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Agradecemos a nuestro creador
por darnos la oportunidad de compartir con mas personas
lo que juntas hemos aprendido.

iGracias!

A nuestras familias
por apoyarnos en todo momento.

A la Madre Tierra por proveernos de alimentos
y paisajes en cada temporada.

A nuestras Compafieras de otras comunidades,
por darnos su carifio, compafia y 4nimo
en cada uno de nuestros pasos en nuestro hacer.

A cada miembro de nuestra querida organizacién
VIDA, nuestra segunda familia.

Al apoyo de PACMyC
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Carita al lecfor

Estimad@ lector@

Antes que nada, gracias por darte la oportunidad de
adentrarte en estas paginas, de conocer y recorrer con
nosotras nuestro territorio, a través de una mirada mas alla
de las técnicas, ingredientes y gramajes. Una mirada desde
nuestras familias, con las voces de las abuelas y los recuer-
dos en cada plato de nuestra cocina.

También debes de saber que este recetario es una de las
tantas ideas y actividades que hemos realizado con el objeti-
vo de documentar y honrar nuestro territorio, y a quienes nos
han ensefiado a cocinar. En cada estacién, las actividades
y no solo los alimentos son diferentes y como mujeres algo
que siempre forma parte de nuestro dia a dia es la cocina, en
ella hemos compartido mas que platos de comida, también
ha sido un espacio donde hemos llorado y reido en nuestros
adentros. Ahora decidimos tomar todo aquello que hemos
aprendido con otras mujeres y compartirlo.

Para comenzar queremos contarte un poco de como estd
compuesto nuestro recetario y algunas cuestiones que
encontraras, que a continuacion enlistamos.

1.- Somos mujeres rurales, cafetaleras y campesinas. Nos
encontramos en las comunidades del municipio de Ixhuat-
Ian del café como son: Ixcatla, Guzmantla y Zacamitla.

2.- Todo lo aqui escrito es el registro de nuestras recetas,
recuerdos, sentires, formas de vida lo que a nosotras y los
nuestr@s, se refiere en nuestras palabras.

3.- Este recetario tiene la firme intencion de dar visibilidad a
los sentires y recuerdos en relacion a los alimentos, el terri-
torio de donde vivimos y quienes nos antecedieron.

4.- Esta organizado por estaciones del afo para tener un
registro de los alimentos y recetas que comemos en cada
estacion.

5.-Hemos trabajado y compartido méas de una vez la palabra
con mas companeras, quienes algunas de ellas nos dieron
unas letras y estamos felices de que a través de sus textos
puedas también conocerlas.

Por ultimo, contarte que hemos charlado, reflexionado vy
también divertido mucho al reproducir nuevamente las
recetas que aqui encontraras. Asi que deseamos que al
igual que nosotras disfrutes mucho de nuestra cocina, y
lo cocinado eleve tu alegria, energia y placer por la vida
haciéndote sentir y recordar. jBienvenid@!
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Por: Thelma Méndez Pontes

Con este rezo expreso mi emocion al leer estas paginas y
al escribir este prélogo, sobre los saberes de estas mujeres,
qué nos hacen viajar hasta las cocinas de humo, las cocinas
maternales que transforman los espacios de recolecta y
de siembra en el traspatio, los caminos, las parcelas, los
montes, los cerros y los rios. En estos espacios de cocina,
con mucha creatividad y sabiduria, nos recuerdan y trans-
miten saberes ancestrales.

Estar en las cocinas de humo de estas mujeres cafetale-
ras es viajar en el tiempo. Cierro mis ojos y veo a Floriber-
ta preparando la masa para las tortillas en su metate, Clara
lavando trastes y cocinando al mismo tiempo con toda su
agilidad, Paulina llenando sus vaporeras de ricos tamales,
Mago asando chiles en el comal y preparando salsitas en su
molcajete, Leonor moliendo semillas para los tesmoles, Lucia
y su fogdn en su traspatio con las hierbas de olor a la manoy
Rosario compartiendo saberes sobre la hierbamora. Todas en
este espacio, que es el corazén de la casa, preparando comida
para alimentar a su familia y servir, con orgullo, platillos nutri-
tivos y sabrosos, con sus lindas servilletas bordadas a mano,
por ellas mismas, llenas de ricas tortillas de maiz criollo.

