, cocer de un solo lado dos
pencas anchas; después, colocarlas en
una mesa, encima de 3 alambres.
Posteriormente, colocar el conejo ya
preparado: doblar las puntas de la penca
y sobre ésta poner un poco de salsa, se-
guida por el conejo y el relleno; tapar
todo con las pencas y unirlas con ixtle.
Cuando el horno esté con las brasas al
rojo vivo, depositar el conejo ya envuelto
y cubrirlo con la misma tierra que se ex-
trajo para hacer la zanja. La coccion tar-
da de 4 a 5 horas, dependiendo de qué

tan tierno es el conejo.
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X-tdz’otobi iib / embutido de ibes

Cocinera: Justina Chuc Can

Lugar de origen: Ielipe Carrillo Puerto, Quintana Roo
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Justina CHUC CAN NACIO EL 2 DE SEPTIEMBRE DE 1962 en la comunidad de X-Pichil,
municipio de Felipe Carrillo Puerto, Quintana Roo, de padres indigenas. Estudio hasta
el tercer grado de primaria, pues, debido a la falta de recursos econémicos, tuvo que de-
dicarse al arte del bordado hasta convertirse en una gran maestra artesana. Ha impar-
tido cursos de bordado empoderando a otras mujeres, compartiendo cada bordado que
hace; es reconocida municipal, nacional e internacionalmente, porque logré mantener
y formar un grupo de mujeres y hombres artesanos que hasta la fecha siguen trabajan-
do para que su identidad y tradiciéon se mantengan siempre vivas. De igual manera,
ella, con sus hijas, busca que la tradicion culinaria perdure y pase a otras generaciones
en su familia.

Justina ha destacado en el ambito gastronémico compartiendo sus platillos tipicos
con condimentos naturales y locales, del patio a su mesa: chaya frita, tokcel, caldillo de

huevo, frijol seco, ibes en caldo, chimole, kool biil kaax, entre otros.

Puesta a punto
Este platillo se hace con el fin de agradecer a los duenos de la milpa por la cosecha de
frijol, maiz y calabaza que se ha obtenido y para que el siguiente afo sea bendecido
con mas cosecha.

Hay diferentes maneras de realizar la ceremonia o primicia; en este caso, se lleva a
cabo con este platillo que se elabora con ingredientes locales: pepita, masa, ibes, hoja
santa y cebollina.

Es muy importante llevar a cabo las primicias con este platillo, porque es la primera

cosecha que se ofrece como muestra de agradecimiento.
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Ingredientes

30 piezas de hoja santa

5 kilogramos de masa

1 kilogramo de pepita molida
'/2 kilogramo de ajo asado

4 piezas de chile asado

'/2 kilogramo de cebollina

1'/2 kilogramos de ibes

sal al gusto

Utensilios
tamul
comal

olla
recipiente

pib
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Preparacion

Asar la pepita y el chile en el comal para
que queden crujientes y se puedan mo-
ler; al sacar la pepita de la candela, moler
en un molino a mano.

Enterrar el ajo en el carbon de la can-
dela y después tamularlo.

Poner los ibes en una olla con agua,
sal al gusto y dejar hervir hasta que se
cuezan; luego, sacarlos de la olla y escu-
rrirles el agua.

Agregar todos los ingredientes listos
en un recipiente y mezclarlos muy bien
con los ibes.

Sobre una superficie, poner la hoja
santa, luego la masa y esparcirla bien.
Después, verter la mezcla con los ibes.

Con el pib ya hecho en la tierra, se
entierra el embutido de ibes durante 40
minutos, para que al sacarlos estén cru-

jientes y listos para comer.



Categoria colectiva

Menciones honorificas



Guiso de guamuchiles
Colectivo: Cocinar con Amor la Herencia de la Cocina Tradicional de Colima

Alan Jesus Ramos Gomez (representante)
Luis Miguel Tinoco Mercado

Anita Celestino

Marcos Gil Naranjo

Alejandra Ramos

Rodrigo Mayoral Silva

Lugar de origen: Comala, Colima
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EL corLecTivo COCINAR CON AMOR 1A HERENCIA de la Cocina Tradicional de Colima
surge en 2018 con el objetivo de investigar, promover y preservar los saberes y conoci-
mientos culinarios transmitidos de generacion en generacion, el uso de ingredientes lo-
cales y de temporada, respetando y honrando la biodiversidad, reconociendo la cultura

alimentaria: sus usos, costumbres, tradiciones y elaboracion de alimentos.

Puesta a punto
Esta receta surge de la creatividad de Alan Jesus Ramos Gomez, quien, durante la
pandemia, necesitoé preparar una cena que les habia sido encargada. Mientras pelaba
los guamuchiles, se le ocurrio guisarlos y fue asi como surgio la receta “de manera mi-
lagrosa”, segtin las palabras de Alan.

Desde entonces se ha dedicado a investigar si hay mas platillos que incluyan el gua-
muchil; sin embargo, hasta ahora, su receta es la tinica de la que existe registro y cono-
cimiento. Su objetivo es que se sigan reconociendo elementos de la cocina tradicional

de Colima y lograr que estos ingredientes endémicos se valoren y se consuman.
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Ingredientes

500 gramos de guamuchil desvenado
5 jitomates picados en cubos

1 cebolla blanca picada en julianas

3 dientes de ajo picado en cubos

2 chiles serranos verdes

sal

manteca

Ingredientes para la salsa

6 jitomates

2 chiles pasilla verdes (también se le llama
chile poblano)

8 tomates de cascara

3 dientes de ajo

4 chiles verdes serranos

sal de grano al gusto

Ingredientes para los sopes

1 kilogramo de masa de maiz nixtamalizada

Utensilios
comal
cazuela de barro

molcajete
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Preparacion
Calentar a fuego alto una cazuela de ba-
rro y agregar manteca; una vez disuelta,
incorporar la cebolla, el ajo, los chiles
verdes serranos y sal al gusto; esto se
deja sofreir por 2 minutos, después de los
cuales se agregan los guamuchiles lim-
pios. Cuando estos tltimos estén cocidos,
agregar el jitomate y dejar hervir durante
10 minutos; entonces estara listo.
Cuando los guamuchiles ya estan bien
cocidos, cambian a un color blanco aca-

ramelado.

Preparacion de la salsa

Tatemar en el comal los ajos, chiles ver-
des, jitomates, chiles pasilla verdes y to-
mates de cascara.

Moler todos los ingredientes en el
molcajete, agregando primero los ajos y
la sal de grano; cuando se haya creado
una pasta homogénea, agregar el chile
pasilla verde, después los chiles verdes se-
rranos, los tomates y jitomates. El picor
dependera de cuantos chiles se le agre-
guen. Una vez que todo esté molcajetea-

do, estara lista la salsa.

Preparacion de los sopes

Amasar la masa con un poco de sal hasta
obtener una consistencia flexible; poste-
riormente, hacer tortillas del tamano de-
seado y pasar al comal; una vez cocidas,

darles forma a las orillas.
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Mole chinampero con tamal de ayocote

Colectivo: Tlali

Julia Suarez Ramirez (representante)
Gabriel Rodriguez Torres

José Eugenio Rivera Reyes

Lugar de origen: Miguel Hidalgo, Ciudad de México
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EL coLecTvO TLALI SURGIO EN 2022 DEBIDO AL INTERES y la curiosidad de tres jovenes
apasionados por la gastronomia. Atraidos por elementos como la cultura, los alimentos,
las historias detras de cada platillo y la relacién entre cocinar y comer, se plantearon el
objetivo de llevar a los ojos de los demas aquello que mueve y cautiva.

De ahi surgi6 el nombre 7lali, palabra nahuatl que se traduce como ‘tierra’ y que se
relaciona con una antigua deidad mexica que representaba “a la venerable Madre Tie-
rra”, la que provee techo, alimento y sustento. Actualmente, el colectivo se compone

por dos cocineros, asi como por un gastronomo en formacion.

Puesta a punto

El mole chinampero surgié precisamente en las zonas chinamperas de Xochimilco.
Los pueblos de esta alcaldia se distinguen por preparar sabrosos moles conservando las
formas mas tradicionales.