El maiz que viene de las comunidades de arriba de Cosco-
matepec, producto del trueque, en el que muchas de ellas
participan cada ocho dias, donde llevan café molido y frutas,
y vuelven con su petaca llena de maiz, frijol, frutas y todo tipo
de productos, animales y también de objetos. Una practica
ancestral que vive y que es mantenida con mucho respetoy
consciencia politica por estas mujeres. Ellas saben que, con
la manutencién de la practica de la recolecta y del trueque,
resisten y hacen eco a las luchas de las mujeres del campo,
de las aguas y de los bosques por la soberania alimenta-
ria, por el cuidado de su territorio, por sus saberes, por la
libertad de autoorganizarse y autogestionar la economia
local. Donde el dinero es importante pero no es imprescin-
dible, sino que lo imprescindible es mantener la relacién de
reciprocidad y de cuidado mutuo, entre humanos, plantas,
animales y la Madre Tierra.

Nos ensenan a nosotras que, desde la cocina-cuerpo-terri-
torio, hay infinidades de saberes.



Introdiccion

Nelly Sdnchez Lopez

Mujeres de la Niebla es el nombre de este colectivo que se
conforma con mujeres de algunas comunidades del munici-
pio de Ixhuatlan del café. Pertenecen a familias que se han
reunido por més de 30 afos a través de la organizacion
Vinculacién y Desarrollo Agroecoldgico en Café (VIDA)
donde han compartido la palabra, los saberes y la comida.
Didlogos entre hombres y mujeres organizdndose para
cuidar, trabajar y conservar sus tierras. Ahora ellas a través
de sus recetas buscan visibilizar todo ese legado que las
abuelas les han ensefiado.

Este recetario es un viaje por la zona de las Altas Monta-
nas Veracruz que parte del municipio de Ixhuatlan del café
hacia algunas de sus comunidades como son: Guzmantla,
Ixcatla y Zacamitla. Un recorrido a través de las voces de las
abuelas que cuentan historias en cada receta, que muestran
en cada lista de ingredientes lo que cada temporada ofrece
y las diversas formas de prepararlos.

Un homenaje a la vida rural y campesina que preservay ama
la vida, con sus bosques, fincas, cafetales, rios, parcelas y
las personas que los habitan. M&s que recetas son registros

de aquellas férmulas que lograron alimentar a mas de tres
en cada familia. Hubo tiempos donde los recursos moneta-
rios eran escasos y el ingenio, la creatividad y habilidad de
las mujeres lograron que cocinaran su propia soberania
alimentaria. Tomaron su territorio, se apropiaron y enorgu-
llecieron su identidad y sus saberes para crear sabores y
contar historias, al mismo tiempo que registran alimentos en
cada temporada a través de sus platillos. jGracias! a todas
ellas que conservan y preparan el legado en cada guiso.

Deseamos que disfrutes tanto este recetario como ellas
disfrutan su cocinay su territorio.




Voces femerninas

De la Cocina de las Altas Montanas

“Lo que hicimos fue desempolvar nuestra mente y reflexio-
nar sobre lo que comiamos, lo que nos ensefaron a comer
nuestras abuelas y lo que nosotras les vamos a ensefiar a
comer a nuestros nietos. Estar juntas nos ha permitido la
reflexion y la accion, para abonar a la seguridad y soberania
alimentaria a través de nuestras recetas.”

Clara Palma

“Tenemos las cosas y uno como cocinera tiene que ver qué
hacer de comer e ir inventando qué cosas se va a hacer. Uno
nunca termina de aprender, porque cada quién lo hace a su
modo, cada quién tiene su forma de elaborar sus alimentos.”

Floriberta Jiménez

“Todas intercambiamos saberes, todos hacemos lo mismo,
pero de diferente manera. Por ejemplo: yo no tengo chile,
pero tengo mucho platano, tenemos naranjas, chinenes
y tepejilotes, entonces nosotras vamos al trueque y de ahi
traemos para la semana.”