Para este platillo se utilizan principalmente hortalizas frescas de las que se dispone
continuamente en las tierras de cultivo, por lo que pueden variar, dependiendo de lo
que se disponga (este plato toma como base la elaboraciéon de un mole verde). Una
parte de estos productos se adquieren en el Mercado de Xochimilco, en el que dia a dia
llegan productores de las chinampas a ofrecer una bella y vasta variedad de vegetales,
flores, frutas y hortalizas que abren el apetito de quien pasa cerca. La otra parte se
recoge directamente de la tierra de un chinampero, que muestra todo el proceso que
conlleva el cultivo de estos comestibles, abarcando desde la limpieza en el agua del ca-

nal para obtener mayor calidad hasta el uso de abonos naturales.
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Ingredientes

300 gramos de tomate amarillo

300 gramos de calabaza criolla

80 gramos de cebolla blanca picada
en cubos

25 gramos de ajo picado en cubos

25 gramos de chile serrano (desvenado
y cortado en trozos)

40 gramos de chile de agua (desvenado
y cortado en trozos)

150 gramos de quintoniles

150 gramos de verdolaga

100 gramos de corazén de lechuga

5 gramos de semilla de cilantro

5 gramos de canela

5 gramos de pepita de calabaza

5 piezas de pimienta negra

5 gramos de comino

sal

manteca de cerdo, la necesaria

agua, la necesaria
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Utensilios

olla de barro grande
comal de barro grande
plato trinche de barro
olla de metal grande
licuadora

cuchara de servicio
cuchillo sierra

tabla para picar




Preparacion

Colocar una olla de barro a fuego alto
mientras se agrega la manteca de cerdo;
una vez derretida, comenzar a freir la ce-
bolla y el ajo; después de 2 minutos, ana-
dir los chiles; posteriormente, introducir
los tomates y, 3 minutos después, la cala-
baza cortada. Freir todos los ingredientes
hasta que estén dorados y retirarlos del
fuego.

Poner una olla con agua a fuego alto.
Una vez que hierva, sumergir los quinto-
niles y las verdolagas durante 1 minuto y
drenar inmediatamente.

Tostar en un comal de barro la semilla
de cilantro, la pepita de calabaza, la pi-
mienta, la canela y el comino, hasta que
suelten su esencia; posteriormente, moler
todos estos ingredientes con el corazén de
lechuga crudo, con ayuda de un poco

de agua o, si se prefiere, con caldo de pollo.

Colocar la misma olla de barro en la
que se frieron los ingredientes, afiadir un
poco mas de manteca y, cuando se derri-
ta, verter la molienda que se elabor6 en
el paso anterior. Freir el mole de 10 a 15
minutos, sin que llegue a opacarse u os-
curecerse, e ir aligerandolo con un poco
de agua (o caldo de pollo). Sazonar con

sal y servir al momento.
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Mole de chichipe con flor de tetecha
Colectivo: Kunutse rajna Metzontla

Sandra Jiménez Hernandez (representante)
Geronima Gonzalez Bautista

Yeni Morales Bautista

Esperanza Guadalupe Roman Cortés
Leonor Diaz Garcia

Lorenza Luna Gonzalez

Florencia Bautista Cortés

Antonia Bautista Cortés

Lugar de origen: Zapotitlan, Puebla
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EL coLeEcTIvVO KUNUTSE RAJINA METZONTLA, QUE EN LENGUA POPOLOCA quiere decir ‘es-
trellas del pueblo Metzontla’, esta integrado por mujeres de la comunidad Los Reyes
Metzontla (Metzontla quiere decir en nahuatl ‘lugar de magueyes secos’), Zapotitlan,
Puebla, que tratan de rescatar la lengua y platos tradicionales del pueblo popoloca.
Estas mujeres cosechan y crian los animales con los cuales se siguen alimentando dia

con dia.

Puesta a punto

Los ingredientes son nativos y endémicos de la region, desde la sal gruesa, el maiz, la
flor de tetecha y la propia tuna o chichipe, procedente de un cactus que da frutos en los
meses de abril a mayo. Al localizarse en la reserva de la biosfera Tehuacan-Cuicatlan,
existe una inmensa diversidad de flora y fauna en la regién, en especial, cactaceas.

Los ingredientes de origen animal, como el pollo de rancho o la manteca “virgen”
de cerdo, son criados por las mismas familias, al igual que los demas ingredientes del
platillo; todo sale de sus propios huertos de traspatio, libre de quimicos y pesticidas.

Cabe senalar que las cazuelas, platos y comales de barro también son hechos en la

propia comunidad por manos alfareras de Metzontla.
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Ingredientes

1 litro de chichipe

1 kilogramo de flor de tetecha

20 piezas de chile ancho secos (desvenados y cortados en trozos pequenos)
10 piezas de chile pasilla seco (desvenados y cortados en trozos pequenos)
20 piezas de chile guajillo (desvenados y cortados en trozos pequenos)

2 pisquitas de comino

8 piezas de pimienta grande negra

9 piezas de clavo

'/ de kilogramo de manteca de cerdo

300 gramos o 3 cebollas medianas blancas

2 cabezas de ajo grandes

2 hojas del arbol de aguacate

1 gallina de rancho (opcional para acompanar o cualquier otra carne)

1 cucharada de sal gruesa

agua, la necesaria

Utensilios
metate

olla

cazuela de barro
comal

metlapil
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Preparacion

Desplumar, eviscerar y limpiar la gallina
de rancho. Ponerla a hervir con el agua
necesaria, junto con una cebolla de ta-
mafio mediano y una cabeza de ajo ente-
ra, reservar el caldo.

Como los chichipes provienen de un
cactus y tienen espinas, es necesario qui-
tarselas; una vez que se le ha quitado
hasta el pedazo de flor, que es como el
tronco de la “tuna”, lavar y escurrir.

Lavar la flor de tetecha y dejar escu-
rrir; ponerlos a hervir ambos con una cu-
charada de sal gruesa hasta que queden
blandos.

Llevar los chiles secos a un comal y
asarlos a fuego lento; en seguida, llevarlos
a la molienda o al metate. Lo crujiente
permite que se muelan mas rapido ro-
ciandoles poca agua.

En una cazuela de barro, poner a freir
2 cebollas, 8 dientes de ajo ya pelados y
en trozos, junto con el comino, clavo y la
pimienta; cuando estén listos, agregar los
chichipes para freir en el mismo recipien-
te; esperar a que hiervan. Terminado este
proceso, dejar enfriar para llevarlo a la

molienda en el metate con el metlapil.

Retirar las piezas de carne para dejar
el caldo aparte; posteriormente, freir el
pollo con manteca de cerdo en una ca-
zuela de barro. Frita la carne, verter los
chiles secos previamente mezclados y ba-
tidos en un recipiente; agregar 2 tazas de
caldo de gallina, incluyendo los ingre-
dientes ya molidos; también la tuna de
chichipes. Agregar 2 hojas de aguacate.
Mover hasta el hervor.

Cabe mencionar que le podemos agre-
gar la flor de tetecha en rebanadas o colo-
carla directamente en el plato cuando ya

esté servido el mole.

171



Mole de pitaya

Colectivo: Cocineras Tradicionales de Humo
Adriana Lizeth Fernandez Parga (representante)
Angel Samir Bueno Salgado

Maria Teresa Fernandez Parga

Lugar de origen: Zacatecas, Zacatecas
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EL coLecTivO COCINERAS TRADICIONALES DE HUMO nace con el fin de rescatar, dar a
conocer y poner en alto la gastronomia del estado de Zacatecas en diferentes partes de
la republica mexicana, siempre aprovechando o haciendo uso de los ingredientes con
los que cuentan en el estado y también consumiendo a productores locales. El suefio del
colectivo es que algun dia la cocina zacatecana sea mas reconocida y que los turistas se
lleven un buen sabor de boca.

El nombre Mujeres de Humo lo adoptaron porque consideran este altimo el alma del
fuego que les ayuda a realizar la alquimia y es maestro en la transformacion; gracias a

¢l pueden crear arte con lo que la tierra y las manos de quien la trabaja les brinda.

Puesta a punto
La gastronomia zacatecana no cuenta con reconocimiento, como si lo tienen otras co-
cinas, es por ello que nace esta receta y con el fin de aprovechar los recursos que brinda
la tierra, porque en Zacatecas se vive del temporal de varios sembradios, en este caso,
de las pitayas, que s6lo se pueden adquirir al sur o en la regiéon de los cafiones y cuyo
tiempo de cosecha es muy corto, solo se consigue a mitad del mes de mayo.

El mole de pitaya es una receta de autor que fue creada para el concurso ;A qué sabe

la patria?, en su edicion 2022.
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Ingredientes

1 pechuga de pollo

10 pitayas

2 chiles hingaros

1 puiio de ajonjoli

3 clavos de olor

'/2 rama de canela

1 punio de almendras
1 putio de cacahuates
1 tablilla de chocolate
3 dientes de ajo

'/ de kilogramo de cebolla
manteca de cerdo

sal al gusto

agua, la necesaria

Utensilios
cacerolas

licuadora
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Preparacion

Cocer el pollo en una olla. Posteriormen-
te, pelar las pitayas y colocarlas en una
olla a fuego medio; agregarles agua hasta
formar una especie de miel.

En otra cacerola calentar la manteca de
cerdo; cuando esté completamente liquida,
introducir el ajo, la cebolla y todos los chiles
finamente picados. Una vez que todo esté
totalmente cocido, afiadir los ingredientes
secos: ajonjoli, clavo, canela, cacahuate y
almenderas.

Posteriormente, a la reduccion de la
pitaya se le agrega el caldo de pollo y se
muele.

En otra cacerola con manteca ya ca-
liente vaciar la molienda y dejar hervir,
anadiéndole el chocolate y sal al gusto.
Ya que haya hervido, introducir el pollo y

SETVIT.