Leonor Ramos

“Lo que me hace reflexionar la comida, es el valor que tiene
la Tierra, el valor que uno le da. Para mi la cocina es mi mejor
pasatiempo”

Paulina Blanco

“La cocina es un lugar que siempre me recuerda a mi madre,
ella me enserio a cocinar como yo le ensefie a mi hija y ella
ensefa a mi nieta. Me siento muy feliz cuando a las personas
les gusta lo que preparo”

Margarita Flores

“Me siento muy orgullosa de mi mama. Ella ha luchado al lado
de otras mujeres durante arios, ha formado parte de grupos
donde también han cocinado juntas, ella siempre me alienta
a echarle ganas, cocinamos y vendemos antojitos juntas, a
mis hijos les encanta nuestra comida”

Ma. del Rosario Vidal

“Para mi la cocina significa la parte mas importante de un
hogar, el centro de la familia, donde nos retne a disfrutar
alimentos”

Lucy Méndez



/m,wﬁﬂﬂwa de la estacionalidad de los alimentos

Nelly Sdnchez Lopez

La importancia de alimentarnos de acuerdo a la estacionali-
dad esta en la sincronizacidn con los ciclos de la naturaleza,
ya que nos provee de alimentos con una mayor calidad.

Los beneficios que nos ofrece esta forma de alimentar-
nos son: nutricionales, sostenibilidad y fortalecimiento de
economias locales. Dentro de los primeros encontramos
alimentos con mejor textura, olor, sabor y aportes nutricio-
nales en plenitud como vitaminas y minerales que propor-
cionan al cuerpo requerimientos para convivir en armonia
con el territorio y tener mayor salud.

Comer estacional corresponde al respeto por nuestro
ecosistema en cada ciclo natural que tiene cada alimento y
asi contribuir a la sostenibilidad del planeta.

En cuanto a las economias locales, estas son fortalecidas por
las familias que practican la recoleccion, intercambio y venta
de alimentos de las distintas fincas, cafetales y traspatios. Toda
esta actividad trae grandes recompensas al territorio como:
el dinero circula entre los mismos habitantes y comunidades
cercanas; se promueve el didlogo, y diversificacion de recetas.
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Por tanto, comer mds alimentos de temporada resulta ser
una opcién mas sana tanto para las personas como para
el territorio. Contribuye a una soberania alimentaria de los
pueblos, visibiliza el trabajo de las personas y contribuye
a una consciencia alimentaria, ambiental y social que nos
conecta con la naturaleza. Amar nuestros territorios es
comer local reconociendo y honrando el dinamismo natural
entre las personas de un territorio, la tierra y los alimentos.

“En cosecha vamos comiendo Lo que vamos recolectando
cuando mm,o.czdcort&)/ meéﬁaﬁ’/tdlo que vamos
hallando lo traemos para cocinarlo y mandarlo de

bastimento al otvo dia”

Leonor Ramos



Cocineras de la Mebla

Clara Palma

Mujer de voz firme. Ha caminado a lo largo de méas de 30
anos al lado de grandes mujeres que para su época eran
adelantadas. Ha tejido redes con otras mujeres en su andar,
donde aparte de compartir saberes, compartio su historia y
sus recetas.

Margarita Flores

Una mujer dulce, de voz suave y amorosa con todas las
personas. Comparte sus experiencias, recetas, su gusto por
las plantas y el bordado, asi como su habilidad como florista
y decoradora de platos dentro del colectivo de Mujeres de
la Niebla.

Leonor Ramos

Mujer de mirada profunda y sonrisa timida. Sabe de recolec-
ta de alimentos en cafetales y fincas. Ha cocinado por afos
preparando alimentos estacionales que aparte de recolec-
tar intercambia cada lunes en la plaza del municipio de
Coscomatepec de Bravo. Experta en recetas con ingredien-
tes como pinones, hongos, calabazas y pepitas. Asi como
preparacionesy recetas ancestrales como recaudos y moles
en cocina de lefa.

1

Paulina Blanco

Amigable, solidaria y comprometida. El amor por la cocina
y su familia la ha llevado durante afios a cocinar recetas de
su madre que ahora ensefia y comparte. Los tamales y otras
preparaciones que tienen como base maiz nixtamalizado es
su drea de mayor conocimiento.

Floriberta Jiménez

Cocinera con conocimientos en herbolaria y medicina tradi-
cional. Sin pena a tomar la palabra y su lugar, ella ha prepa-
rado una gama de atoles con diferentes ingredientes en cada
temporada. Tiene como expertis atoles y medicina tradicional.

Maria del Rosario Vidal Elores

Charo, como la conocemos, ha desarrollado variantes de los
guisos con base en lo que su madre le ha ensenado y de
los cuales a los més pequeiios ha hecho un festin en cada
comida, teniendo como expertis preparaciones para nin@s.