Ndeyu Nda’ayi
Colectivo: Iya Nuu Yuu

Itandehui Bautista Espinosa
Luis Fernando Bautista Espinosa
Dulce Espinosa Barrios

X6chitl Espinosa Santiago
Reyna Luz Santiago Bautista

Lugar de origen: San Mateo Pefasco, region mixteca de Oaxaca
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EL coLecTivo Iva NUuU YUuu NaCIO EL 19 DE OCTUBRE DE 2020 para contribuir a recupe-
rar, preservar y difundir el patrimonio ambiental, cultural e historico de la cultura ma-
dre Nuu Savi, implementando la colectividad y la comunalidad.

Fue creado por un grupo de jovenes fiuu savi de la comunidad de San Mateo Penas-
co, que yace a los pies de un gran peniasco, razon por la cual el colectivo se decidi6 por
el nombre fya Nuu Yuu, que en espanol significa ‘deidad con cara de piedra’: fya, ‘dios’,
‘ente’; Nuu, ‘cara’, ‘rostro’; Tuu, ‘piedra’, ‘roca’, ‘penasco’, ya que describe perfecto lo
que se queria transmitir y representar.

El primer trabajo desarrollado por este colectivo ha sido la investigacion, edicion e
impresion del manual de plantas medicinales Yuku Tatna, sabiduria ancestral como alternativa
medicinal y comunitaria, volumen I, en el que se rescata la sabiduria del uso de las plantas
con fines medicinales y que fue posible publicar gracias a la colaboracion de abuelos y

abuelas de la poblacion, asi como al apoyo de ideas comunitarias.
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Puesta a punto

Ndeyu Nda’ayi es una receta tradicional preparada a lo largo de la historia por los ha-
bitantes de San Mateo Pefiasco y las comunidades de la region mixteca. Este alimento
ha acompanado a los pobladores en sus viajes a la Region de la Costa por el intercam-
bio comercial que se tenia en épocas pasadas, debido a que es de facil transportacion y
preparacion.

De este platillo, se resalta el valor del consumo local sostenible, ya que los ingredien-
tes son producidos por la misma comunidad y los utensilios son forjados por manos al-
fareras de pobladores de la region mixteca, lo que fomenta estos valores y mantiene el
equilibrio ecolégico con el entorno.

Ademas, sus propiedades lo hacen especial y muy saludable, ya que posee un alto
contenido proteico, vitaminas y minerales, como el acido ascorbico (vitamina C), reti-
nol (vitamina A), acido félico (vitamina B), asi como fosforo, magnesio, hierro y calcio.

Durante la pandemia fue un platillo indispensable en la mesa de los pefiasquenses,
en virtud de las propiedades ya mencionadas y de que fortalece el sistema inmune, lo
que ayuda a mantener la salud en buen estado.

Esta elaboracion de alimentos es un trabajo colaborativo que permite la convivencia

familiar y comunitaria, creando una fuerte identidad cultural.
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Ingredientes

500 gramos de frijol negro

50 gramos de epazote

2 litros de agua

4 chiles costefios secos

1 cebolla cortada en juliana

1 cabeza de ajo

150 gramos de quelite quintonil
1 lim6n

sal al gusto

Utensilios
metate
recipiente plano
olla

comal

178

Preparacion
En un recipiente, limpiar los frijoles; pos-
teriormente colocarlos en una charola
para que se sequen al sol. Una vez secos,
tostarlos en un comal y triturarlos en un
metate hasta obtener un polvo fino.
Hacer una mezcla con el polvo de fri-
joly agua, que se pondra a hervir en una
olla a fuego bajo; incorporarle la cebolla.
Es preciso que en este paso se esté mo-
viendo la mezcla para evitar que se for-
men grumos. Una vez que ésta empieza a
hervir, se anaden los quelites y el epazote.
En un molcajete se muelen el chile y
el ajo; posteriormente se agrega un poco
de agua y después se anaden a la olla,
agregandole sal al gusto. Se deja hervir

por unos 10 minutos y se sirve.

Sugerencia de consumo

Este platillo se puede servir remojando
una tortilla recién hecha dentro de la
comida. Algunas personas le adicionan
limoén. Se acompana con té de hojas de

naranjo.



Receta en lengua

originaria mixteco

Nu Tu’un Savi

Nua kuatifiuo
500 g nduchi tuu
50 g minu savi

4 ya’a yichi

1 ttkuun

1 chikin jatu

150 g yuva iti

1 tikua kuechi
nii

2 fiaji Ndute

Nasaa sa’o
Ndakajio nduchi de ndake teo.

Ndaskuao nu in jiyo de ndasi chio
nu Kandii.

Yuka de kaxio nduchi nu in yoso,
unte na kunti’i va’a, de tu va’ao, Nu
in kisi taon uu faji ndute de ta’on yuchi
nda’ayi de saka nuuo.

Na ndi’i saka nuuo chusteon kisio
nu nu’o de ke’ente kuechio in tikun
de ta’on. Ya’a kanuu xee ja saka nuo
ndeyuo jin in tikasi sava ma tin jin
ja ma kuu tiluu.

Nu ja ni nke ja’a jiso ndeyuo ta’aon
yuva iti, jin minu. Nu in ko’o yuu kaxio
chikin jatu jin ya’a yichi, de taon jaku
ndute, yuka de taon nu kisio.

Nu kuinika fii taon. Kuntetuo
ja kuiso jakuka de chi’o nu in ko’o.

Tu’un: chintajio in staa nu ndeyua
de ku’unio in tikua kuechi nu suka
kuinio, kuu kao ndeyua jin ndute

1tni nda’a tu tikua.
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Tamales de amarillo de conejo

Colectivo: Cocineros Tradicionales Zapotitlan

Maria Lopez Pinacho
Andrea Reyes Lopez
Joaquin Pedro Reyes Lopez

Jaqueline Ramirez Salinas

Lugar de origen: San Mateo Rio Hondo, Oaxaca
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EL coLecTivo COCINEROS TRADICIONALES ZAPOTITLAN fue creado en 2022, en la co-
munidad del mismo nombre, perteneciente al municipio de San Mateo Rio Hondo
Micihuatlan, Oaxaca.

Esta conformado por Maria, cocinera con mas de veinte anos de experiencia y por
Andrea, Jaqueline y Joaquin, jovenes estudiantes visionarios que todos los dias buscan
aprender parte de sus tradiciones y costumbres para que sigan prevaleciendo a través
del tiempo y que asi las nuevas generaciones puedan aprenderlas. Su meta como colec-
tivo es compartir el conocimiento con todos los que quieran vivir la experiencia de sa-

bor y tradicion.

Puesta a punto
Es una receta de “lluvia”, que lleva este término debido a la peculiar historia del abuelo
de una de las cocineras, pues cuando recolectaba lefia en el bosque, aprovechaba para
cazar conejos usando trampas, que le llevaba a la abuela para que los cocinara. Esta
actividad generalmente se lleva a cabo al inicio de la temporada de lluvias, porque al
salir el sol se facilita el encuentro de conejos.

En honor a sus dos abuelos es que se busca elaborar siempre la receta de la misma
manera en que fue ensenada, ademas de que los ingredientes se obtienen de la tierra: el

maiz, el totomoxtle, la hoja santa y, por supuesto, el conejo.
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Ingredientes para el amarillo

/4 de kilogramo de chile guajillo

1 cebolla

'/2 cabeza de ajo

'/a de kilogramo de maiz nixtamalizado
1 conejo de 2 kilogramos

1'/2 tazas de agua

1 cucharada sopera de sal

2 hojas de yerba santa

5 hojas de pitiona

Ingredientes para los tamales
60 hojas de maiz (totomoxtle)

3 kilogramos de masa

/4 de kilogramo de manteca de cerdo
1 cucharada de sal

agua, la necesaria

chile seco

Utensilios

cazuela de barro

colador

licuadora

maquina para hacer tortillas

vaporera
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Preparacion del amarillo

Asar el conejo y destazar por pieza; pos-
teriormente, colocarlo en una cazuela
con agua a fuego alto y esperar el hervor.
Este proceso es importante para que el
conejo suelte todo su sabor.

En otra cazuela, asar los chiles, la ce-
bolla rebanada y los ajos. Ya que estén
asados, hidratar los chiles en 1'» tazas de
agua y, al terminar este proceso, molerlos
con la cebolla, el ajo y un poco de sal.
Cuando esté lista la salsa, se colara para
que salga toda la pasta y no queden resi-
duos del chile. Una vez que se acabe con
este proceso, se procede a moler el nixta-
mal para la masa.

Vaciar la pasta de chile revolviendo
sutilmente y después agregar la masa. Es
importante no dejar que reduzca para
que no se pegue. Poner la hierba santa y
la pitiona para resaltar el sabor, agregar
la sal y dejar hervir hasta que tenga una

consistencia espesa.

Preparacion de los tamales
Derretir la manteca de cerdo y posterior-

mente agregar los 3 kilogramos de masa,

todo esto en un recipiente de gran capa-
cidad. Agregar una cucharada de sal y re-
volver todo para integrar los ingredientes.

En otro recipiente poner la carne de
conejo previamente deshebrada con un
poco del guisado (la cantidad varia, de-
pendiendo del gusto).

Hacer bolitas de masa y aplastar con
una maquina de tortillas; ponerles un
poco de guisado y de la carne de conejo;
enrollar y, ya armado el tamal, colocarlo
en la hoja de maiz envolviéndolo todo.
Este proceso se repetira hasta que se ter-
minen la masa y las hojas de maiz.

Ya que se tienen todos los tamales, se
llena una vaporera con agua hasta el ni-
vel que ésta indique y se anade un chile
seco; después se coloca una base que lle-
gue hasta el nivel del agua y, posterior-
mente, se acomodan los tamales.

Los tamales se sirven con agua de ca-
labaza (chilacayote) y se acompanan con

un buen mezcal.
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Tooksel

Colectivo: Tu lu'umil kool tak ta k’6oben
Erika Evangelina Puc Ay (representante)
Elvia Regina Puc Ay

Lucy Ofelia Puc Ay

Karla Renata Escamilla Cardenas

José Alfredo Hau Caamal

Lugar de origen: Chichimila, Yucatan
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EL coLEcTIVO TU LUUMIL KOOL TAK TA K’OOBEN SE ENCUENTRA en la localidad de Chi-
chimila, Yucatan, y esta integrado por seis personas. Las actividades que realiza estan
relacionadas con la preservacion, transmision, fortalecimiento y difusiéon de las comi-
das tradicionales, asi como con los saberes mayas focalizados en la milpa, el solar y el
k’6oben (‘cocina’).

A través de las diversas convocatorias gastronomicas y talleres de cultura alimen-
taria se ha fortalecido el espacio, pues ha tenido participacion en la convocatoria del
concurso gastronéomico ¢A qué sabe la patria? en su primera edicion de 2021, con la
receta “Kaaxil sikil”; en el mismo afo, fue apoyado por el Fondo Iberoamericano de
Cocinas para el Desarrollo Sostenible implementado por la iniciativa Ibercocinas, con
la propuesta “Tu lu’umil kool tak ta k’6oben, la cocina interpretativa transmisora del
legado gastronémico y patrimonial de Chichimila”, la cual consiste en la creaciéon de un
espacio que permita el intercambio efectivo entre todos los miembros de la comunidad

para fortalecer la apropiacion de valores de la cocina maya y yucateca.

Puesta a punto

El tooksel es un platillo elaborado con iibes (un frijol blanco nativo de Yucatan) reco-
cidos con piedras calientes. Esta antigua técnica de coccion no solo anade un sabor
ahumado y terroso a la preparacion, sino que permite que, con el calor intenso de las
piedras, los granos de iibes pierdan su humedad y se conserven sin necesidad de refri-
gerarlos, aun a las altas temperaturas climaticas que se experimentan en la peninsula
de Yucatan.

Debido a que es una de las comidas mas recurrentes durante la Semana Santa, por-
que no contiene ningun ingrediente de origen animal, no es un platillo que se elabore
en un dia especial; por el contrario, y gracias a esta sencilla pero efectiva técnica de
conservacion, es uno de los alimentos que se lleva a la milpa para comer después de una

intensa jornada de trabajo bajo el calor del mediodia.
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Ingredientes

1 kilogramo de iib

%4 de kilogramo de pepita molida
1 habanero

1 manojo de hojas de cebolla

sal al gusto

7 piedras lisas

1 kilogramo de masa para tortillas

Utensilios

ollas

cuchara para mover la mezcla
servilleta de manta

molcajete

comal

pinza
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Preparacion

Para elaborar el tooksel, primero hay que
buscar las jaay tunich (‘piedras lisas’) en
el solar. Hay que tener cuidado y evitar
escoger las tok’ tunich (‘piedras duras’),
piedras rojizas que, aunque conservan el
calor por mucho tiempo, revientan en
el fuego.

Limpiar las piedras y colocarlas en el-
fuego; poner a hervir 1 kilogramo de
iibes con sal al gusto. Picar las hojas de
cebolla y tamular el chile habanero.

Cuando los granos de iibes estén abier-
tos, retirar del fuego, extraer el agua y
agregar la pepita molida, el chile tamula-
do y las hojas de la cebolla picadas.

Una vez que las piedras estan tan ca-
lientes que empiezan a ponerse rojas, re-
tirar del fogén con ayuda de una pinza y,
a excepcion de una, colocarlas en una
olla. Sobre las piedras se distribuye toda
la mezcla y se asienta encima la dltima
piedra, para que todos los granos queden
contenidos entre las piedras. Inmediata-
mente después, se tapa la olla, primero
con una servilleta (para que absorba el
vapory evite que se humedezca de nuevo

la mezcla) y luego con la tapa de la olla.

Este procedimiento es muy importan-
te, porque, aunque los iibes ya fueron
sancochados previamente, es necesario
mantener el calor de las piedras para que
los granos se deshidraten.

Para finalizar, se raspa el tooksel de las
piedras con una cuchara y se sirve en un
plato para degustar con el chile tamulado

y las tortillas calientitas hechas a mano.
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Receta en lengua maya

Tooksel

U Xa’ak’il

1 kiilo iib

%4 juch’bil sikil

1 habaneero ik

1 chaach u le’ seboolla
ta’ab

7 up’éelel jaay tuunich

1 kiilo sakan ti’al pak’achtbil

Ba’ax k’a’abet

2 klum

1 lu>uchub t’al u xa’ak’ta’al
1 séerbyeta

1 k’utub

1 xamach

1 piinsa
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Bix u beeta’al

T1’al u beeta’al le tookselo’, yaaxile’
ku ts’aabal k’aak’ jump’éel kilo 1ib

ti’al chakbil, ku ts’aabal u ta’abil.

Likil u tajal le iibo’, ku ts’aabal le jaay
tuunich ich k’aak’o’, ku p’a’ayal u le’
le sebooyao’ yéetel xan ku k’u’utul le
iiko’. Lekéen a wil ts’oka’an u xiikil le
iibo’, ka tselik te’ k’aak’o’, ka tselik u
k’aab, ts’okole’ ka xa’ak’tik le juch’bil
sikil yéetel le iibo, le k’utbil iiko” yéetel
ule’ le sebooyao’. Le kéen a wil ts’oka’an
u chaktal likil t’aabalo’ ka tselik te’
k’aak’ yéetel jump’éel piinsao’, ka
maansik ich jump’éel kitum. Yéok’ol
le jaay tuunicho’ ka ts’aajik tulaakal

le ts’oka’an a xa’ak’tiko’ ts’okole’ ka
makik yéetel ujeel jaay tuunich; ts’okol
tune ka makil le kitum yéetel junxéet’
nook’” wa séerbieta (ti’al ma’ u jook’ol
u yooxol) ts’okole” ka makik yéetel u
maak le ktumo’. Likil u ts’o’okol u
tajale” ku pak’achta’al waaj ti” k’6oben.
T1’al u ts’o’okol tune’, yéetel jump’éel
lu’uchube’ ku la’akal le tooksel ti’

le tunicho’ ts’okole’ ku ts’aabal

1’ jump’éel lak ti’al jaantbil yéetel
pak’achtbil waaj yéetel u yiikil.
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Tamales de masa cocida y el exquisito popo
de Soconusco, Veracruz

Colectivo: Cocineros Tradicionales de Soconusco, Veracruz

Juana Vidal Tadeo

Maria del Carmen Nolasco Martinez
Maria Dolores Mayo de la Cruz
Nicolas Vidal Tadeo

Lugar de origen: Soconusco, Veracruz

*189



SOCONUSCO, UN LUGAR UBICADO AL SUR DEL ESTADO de Veracruz, guarda en sus raices la
antigua lengua indigena nahuatl (el mexicano), hablada por sus orgullosos habitantes
de antano.

En este lugar se les llama tacualeras (del vocablo nahuatl tacuat, que significa ‘comida’) a
las personas que preparan los alimentos durante las fiestas de mayordomias. El colectivo
Cocineros Tradicionales de Soconusco, Veracruz, es una agrupacion familiar de personas
interesadas en la preservacion y difusion de la cocina tradicional de este lugar. Su compro-
miso con la cocina tradicional trasciende el tiempo, preservando los secretos y tradiciones
culinarias como un legado invaluable para las futuras generaciones. Quienes conforman
este colectivo son familiares directos que se muestran interesados en preparar alimentos a
base de condimentos y elementos naturales que se encuentran en la comunidad, princi-
palmente el maiz y el cacao.

Su labor trasciende debido a que su enfoque se centra en la preservacion de técnicas
tradicionales y en el respeto por los ingredientes del lugar, promoviendo asi una alimen-

tacion saludable y sostenible.
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Puesta a punto

Los tamales y el popo son parte de la gastronomia tradicional del pueblo de Soconusco,
durante las fiestas patronales de los meses de junio y julio, en los que se celebra a San
Antonio de Padua (13 de junio) y a nuestra senora de Santa Ana (26 de julio), las fami-
lias preparan tamales de masa cocida y el rico popo que se brinda a los visitantes como
parte de una tradicion preservada a lo largo del tiempo.