Lucia Méndez

Ha desarrollado su gusto por la cocina a través de la convivencia
e involucramiento dentro de la organizacién. Encargada del turis-
mo campesino, rural y gastronémico donde junto con Floriberta
ensenan a los visitantes a preparar diferentes guisos dependien-
do de la estacién del afio. Area de expertis salsas y caldos.


Mónica SH
Tachado
Eliminar





En tnwierno humean los techos desde temprano.
Nuestros foﬁow dan calor al interior de nuestras casas
desde la cocina.

Sabores de esta temporada

= Sopas calientes y sustanciosas
= Frijoles negros y leguminosas
= Especias calientes: clavos,
pimienta, jengibre, canela.

nvierno

Cosecha, introspeccion en movimiento

Ingredientes de esta temporada
Flor de izote

Frijoles gordos
Calabaza chilacayote
Flor de gasparitos
Hierbamoras
Quelites

Frijol delgado
Chayotlextle
Tepejilotes

Chiles de gato

Flores de ixcahuite
Chile de cera
Naranja de jugo




Tepejilotes en escabeche

Por: Clara Palma Martinez

Ingredientes

« 2 cabeza de ajo « 1litro de vinagre Ui abuela [ogpygpﬂ/aﬁa,)

.2 cEtToIIads chicas blanco ) porqzwmz)féo los cosechaba

= 8 chiles de cera = 10 zanahorias oy

« 5 tepejilotes « Sal al gusto Wwd&hl v g

- 10 pimientas - Tomillo al gusto Clara Palma

« 10 clavos » Orégano al gusto

= 2 rajas de canela = Laurel al gusto

Procedimiento Tradicion oral

1. Pelar y cortar zanahoria en rodajas.

2. Cortar los chiles en rajas quitando semilla.

3. Filetear la cebolla.

4, Pelar y hervir los tepejilotes.

5. Freir los dientes de ajo, cebolla, zanahoria y los chiles.

6. Escurrir y agregar hiervas de olor.

7. Agregar vinagre sin agua para un mayor tiempo de conservacion.

8. Incorporar tepejilotes y podemos complementar con algin otro vegetal
como papa cambray, coliflor, nopales o la de preferencia.
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Los tepejilotes le dan sabor a
nuestra comida, se suelen encontrar
en lugares himedos bajo sombra
como cafetales bajo sombra. Estas
palmas se encuentran formando
parte del sotobosque del bosque
tropical perennifolio, en el que se
incluyen las selvas altas, medianas y
bajas, asi como en algunas regiones
con bosque mesofilo de montana.



Salsa de flor de izote con carne de puerco

Por: Margarita Flores Lares

Ingredientes

= 400 g de flor de izote « 3 cucharadas de ML mamd me enseiis a preparar esta 3
» 500 g de carne de puerco aceite mlm,}/ ahova cuando la prepars la /
en trozos medianos = ¥4 pieza cebolla chica . . de inles /
« 5 jitomates medianos = 3 dientes medianos e WW a/roz,ﬁfgo

« 3 chiles secos « Aceite Margarita Flores

. 2 chiles guajillos de ajo hervidos o refritos.” jW}J
b

Procedimiento Tradicion oral

1. Hervir la carne con sal al gusto. Una vez cocida escurrir y reservar el caldo. La flor de izote cominmente es
2. Hervir la flor de izote, y escurrirla. cortada por los hombres de regre-
3. Freir la carne con rodajas de cebolla; so de las labores del campo en el
4, Hervir el jitomate con el chile guajillo y el chile seco. cafetal.

5. Licuar los ingredientes anteriores junto con el ajo.

6. Agregar la salsa a la carne frita. Esperar a que hierva y agregar la flor de izote.
7. Agregar un poco del agua con la que se hirvié la carne para darle mejor sabor.
8. Hervir durante 30 minutos.
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Tachado
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Chayotextle capeado en caldillo de tomate

Por: Leonor Ramos Reynoso

Ingredientes | Mo enseiis wi mamdy abuelas y por
.1 kg chayotextle « 2 ramas medianas os0 e acuerdo de ellas o Las

« 7 piezas de huevo de epazote , )

» 150 g harina « 1 rebanada mediana cocno. Me pongo apensar sobre cmo
- 500 g de jitomate de cebolla descubrieron qué esto se podia cocinar”
1 rama chica de orégano - 2 dientes ajo Leonor Ramos
Procedimiento

1. Pelar y hervir el chayotextle a fuego lento por 15 min o hasta que estén
semicocidos.

2. Enfriar y hacer rebanadas gruesas el chayotextle. Tradicion oral

3. Empanizar con harina y huevo los chayotextles.

4. Batir el huevo a punto de turrdn, y capear los chayotextles. El chayotextle lo podemos encontrar

5. Freir los chayotextle capeados. en las matas del chayote. Este guiso
se suele acompanar con carne de

El caldillo de tomate pollo o pata de res.

1. Hervir el jitomate con la misma agua donde se cocié el chayotextle.
2. Licuar los jitomates, con cebolla y ajo.

3. Colar y dejar hervir por 10 min.

4. Agregar una ramita de epazote al hervir.

Si se requiere se espesar se sugiere usar chayotextle en crudo. Se licua y se agrega al jitomate dejando hervir por unos minutos més.
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Tlatonile de frijol gordo tierno

Por: Lucia Méndez Morales

Ingredientes
= 1 kg de frijol gordo de semilla de chile seco
cocido = 3 piezas de pimienta

« 2 kg semilla de ajonjoli = 5 hojas de tlanepa
« ¥4 kg semilla de calabaza - pieza de cebolla

»100 g chilesecoo50g  chica

Procedimiento

1. Tostar las semillas y el chile seco.

2. Freir cebolla con aceite.

3. Licuar cebolla, semillas y chiles.

4. Sazonar mezcla anterior por 15 min,
5. Agregar frijoles y tlanepa.

6. Sal al gusto.

17

“Es wn platillo 7u&m&remerdwmw/w ami
mamd, porque siempre preparaba comidas con
semillas. Evamos § hermanos y esta preparacion se
volvid nuestra comida fmn'm. ”

Lucia Méndez

Tradicion oral

En la localidad de Guzmantla es muy
comun que los lugarefios tengan en
sus casas semillas de calabaza, las
cuales secan y guardan para consu-
mir durante distintas épocas del aio.


Mónica SH
Texto insertado
Agregar punto


Sopa de lentejas con especias

Por: Clara Palma Martinez

Ingredientes “Es un plato que aprendia cocinar con diferentes
» 500 g de lentejas « 6 pimientas mugeres. Pam,mL:ieWaha/:ido comuin temer
cocidas - 4 clavos lentejas en mi casa, ya que siempre rinden mucho
« 3 jitomates « 6 hojas de laurel »

_ _ y mbmma}/ buenas.
« V4 pieza de cebolla « comino al gusto
- 10 chiles secos Clara Palma
Procedimiento Tradicion oral

Por las especias que contiene, dicen
que les proporciona energia y calor.

1. Asar los jitomates y cebolla.

2. Tostar los chiles secos, junto con el comino,
pimientas y clavos.

3. Licuar los ingredientes tostados y asados.

4. Agregar lentejas y dejar cocinar por 15 minutos
a fuego medio.

5. Agregar laurel y sal.

18



Ensalada de nopales y quelites cenizos

Por: Nelly Sdnchez Lopez

Ingredientes

. 250 g de nopales . 2 dientes de ajos Esta preparacin me qusta porque es sencilla, sana
- 1rollo mediano de quelites  chicos y me qustan los quelites. La versibn mds fresca con los
» 200 g de jitomate » 2 limones quelites y nopales en crudo es de mis favoritas ya que
= 4 pieza de cebolla mediana - Aceite de oliva e un buen aporte de fibra v los novales es alao aue wi
« 2 piezas aguacate = Sal al gusto 58 ﬁé J ﬂ{q 7

mamd, en sus dias de descanso stempre prepambw”

= 2 varas de cilantro
Nelly Sdnchez

Procedimiento Tradicion oral

1. Limpiar y cortar en cuadros medianos los nopales. En las comunidades y la perife-
2. Cocinar los nopales por 10 min con un poco de sal y después escurrirlos. ria, podemos encontrar nopales en
3. Picar tomate, cebolla, cilantro y aguacate. macetas, criollos les llaman.