La gente acostumbra preparar los tamales de manera comunitaria para degustarlos
después de los paseos de velas. La hermandad de estas mayordomias se organiza distribu-
yendo las funciones para la elaboracion. Algunos hombres se dedican al cocimiento de la
masa; las mujeres hacen el guiso, precocen la carne y envuelven ambos en hojas de plata-
no y berijao (v. hgja de beryjao). Otro grupo amarra los tamales con mecate y los va colocan-
do en grandes tambos para el cocimiento.

El popo es una bebida espumosa y fria que se elabora a base de cacao y maiz en el
sur de Veracruz. Dichos ingredientes se diluyen en agua y con un molinillo se bate hasta

obtener espuma abundante.
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Ingredientes del popo
1 kilogramo de cacao
2 kilogramos de arroz
200 gramos de canela

250 gramos de bejuco de chuipipi

Ingredientes de los tamales
4 kilogramos de masa de nixtamal
1 litro de aceite

'/2 litro de manteca de cerdo

2'/2 kilogramos de carne de puerco
2'/2 kilogramos de tomate

1 cabeza de ajo

1 cebolla grande

/4 de kilogramo de guajillo

2 pastillas de sazonador sabor
caldo de pollo

1 bolita de achiote casero

100 hojas de berijao

1 rollo de epazote

20 hojas de platano
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Utensilios
cazuela de barro
vaporera

comal

olla de barro
molinillo

jicaras de madera

mecates para amarrar los tamales



Preparacion del popo
Dorar las semillas de cacao en una ca-
zuela, retirar las cascaras cuando estén
listas, dorar nuevamente las semillas, in-
cluyendo la canela; remojar el arroz.
Picar la cascara del bejuco del chupipi
y cortar en pedazos; mezclar el arroz re-
mojado, la canela de cacao, el chupipi y
moler en el molino. En seguida, batirlo
con agua en una olla, colarlo y agregar
azucar al gusto. Para producir la espuma
se bate con un molinillo. Servirse en jica-

ras de madera y tomarlo bien frio.

Preparacion de los tamales

Cortar y limpiar las hojas de berijao
(V. hoja de beryjao) y soasar las hojas de pla-
tano. Por otro lado, precocer la carne de
puerco y cortarla en presas. Cocer el chi-
le guajillo y el tomate, y licuarlos con el
ajo y el achiote; reservar.

Batir y colar la masa de nixtamal.
Hervir agua con aceite y manteca, las
pastillas del sazonador y el caldo de car-
ne precocido; poner sal al gusto.

Una vez que haya hervido, agregar
la masa colada y mover constantemente
hasta que esté cocida. Ya que estén listas
la masa, la salsa y la carne, se procede a
extender la masa en hojas de platano y
berijao (v. hgja de beryao); se le agregan la
masa, la salsa, la carne y el epazote. Se
amarran con mecate natural y se ponen

a cocer de | hora a | hora y media.
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Sopa de chuales

Colectivo: Conservatorio de la Cultura Gastronoémica de Durango

Odeth Elizabeth Enriquez Burgos
Jorge Eduardo Munioz Guerrero

Daniel Monarrez Contreras

Dellanira Araceli Navarro Gallegos

Lugar de origen: Durango, Durango
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EN 2010, LA pocTtORA GLORIA LOPEZ MORALES, presidenta del Conservatorio de la Cul-
tura Gastronomica Mexicana, encomend¢ a la senora Pilar Rincén y al historiador y
doctor Miguel Vallebueno G. iniciar los trabajos de investigacion sobre la cultura ali-
mentaria local para fundar el Conservatorio en Durango, con la finalidad de preservar
nuestras tradiciones gastronomicas, con algunas actividades relevantes en esos temas.
Fue hasta 2018 que se logré conformar legalmente la asociacion civil Conservatorio
de la Cultura Gastronémica de Durango, a iniciativa de la maestra Deyanira Navarro
Gallegos, quien se convirti6 en su presidenta fundadora e incorporé al equipo de trabajo
destacadas personalidades del ambito empresarial y académico, asi como reconocidos
chefs y cocineros tradicionales de la localidad que han trabajado de manera comprome-

tida con la misién que tiene el conservatorio en el estado.

Puesta a punto
Los chuales son uno de los platillos mas representativos de la cocina tradicional duran-
guena, que reflejan el caracter de subsistencia de su cultura alimentaria.

A lo largo del tiempo, los antiguos pobladores del estado se enfrentaron a la agreste
geografia de algunas zonas de Durango, asi como a problemas de conectividad entre
las distintas poblaciones, lo que los llevo a desarrollar tecnologias domésticas que les
permitieran conservar sus alimentos y garantizar la permanencia de comida en las
mesas duranguenses. Entre estas estrategias encontraron la salazon, los almibares, los
avinagrados y los deshidratados.

Los chuales se obtienen por secar al sol los elotes que no se consumieron o que de
manera expresa se cuecen para tal fin. Después de que se deshidratan perfectamente a
la intemperie, se desgranan y se pasan por el metate para quebrar los granos, que en la

alacena pueden tener una vigencia de varios afos en perfecto estado.
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No existe un tipo especial de maiz para su elaboracion, todas las mazorcas cocidas y
deshidratadas pueden convertirse en chuales. Este alimento es parte fundamental de la
cocina cuaresmal en Durango, por lo que se asocia a una celebracion de caracter reli-
g10s0 y se prepara como una sopa caldosa a la que se le puede agregar crema y queso
para gratinar. En algunos municipios del estado se sirve con quesos regionales, rajas de
chile poblano o pasado y crema.

En otras regiones, los chuales se convierten en una harina fina para mezclarla con el
polvo de camarén y elaborar tortas capeadas que se sirven con nopales, bafiadas en chi-
le colorado, y también es un platillo de Cuaresma. Ademas, se consumen en los estados
de Sonora y Chihuahua, donde se les llama chicales o chacales. Al parecer, sin asegurarlo,

la palabra es de origen raramuri.
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Procedimiento 1
Ingredientes

'/2 kilogramo de chuales
2%» litros de agua

1 cebolla grande

4 tomates

2 dientes de ajo

1 ramita de cilantro

sal

comino

pimienta al gusto

manteca de cerdo para freir
queso Chihuahua para servir

tornachiles para servir

Procedimiento 2

Ingredientes (para 4 porciones)
250 gramos de chuales

2 litros de agua

2 jitomates medianos

2 dientes de ajo

1 cebolla mediana

2 cucharadas de manteca de cerdo
cilantro al gusto

sal y pimienta al gusto

tornachiles para acompafiar

Preparacion del procedimiento 1
Lavar los chuales en agua fria. Ponerlos
a cocer en los 2"/ litros de agua por 30
minutos.

Preparar un sofrito con la manteca de
cerdo, el tomate, la cebolla y el ajo fina-
mente picados; una vez listo, incorporar
ala olla en la que se cocieron los chuales.
Condimentar con sal, comino, pimienta
y dejar cocinar por 10 minutos mas.
Anadir el cilantro y rectificar sazéon.

Servir acompanados de cuadritos de

queso y tornachiles.

Preparacion del procedimiento 2
Cocer los chuales junto con un trozo de
cebolla, un diente de ajo y una pizca
de sal, en 2 litros de agua.

Picar un trozo de cebolla, los jitoma-
tes y un diente de ajo; sofreir la mezcla en
la manteca y dejar sazonar; posterior-
mente agregar la mezcla a la olla de los
chuales cocidos y dejar hervir por 5 mi-
nutos; agregar el cilantro y rectificar la
sazon con sal y pimienta.

Pasado este tiempo esta lista para ser-

virse acompanada de tornachiles al gusto.
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Atolillo de conejo
Cocinera: Susana Chavez Gémez

Lugar de origen: Santiago Ayuquililla, Oaxaca
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DESDE MUY JOVEN, SU CURIOSIDAD LLEVO A Susana Chavez Gémez a aprender una di-
versidad de platillos gracias a la habilidad de su madre para cocinar y al arduo trabajo
de su padre para cultivar sus alimentos. Debido a que su madre se sinti6 inspirada por
la convocatoria ¢A qué sabe la patria?, se decidi6 a participar con su platillo atolillo de

conejo.

Puesta a punto
Es un platillo que se ha ido perdiendo con el paso del tiempo y que las nuevas ge-
neraciones desconocen. Normalmente se elaboraba en fiestas importantes, como en
cumpleafos o pedidas de mano, pues las condiciones econémicas no lo permitian con
regularidad. El conejo silvestre es la opcion adecuada para aumentar el sabor y cazarlo
es fundamental, si se requiere de este recurso.