4, Lavar quelites y hervirlos por 5 min en agua, junto con la cebolla y el ajo.
5. Mezclar nopales, jitomate, cilantro, cebolla y aguacate en cubos.
6. Servir quelites y colocar encima la mezcla anterior.
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i , o
Nuestro entorno se expresa con nosotvas. I m QV q
fmfémosaémkeﬁaco que viene desde los ‘ ‘ EI
cafetales y disfrutamos los primeros rayos de sol.

Renacer y florecer desde los cafetales hasta nuestras cocinas

Sabores de esta temporada Ingredientes de esta temporada
« Sabores frutales Chicatanas

« Comida colorida Jitomate citlale

= Flores del cafetal Jitomate ojo de venado

» Mayor ingesta de fruta Nabo

» Verduras con poca coccion Nopal

«» Aguas de fruta natural Semilla de chile

Semilla de calabaza
Mangos criollos
Gasparitos

Hongos de alache
Maracuya




Gasparitos con huevo

Por: Margarita Flores Lares

Ingredientes
« 5 pzas huevo Para la salsa macha:
» 180 g de gasparitos = 100 g chile serrano seco “Mimadre me enseiid a comer
(solo la flor, sin el tallo) = 3 dientes ajo medianos dg‘@rmta tpos d&ﬂor&r que

= %4 de cebolla chica encontramos en/l«uﬂ&w/v wfeml&:

= sal al gusto .

Margarita Flores

Procedimiento Tradicion oral
1. Desmoronar y limpiar las flores de los gasparitos Los gasparitos suelen indicarnos el
2. Lavary cocer las flores final de la temporada de cosecha de
3. Escurrir el agua café.

4, Tostar el chile

5. Licuar el chile con ajo y cebolla.

6. Mezclar la flor con los huevos batidos
7. Freir la mezcla de flor con huevo

8. Servir con salsa macha al gusto
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Mónica SH
Nota adhesiva
Agregar puntos al final de cada oración, por favor.


Nopales rellenos en salsa verde

Por: Maria del Rosario Vidal Flores

Ingredientes

=10 pzas de nopales chicos =2 pieza cebolla chica  “Ectn receta la aprendi en veuniones

. 1Akkg queso fresco .1 r:la\rr;ita de cilantro con compaiieras. También los hemos

= 12 kg jitomate = sal al gusto Y

.1 ng Jde chile tampico . palillog rellenado 0{&7%0 Wo

. 2 cdas de aceite Maria del Rosario

Procedimiento

Para la salsa:

1. Hervir agua en una cacerola mediana. Agregar los tomates y hervir por unos

minutos, cuidando que no se pongan amarillos porque si no se amarga la salsa. Tradicion oral

2. Asar los ajos, chiles y cebollas.

3. Licuar los ingredientes hervidos y asados. Su preparacién es sencilla, econé-
4, Colar y freir la salsa. mica y siempre tenemos nopales, los
Para los nopales cuales no requieren de cuidado, se
1. Cocer los nopales a fuego lento. dan solos en los traspatios y fincas.

2. Escurrir los nopales, una vez cocidos.

3. Abrir por la mitad los nopales y rellenar con una rebanada de queso, cerrar
con un palillo.

4, Agregar los nopales a la salsa durante 5 min.
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Hongos de alache .y

Por: Leonor Ramos Reynoso

Ingredientes by

« 2 kg de hongos de alache A
- 2 dientes ajos medianos Mi abuela me enseiid a cocinarlos. m ‘ﬁ'

» 150 g jitomate Me da alegria saber que hay hongosy — «u-

« 2 chiles huachinangos o jalapefios que al otro dia puedo venir al campo

= 12 pieza de cebolla chica
» 1rama chica de epazote

con los /umﬁo: §22 pmpamdo:. 7

Leonor Ramos

Procedimiento Tradicion oral

1. Limpiar los hongos con un trapo himedo o servilleta, quitando los tallos. Estos hongos lo podemos encon-
2. Machacar los ajos trar en un arbol que se llama vainillo,
3. Cortar en cubos, mezclar y cocer a fuego lento por 15 minutos: jitomate, en el suelo. Su color es café claro y
chile y cebolla. salen en épocas de lluvias.|

4. Agregar hongos al picadillo.
5. Agregar epazote
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Mónica SH
Nota adhesiva
Agregar puntos en 2 y 5


Salsa verde de chicatanas

Por: Lucia Méndez Morales

Ingredientes

» 100 g de chicatana

= 50 g de chile tabaquero
« 1 diente de ajo mediano
= Sal al gusto

Procedimiento

Para la salsa:

1. Recolectar y limpiar las chicatanas (quitar alas

y patas).

2. Lavary asar las chicatanas.

3. Tatemar los chiles y el ajo.

4. Moler en molcajete los chiles y el ajo.

5. Agregar las chicatanas a la mezcla anterior y

“Esta preparacion me la ensefid mi
sueqra. Antes no comia chicatonas
porque no me agradaba el olor, ahora
yame qustan”

Lucia Méndez

continuar moliendo hasta que se integren los

ingredientes.
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Tradicion oral

Las chicatanas son unas hormigas
que suelen recolectarse en épocas
de lluvias, puesto que, al filtrarse el
agua al subsuelo salen a la super-
ficie. Para la recoleccién de chica-
tanas, es importante saber que son
atraidas por la luz del alumbrado
publico. Las personas identifican
dos tipos de ellas: las buenas y las
mionas, las segundas son un poco
mas pequefas y de un color mas
claro, en el momento de la recolec-
cién suelen mezclarse y separan en
casa. Para limpiarlas se les quitan
las alas y las patitas.



Atole de maracuya

Por: Floriberta Jiménez Cruz

Ingredientes

« 2 kg de masa

« 3 rajas canela

« 12 tasa de pulpa de maracuya
« 4 Its de agua

» 200 g de azicar morena

Procedimiento

1. Batir la masa con el agua.

2. Colar la mezcla anterior.

3. Hervir la mezcla anterioi

4. Licuary colar la pulpa de maracuya
con un poco de la mezcla anterior.

5. Hervir todos los ingredientes por
16 minutos y agregar canela.

@

ML mamd me enseild a hacer atoles de masa, uno de los
primeros atoles que hice ﬁw el de naranja. En 2021
prepa/éatol&demwwa’,pam waeria,d&[wmdpa//
results ser el ganador. Entre mis compaiieras de la organizacion
s amigas, lo Uamamos el atole 5zmador de Florl”

Floriberta Jiménez

Tradicion oral

Durante el aifo se prepara atole con
diferentes frutas de acuerdo con
su disponibilidad en los cafetales y
finca, asi como lo que se intercam-
bia durante el trueque. En época de
calor tomamos atoles frios, por ser
una bebida refrescante.
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Mónica SH
Nota adhesiva
Agregar punto


Tesmole de frijoles gordos,
pinones, gasparito y carne

Por: Leonor Ramos Reynoso

Ingredientes

- % kg de pifidén/cacahua- =2 kg carne de puerco Esta preparacisn es tradicion familiar desde

te tostado/semilla de = 4 pzas de chiles las abuelas, porgue qu’/[wwmidw"m

calabaza o ajonjoli serranos mdis y atodos en casa nos qusta mucho

.1 kg frijoles gordos «2 pzas chile guajillo Leonor Ramos

hervidos « 3 hojas de tlanepa

Procedimiento Tradicion oral

Para la salsa: La tlanepa en una hoja que se
1. Tostar en un comal los pifones, para después molerlos. siembra en los traspatios. Da mucho
2. Hervir agua y agregar los gasparitos. sabor a cada preparaciony alos frijo-
3. Hervir los chiles serranos y guajillos, con cebolla. Una vez que estén cocidos les gordos les da un sabor especial.
licuary colar.

4. Sancochar la carne con aceite.
5. Agregar a la carne frita, los chiles, frijoles, pifidén y gasparitos
6. Incorporar hojas de tlanepa a la mezcla anterior y cocinas durante 10 min
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Mónica SH
Nota adhesiva
Agregar puntos en 5 y 6


Gorditas de frijol rellenas con pico de gallo

Por: Paulina Blanco Rodriguez

I?gredlentes , do chile ialaner “Me qusta preparar las gorditas durante las reuniones
. g masa = 2 pzas ae chile jalapeno L , )

« ¥4 kg de frijol hervido « V2 pza de cebolla f “/ W’idwa@?wwgwaMﬁW%%

- 6 hojas de aguacate / - 4 pzas de nopal cortado en gustan, el maizy el frijol sow wn orgullo mio
orejas de tejon cubos, cocidos y escurrido Paulina Blanco

«» 3 ramas chicas de cilantro = sal al gusto
« 3 pzas de jitomates

Procedimiento Tradicion oral

1. Moler el frijol con hojas de aguacate o la oreja de tejon para darle sabor La hoja de aguacate aporta mucho
al frijol. sabor a los frijoles y hace que las
2. Nixtamalizar y llevar al molino la masa. gorditas tengan otro sabor.