Con este platillo se recuerda a los ancestros y se les venera, porque sus conocimien-

tos brindaron a las nuevas generaciones la oportunidad de cocinar.
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Ingredientes

'/2 kilogramo de conejo
'/2 kilogramo de nixtamal
3 chiles anchos

4 chiles guajillos

6 chiles costenios

2 jitomates

6 tomates pequenos

1 rajita de canela

2 clavos

| cucharadita de manteca
6 hojas de aguacate

3 dientes de ajo

1 trozo de cebolla

agua, la necesaria

sal al gusto

tortillas hechas a mano para acompanar
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Preparacion del conejo

Lavar el conejo y poner a cocer en una
olla junto con el trozo de cebolla y los tres
dientes de ajo; agregar sal. El conejo tar-
da en cocerse 1 hora y media.

Desvenar los chiles y asarlos. Licuar-
los con 2 clavos y la raja de canela, asi
como con 2 hojas de aguacate previa-
mente tostadas. Por otra parte, licuar los
jitomates y los tomates después de haber-
los hervido.

En una olla a fuego medio, verter la
mezcla de chile y sazonar; pasados 5 mi-
nutos, agregar la mezcla de jitomate
con un poco de sal; posteriormente se
agrega un poco de caldo de conejo y se
espera el hervor.

Deshebrar la carne de conejo y agre-
gar al adobo cuando esté hirviendo; se
agrega otro poco de caldo (no tiene que
estar caldoso ni espeso); después de 5 mi-

nutos, se retira del fuego.

Preparacion del atolillo

Moler el nixtamal para obtener la masa.
Una vez lista, se bate en una tina y se cue-
la. A una olla de barro se le agregan dos
tazas de agua y se espera el primer hervor;
cuando lo suelte, se agrega la masa colada
y se incorpora sal, un trozo de cebolla y
una cucharada de manteca de cerdo; se
deja hervir por 10 minutos y se agregan
3 hojas asadas de aguacate.

Hervir por otros 20 minutos moviendo
continuamente para evitar que se pegue;
pasado ese tiempo, se retira del fuego.

Servir el atole en un plato hondo y
luego el adobo, acompanandolo con tor-

tillas hechas a mano.
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Tutia nuni yaa xi1’i tiaxaun xatu xi’i min / atole de

maiz blanco con salsa picante y epazote
Cocinera: Iidela Pineda Ortiz

Lugar de origen: Coicoyan de las Flores, Oaxaca
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ES INSTRUCTORA COMUNITARIA PARA LA ENSENANZA de lectoescritura para adultos, mujer
hablante de la lengua mixteca, la cual ha transmitido a sus hijos a través de leyendas
y conversaciones, y también la ha difundido en los periédicos. Practica el bordado de
punto de cruz, hilvan y forma parte del proyecto Ita Kikuu, conformado por mujeres

bordadoras de la comunidad.

Puesta a punto
Este atole se consume cuando las personas se enferman y cuando se hace ayuno para
algtin ritual.

Los ingredientes que se utilizan para prepararlo son cultivados por la misma comu-
nidad. El maiz blanco es de temporal y se le llama tdta kuaty: (‘semillas pequenas’); es
nativo de la zona calida y no se usa fertilizante en su cultivo.

El chile es de la especie tiaxi, que se da en la comunidad debido al clima. El epazote

se consigue en el jardin de las casas.
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Ingredientes (para 8 porciones)
'/2 kilogramo de maiz tata kuatyi

1 cucharada de sal

20 gramos de chile tiaxi

1 cucharada de cal

varias ramas de epazote

Utensilios
olla

metate
bandeja
colador
comal

molcajete
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Preparacion

En una olla, poner a hervir el maiz con la
cal de 8 a 15 minutos o hasta que los gra-
nos puedan desprender su cascara; para
ello, hay que revisar con las ufias. Cuan-
do llegue a este punto, bajar el fuego y
dejar enfriar por 10 minutos.

Lavar muy bien el maiz (nixtamal).
Después, llevarlo a moler en el metate;
martajar en un punto medio, a que que-
den los granillos; al terminar, pasarlo a
una bandeja, agregarle 1 litro de agua y
sacar con la mano el residuo (granillos).
Estos volveran al metate en una segunda
molienda.

En una olla, hervir lo que quede en
la bandeja y mover constantemente para
que no se pegue y se queme.

Una vez terminada la segunda molien-
da, vaciarla en una bandeja y agregar un
vaso de agua; sacar otra vez el granillo de
maiz. Después, agregar a la olla lo que

quede de la bandeja sin dejar de mover.

Hacer la tercera y ultima molienda,
agregar un vaso de agua. Esta vez colar
de dos a tres veces lo martajado y agre-
gar lo de la bandeja en la olla; continuar
moviendo constantemente hasta que hier-
va. El atole debe llegar al punto de espe-
sary los granillos deberan quedar suaves;
entonces, bajar la olla.

Tostar los chiles secos en un comal a
fuego lento y después molerlos en el mol-
cajete con la sal. Tomar por el tallo el
epazote y pasarlo por la ceniza caliente
del comal, sin que llegue a tostarse, y des-
pués ponerlo en la salsa (se puede moler
junto con los chiles una cantidad si se de-
sea un sabor fuerte a epazote). Usar el
tallo del epazote como cuchara para ser-
vir la salsa sobre el atole, sera al gusto la
cantidad de salsa o epazote que se ponga.

Finalmente, servir el atole caliente o
frio y agregar la salsa usando el epazote

como cuchara Yy como sazonador.
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Pastel azteca de huitlacoche

Cocinera: Vianney Pérez Ledesma

Lugar de origen: Cadereyta de Montes, Querétaro
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VIANNEY PEREZ LEDEZMA CRECIO Y VIVIO EN EL MUNICIPIO de Cadereyta de Montes, en
la comunidad de Villa Guerrero, estado de Querétaro, hasta los 18 anos, edad en la
que comenzo a cocinar y se vio obligada a trasladarse a la ciudad de Querétaro para
continuar con sus estudios.

Ahi conoci6 a la sefiora Martha, quien sabia preparar platillos dulces y salados, lo
que despert6 su curiosidad por cocinar. A través de la practica se ha permitido explorar
la inmensa gastronomia mexicana, sobre todo, los fines de semana, cuando no se en-

cuentra trabajando y experimenta y prueba recetas de otras personas para aprender.

Puesta a punto

El huitlacoche es un platillo que comtinmente se prepara en esta comunidad porque en
la cosecha del maiz se pueden encontrar diferentes plantas que han sido atacadas por el
hongo que genera el ingrediente principal.

Su preparacion, por lo general, se realiza de forma muy sencilla, en quesadillas o gui-
sado con epazote y sal; sin embargo, en esta receta se altera el ingrediente principal del
relleno. Es comun que el epazote se prepare con pollo y a la poblana, pero al llevar a cabo
este cambio, el sabor que toma es tan caracteristico que puede transportarte al campo y a

los origenes mexicanos en su experiencia con el maiz.
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Ingredientes para el relleno
'/2 kilogramo de huitlacoche

/4 de bistec en tiras delgadas

1 manojo de epazote

'/2 cebolla

5 dientes de ajo

los granos de un elote

aceite, el necesario

sal

pimienta

concentrado de caldo de pollo

Ingredientes para la salsa
3 jitomates

5 a 6 chiles guajillo

2 chiles morita

pedazo pequeno de cebolla

2 ajos

orégano

comino

agua, la necesaria

sal

Ingredientes para armar el pastel
mantequilla

queso ranchero o panela

crema acida

hojas de elote para tamal

tortillas
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Preparacion del relleno

Se frie la cebolla en el aceite; una vez que
esté cristalina, se agrega el ajo finamente
picado o rayado, ya que suelta su aro-
ma, se agrega el bistec en tiras pequenas;
cuando ya esta medio cocido, se le agre-
gan el huitlacoche, los granos de elote vy,
en seguida, el epazote. Condimentar con
sal, pimienta y concentrado de caldo de

pollo en polvo.

Preparacion de la salsa

Asar los chiles y jitomates. Los chiles se
ponen a remojar en agua caliente y, una
vez que estan suaves, se muelen en la li-
cuadora con los jitomates, una pizca de
orégano, comino y sal. Freir la salsa por
unos minutos a fuego medio y dejarla re-

posar.

Preparacion del pastel

Engrasar el recipiente con mantequilla
y cubrir el fondo con las hojas de maiz
(hojas de tamal); después banar la base
con la salsa y acomodar una capa com-
pleta de tortillas, agregar una capa del
relleno de huitlacoche seguido de crema
acida vy, por ultimo, el queso rallado, y asi
se van anadiendo capas de tortilla, relle-
no, crema y queso hasta llenar el molde.
Al final, se ponen mas salsa y queso en la
parte de arriba. Hornear a 180 °C du-
rante 15 minutos para que se gratine el

queso. Servir caliente.
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Mole de caderas mixteco

Cocinero: [sidro Osorio Jiménez

Lugar de origen: Huajapan de Leén, Oaxaca
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IsIDRO OSORIO JIMENEZ NACIO EN SAN PEDRO Y SAN PABLO TEQUIXTEPEC, poblacion de la
region mixteca en el estado de Oaxaca. Desde su infancia estuvo rodeado de sus abue-
las, las sefioras Angela Blanco Guzman y Adela Engracia Escobar Osorio, quienes eran
cocineras tradicionales y realizaban la pasta del mole de fiesta o preparaban los frijoles
para las tetelas, los tamales y el pozole, que formaba parte del ment cada domingo en
la plaza.

Su padre era Rubén Dario Osorio Blanco, carnicero de oficio, y su madre, Felicitas
Rocio Jiménez Escobar, quien le inculcé el amor por la cocina desde temprana edad, lo
que le permiti6 involucrarse en la preparacion de diversos platillos, como el chileajo, el
huaxhimole o las tortas de camaroén.

Es licenciado en Ciencias Empresariales y maestro en Finanzas. Después de incur-
sionar como empleado en los ambitos publico y privado, en 2017 retomé la vocacion
de la cocina e inauguré su primer restaurante, El 20. Asador Oaxaqueio, en Huajua-
pan de Leon, ciudad donde actualmente radica.

Se ha dedicado a promover, preservar y difundir la gastronomia mixteca y oaxaque-
na, de la cual se siente muy orgulloso, y es fiel creyente de que a través de la cocina
también se puede generar identidad.

Ha participado en degustaciones de cocina tradicional mixteca en las ciudades de
Filadelfia y Los Angeles, en las que ha presentado parte de su acervo gastronémico con
platillos como el chileajo, las tetelas, el mole de fiesta, los frijoles martajados, la torta de

camaro6n y el dulce de calabaza.
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Puesta a punto

El origen del quehacer de la crianza de los chivos en México se remonta al siglo Xvi,
cuando el virrey de ese entonces, Luis de Velasco, concedié a los mixtecos el derecho
de establecer estancias de ganado menor en sus tierras comunales y les otorgé licencias
para poseer hasta trescientas cabezas de ganado menor, lo que dio trabajo a cientos de
familias.

De esta actividad surgi6 el mole de caderas, que es un platillo, desde las palabras de
Isidro Osorio, mestizo, pues representa la fusion de las dos culturas, contiene proteina
(el chivo de matanza) y elementos de los pueblos originarios, como el guaje rojo. Esta
mezcla da como resultado un exquisito plato con ingredientes endémicos: el chile cos-
teno, el guaje y la pepicha. En su preparacion se encuentran sutiles diferencias, pero, en

esencia, todas contienen una gran tradicion y atesoran lo mejor de la cocina mixteca.
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Ingredientes

1 juego de caderas de chivo de matanza (consistente en el espinazo y extremidades
inferiores descarnadas)

6 kilogramos de guaje rojo

400 gramos de chile costeno rojo

3 kilogramos de tomate verde (v. multomate) criollo
1 manojo de pepicha

1 cebolla

1 cabeza de ajo

1 kilogramo de manteca

sal blanca al gusto

agua, la necesaria
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Preparacion
Cortar el juego de caderas en trozos me-
dianos, remojar en agua para desangrar
la cadera y, pasadas unas horas, lavar
perfectamente cada trozo de hueso. Co-
cerla en suficiente agua, se le agrega sal,
una cebolla y una cabeza de ajo; cocinar-
la a fuego normal por aproximadamente
3 0 4 horas, dependiendo de la edad del
chivo sacrificado. Una vez cocida, se re-
servan el caldo y la cadera.

Desvenar el chile costefio y tatemarlo
a fuego bajo. Hervir el tomate y licuarlo
con el chile tostado; colar y reservar. Se
despepita el guaje para obtener la semi-
lla, misma que se licua s6lo con agua y
se reserva.

Se pone a fuego alto en lena o carbén
una cazuela de barro (de preferencia) y se

le agrega la manteca (puede utilizarse la
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grasa que se obtiene de la coccion de la
cadera). Una vez que la manteca o
la grasa estén suficientemente calientes,
sofreir el tomate con el chile costefio mo-
lido y agregar un poco de sal blanca.
Cuando ya se ha refrito bien, agregar
poco a poco el caldo de la cadera y espe-
rar a que rompa el hervor. Agregar la
carne Yy, en seguida, el guaje molido cui-
dadosamente para que no se haga gru-
mos; finalmente, se agrega la pepicha en
rama y se deja hervir unos minutos mas.

Servir en cazuela o tazén de barro,
como tradicionalmente se acostumbra, y
acompanar con tortillas de maiz bajadas
del comal, sin faltar un buen mezcal para
explotar los sabores en la boca y disfrutar

de una experiencia tnica y excepcional.



Tamales de pilolo
Cocinera: Rebeca Vivas Martinez

Lugar de origen: Huaquechula, Puebla
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ORIGINARIA DE SAN JuaN HuiLuco, DESDE LOS 12 ANOs, Rebeca Vivas Martinez ayudaba
a su madre y abuela en la milpa; ademas, desde pequena le gustaba ver como se cocina-
ba en su casa y posteriormente comenz6 a interesarse y a aprender a preparar platillos

tipicos de su comunidad.

Puesta a punto

La tradicion de los tamales se remonta a los tiempos de carnaval en los que los huizos y
pilolos salian a las calles del pueblo y pasaban por tamales; de ahi el nombre de tamales
de pilolo. Los pilolos son unos personajes que usan mascaras de diferentes colores y ros-
tros, y salen a las calles gritando, pidiendo tamales casa por casa.

Este platillo se elabora para los “lunes de carnaval”, cuando los huizos salen, pero
también en otras festividades, como el 24 de diciembre, festejando el nacimiento del
Nino Dios, entre otras. Existe un derivado de tamales, cuando no existe la posibilidad
de usar carne y solamente se preparan con chile y manteca, por lo que se les llaman

chiltamale; por su parte, a los tamales con carne se le dice nagatemale.
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Ingredientes

maiz nixtmalizado
jitomate

chile guajillo

comino

carne

manteca

hojas de maiz para tamal
hierba de sauco

agua, la necesaria

sal al gusto

Utensilios
olla de barro
bracero
metate
vaporera

tela himeda

Preparacion

En una olla de barro, cocer el nixtamal
con suficiente agua y sal al gusto; una vez
listo, lavar y reservar. Cocer el jitomate
con el chile guajillo, molerlos en el meta-
te con sal al gusto y comino hasta obte-
ner una pasta.

En el mismo metate martajar el nix-
tamal; no se necesita una molienda per-
fecta. Incorporar la masa obtenida a la
pasta de jitomate, agregar sal y manteca,
revolver hasta que todo esté incorporado.

En las hojas de maiz se esparce la
masa dejando un hueco en medio, en el
que se ponen el chile con jitomate y un
trozo de carne; envolver el tamal. Repe-
tir el proceso hasta acabar con los ingre-
dientes.

En una vaporera con agua, introdu-
cir la hierba de sauco hasta la mitad; in-
troducir los tamales acomodandolos de
manera que no se sumerjan; al final,
colocar una tela himeda vy la tapa, evi-
tando fugas de vapor. Cocer durante 2
horas a fuego medio. Pasado ese tiempo,
retirar la tapa y la tela.

Apartar del fuego y servir.
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Glosario

achochar. Cuando el tamal queda pegajoso
o crudo como resultado de su mala
preparacién.

alaches. Es una variedad de quelite con for-
ma de corazén o flecha, que se consu-
me para aliviar malestares estoma-
cales.

amasado Bertinet. Técnica que permite ama-
sar masas humedas sin emplear acei-
te o harina adicional en la receta; con-
siste en hacer sucesivos plegados de
la masa que hacen que vaya tomando
aire y volviéndose cada vez mas elas-
tica.

asadura de cerdo. Conjunto de partes del ani-
mal frito sin grasa: higado o conjunto
de higado, corazén y pulmones; inclu-
so, la lengua.

axoxoc. Conocido como hierba agria, es una
planta silvestre cuyas hojas se utili-
zan para preparar el mole verde en
Chilpancingo y en Tixtla, Guerrero.

ayocote. La palabra ayocote procede del
nahuatl ayecotli, que quiere decir ‘fri-
joles gordos’. Su forma es muy simi-
lar a la del frijol comin, pero con un
tamafio mayor. Existen de diversos
colores, desde morado, negro, café,
blanco, rosa hasta los pintos.

blanditas. Variedad de tortilla oaxaquefia
que mide unos 30 cm de diametro. El
término blandas se debe a que exis-
te otra tortilla muy comun de textura
dura llamada tlayuda.

cabeza de cuche. Otra manera de nombrar a
la cabeza de cerdo.

chepiche. Planta nativa de México, se en-
cuentra en practicamente todo el

territorio de los Valles Centrales de
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Oaxaca y en la sierra de Puebla y se
utiliza para sazonar o decorar. Tam-
bién es conocido como pepicha, pipicha
(Porophyllum tagetoides) o serviche.

chichipe. Planta perteneciente a la familia
de los cactus que es nativa y endémi-
ca del Valle de Tehuacan-Cuicatlan,
que comparten los estados de Puebla
y Oaxaca. Su etapa de floracién es en
marzo y su fruta madura en abril.

chile hingaro. También se le conoce como
chile giiero y es una variedad cuyo co-
lor es amarillo.

chile tusta. Variedad pequefia que mide en-
tre 5 y 6 cm de largo, no muy picante,
que se cultiva en la region de la costa
en Oaxaca.

chinamite. Cafia seca del maiz. También se
les llama asi a los restos que quedan
en la tierra después de segar (cortar
la milpa seca) a finales de octubre o
principios de noviembre.

chinicuiles. Gusano de maguey originario de
Ameérica del Norte que habita princi-
palmente en zonas aridas y semide-
sérticas de México.

chintextle. Pasta de chiles secos, general-
mente pasilla mixe o ancho, molidos
en el metate, que funciona como sazo-
nador. Muy utilizada en Oaxaca para
comer untada en tortillas.

chuipipi. Es una planta trepadora que tam-
bién se conoce como chupipe y que
abunda en la costa del Sotavento ve-
racruzano. Su raiz se emplea para
preparar la bebida llamada popo.

criollo. En la alimentacién, es un término
que se refiere a productos agrico-

las, frutas o verduras nativas, que se



cultivan en una regiéon con métodos
tradicionales. Por lo general se carac-
terizan por su producciéon a menor
escala para su autoconsumo, sin uso

de agrotoxicos.

despicar. Sinénimo de deshebrar. Se usa mu-

cho en las cocinas del sureste, sobre
todo en las de Tabasco y Chiapas, en
las que el pollo o la carne de res co-
cidos que sobran de algun puchero o
guiso se preparan de manera despi-
cada. De igual forma, hace referencia
a la accion de retirar el pedunculo y
pistilo de las flores, asi como a la se-
paracion de las hojas del tallo de las

plantas.

flor de izote. De color blanco verdoso o cre-

moso, carnosa, brillante, fragil y vis-
tosa, la produce una gran variedad de
plantas del género yuca, de la familia

de las agavaceas.

frijol torito. Frijol silvestre.

guaje. Es una planta de vaina y semillas co-

mestibles proveniente de Yucatan,
que crece en forma de arbustos que
miden entre 3 y 12 m de altura. Sus
vainas son de color verde al irse de-
sarrollando y café, cuando estan ma-
duras. Llegan a contener de quince a

treinta semillas.

guajolota. En el contexto de la receta del

mole de Calpan se refiere especifica-

mente a la hembra del guajolote.

gualumbo. Flores de maguey, reconocidas

con este nombre o patas de gallina de
cerro en la region del Valle del Mez-
quital; son pequefias, de color ama-
rillo y florecen una vez que la planta

tiene aproximadamente quince afios.

guamuchil. Es el fruto de un arbol de tama-
fio mediano y de crecimiento rapido,
perteneciente a la familia de las legu-
minosas.

guangoche. Tela rustica, semejante a la arpi-
llera, que suele emplearse para em-
balajes o cubiertas.

hierba de borracho. Conocida como nurite
(Satureja macrostema), es un arbus-
to originario de México que se da en
climas calidos, templados y regiones
boscosas, y llega a medir hasta 3 m
de altura. En la cocina se utiliza como
condimento y en infusion como diges-
tivo para curar la resaca.

hierba de campo. Toda planta pequeiia cuyo
tallo es tierno.

hoja de berijao. Planta de la familia de las
marantaceas, de hojas grandes, lan-
ceoladas y elipticas. Como su forma
es similar a la hoja de platano, se uti-
liza para envolver tamales en Vera-
cruz y Tabasco.

hojas de chilalaca. Hoja de una planta de
la familia de las Cannaceae, que es
de plantas herbaceas, de forma oval,
que puede medir hasta 50 cm de largo
y que tienen forma similar a la hoja
de platano.

Huizos. Danza del estado de Puebla que se
interpreta los dias de carnaval, so-
bre todo, un dia antes del Miércoles
de Ceniza. En ella se representa a los
demonios, que danzan entre los vivos
para convencerlos de pecar y llevarse
su alma.

iibes. Frijol blanco de cascara gruesa nativo

de Yucatan.
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k’60ben. Es la forma de denominar cocina o
fogon en maaya t’aan (maya).

k’tum. Nombre con el que se llama a la ca-
labaza en lengua maya.

koéoli. Nombre con que se le denomina en
lengua maya a la col rizada, también
conocida como kale.

metlapil. Rodillo de piedra con el cual se
muele en el metate.

milpa. Sistema agricola tradicional confor-
mado por un policultivo, principal-
mente de maiz, frijol, calabaza, chile
y quelites.

miltomate. Es un tomate criollo de color
verde y de tamaifio pequefio. La pa-
labra miltomate procede del nahuatl
milli, ‘milpa’, ‘sembrado’, y tomatl,
‘tomate’. También se le conoce como
tomate de cascara, tomate verde o to-
matillo.

nixtamal. Proceso en el que se mezclan los
granos de maiz con agua y cal para
molerlos y formar la masa para dis-
tintas preparaciones.

ocote. Arbol conifero de hojas perennes du-
ras del que hay varias especies; su
madera es muy resinosa, por lo que,
cuando esta seca, se utiliza para en-
cender fuego.

petate. Estera o alfombra de palma que se
suele elaborar de manera artesanal
en México y en diversos paises cen-
troamericanos, con diferentes usos
domeésticos.

pib. Horno de tierra utilizado en la peninsu-
la de Yucatan.

pilolo. Tamales que se preparan durante

los dias de carnaval, en el marco de
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la Danza de Huizos y Pilolos, para re-
partirlos entre los danzantes.

pitiona. Arbusto de hasta 1.50 m de altura,
muy aromatico, con flores de color
purpura o violeta; se utiliza en la me-
dicina y en la cocina tradicional.

pulpito. Olla pequefia y redonda de Oaxaca.

sebo. Grasa cruda de buey, ternera, oveja o
cordero, especialmente la dura, que
se encuentra alrededor del lomo y los
rifiones.

sikil. Asi se le denomina a la pepita de cala-
baza en lengua maya.

soasar. Asar un alimento hasta que esta lige-
ramente dorado o tostado.

solar. Extension de terreno usado para di-
versas actividades domésticas, como
cultivos, cria de animales, etc. Gene-
ralmente se ubica cerca del espacio
que funciona como morada.

tamular. Accion de moler en el tamul, que
es un mortero, parecido al molcajete,
que se elabora con madera y se usa en
la peninsula de Yucatan.

tatemar. Técnica de coccion que consiste
en poner los alimentos en las brasas
o sobre un comal para que se asen o
cuezan parcialmente.

teponaztle. Instrumento musical de percu-
sion de origen prehispanico que funcio-
na como un xiléfono de dos lengiietas.

tequesquite. Salitre o sal mineral utilizada
para cocer alimentos y fermentar
masas. Aparece durante la estaciéon
de sequia en las areas lacustres del
Valle de México.

tetecha. Cactacea también conocida como

o6rgano que se localiza en la Mixteca



de Oaxaca y Puebla. Cuando sus flo-
res blancas todavia estan cerradas,
se les llama tetechas, pero cuando
abren, cambian de nombre a flores de
gigantes. Se consumen hervidas.

tetela. Antojito de masa de maiz en forma de
triangulo, tradicionalmente relleno de
frijol negro.

tlamolote. Asi se le llama al utensilio que se
usa para menear el atole en lengua
nahuatl. Varia en tamaifio y grosor,
dependiendo del uso.

tlanepa. También conocida como hierba san-
ta, es una planta aromatica que se uti-
liza para dar sabor a varias prepara-
ciones, como tamales, caldos, guisos
de res, cerdo, pollo y pescado.

tlapachtamal. Tamal de agua con masa de
maiz azul, que previamente se muele
en metate.

tlecuil. Fogon o brasero formado por tres
piedras llamadas tenamastes, que sir-
ven como base para colocar comales,
ollas, vasijas o rejillas.

tomatito Citlali. Jitomate silvestre de tama-
no pequeiio.

tornachile. Es una variedad de chile color
verde claro que es parecido al chile

cuaresmeimo.

tortas de agua. Pan originario de Puebla.

totomoxtle. Cascara u hoja seca que cubre la
mazorca de maiz.
ceniza de. Ingrediente derivado de la
quema de las hojas secas de la mazor-
ca de maiz (totomoxtle) que se em-
plea en diversas recetas.

traspatio. Sistema de cultivo tradicional ubi-
cado cerca del espacio doméstico. Tam-
bién se conoce como huerto o solar.

xamues. También conocidos como xahues,
changiiis o tantarrias (Thasus gigas),
son insectos de color negro con man-
chas anaranjadas y blancas que viven
en las ramas del arbol de mezquite.
Se comen asados, fritos o crudos y
son un alimento apreciado en las zo-
nas otomies de Querétaro, Estado de
Meéxico e Hidalgo.

xincoyote. Variedad de lagartija que habita
en la region del Valle del Mezquital,
Hidalgo.

yepatlashtli. Frijol nuevo o tierno similar a
las habas.

yique. Consomé de barbacoa con maiz tos-
tado y quebrado, sazonado con chiles
y servido con la barbacoa de chivo al
tope del plato, que se consume en la

Mixteca oaxaqueiia.
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