3. Para preparar las gorditas, se toma una bolita de masa y se hace una cazue-
lita con la palma de la mano. Se agrega frijol, se tapa con la misma masa y se
hace una tortilla.

4, Abrir las gorditas y rellenar con el pico de gallo
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Mónica SH
Nota adhesiva
Agregar punto


Comienza a variar nuestro clima y con ello todo comienza
@ t—mmﬁrmm},  mosotras con ellos. Nuestras cocinas

Verqno

Dias de sol y el inicio de las lluvias

madqwmdo nuevos olores Y nuevas preparaciones. Se
acercan a nuestvas mesas los fwoduafor que los wfamla Y
ﬁnau nos van dando.

Sabores de esta temporada

» Sabores maderables y hongos

« Alimentos con mayor cantidad de
agua que nos ayuden a hidratarnos
» Sabores tropicales

» Ensaladas de hojas silvestres

Ingredientes de esta temporada
Flor de calabaza

Flor de chachana

Hierba mora

Papalo

Pipicha

Gusanos de jonote
Hongos de clavo

hongos de troncos de izote
Hongos de encino

Hongos de jonote

Chinene

Aguacate criollo

Guayaba

Berenjenas

Hoja de aguacate
Hoja de macuilillo
Hoja de platano
Hola de matlale
Acuyo

Cilantro cimarrén
Oreja de tején
Matlale morado
Epazote

Oreja de tejon
Orégano

Yuca



Tamales de frijol en hoja de macuilillo

Por: Margarita Flores Lares

Ingredientes para 50 tamales

« 3 kilos de masa » 50 hojas de
« 1 kilo de frijol macuilillo previamente
« ¥4 de aceite o manteca lavada y seca

« 25 hojas de aguacate chiquito - sal al gusto

Procedimiento

1. Cocer el nixtamal y hacer la masa.

2. Hervir los frijoles a término medio.

3. Moler frijoles en el molino de mano.

4, Agregar unas hojas de aguacate al frijol.

5. Preparar la masa con sal y aceite o manteca.

6. Extender una porcién de masa sobre un plastico.

7. Agregar una capa de frijol sobre la porciéon de masa anterior.

8. Enrollar la preparacién anterior.

"Me qusta preparar este tipo de tamales, mi hija me
ayuda/ a cocinartos. Mimarido es quien prepara la
lumbre para cocinarlos y también mueve la vaporera.
Estos tamales me recuerdan a mi madre porque los hacia
para sw cwmpleatios Y ﬁe;m patronal.”

Margarita Flores

Tradicion oral

Este tipo de tamales normalmente se
acompafa con mole. Es una prepa-
racion que se realiza en festividades
porque son rendidores, econémicos
y tienen un sabor especial con la
hoja de Macuilillo. En todos santos
este es el tamal especial.

9. Cortar orillas de cada lado del rollo de masa y envolver en la hoja de macuilillo

10. Cocinar tamales por 40 min


Mónica SH
Nota adhesiva
Agregar punto en 9 y 10


Tamales de pina

Por: Paulina Blanco Rodriguez

Ingredientes para 20 tamales

« 2 kilos de masa

= 1litro de leche

= 2 kilo de manteca

« Y kilo de pasas

« 1 pieza de pifia cruda

Procedimiento

1. Preparar la masa con la leche y la manteca.
2. Revolver la masa con trozos de pifa y pasas.
3. Envolver en hoja de maiz la mezcla.

4. Cocinar en vaporera por 40 minutos.

“Yo stempre he preparado tamales,

porque es un sabor que powdew
déffmta// tanto las uyémm como
las personas adultas”

Paulina Blanco
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Tradicion oral

Los tamales son de las preparacio-
nes favoritas porque invita a reunir-
nos entre compaferas, vecinas,
comadres y amigas.



Tortitas de yuca

Por: Clara Palma Martinez

Ingredientes
« 2 kg de yuca
) kg de masa M sentir con/la/)/um/, a:gzwm
« Y2 kg de queso fresco rallado hace sentir cerca de mi pueblo

Mazateco. Eso me hace vecordar el

patio de mi abuela.”
Clara Palma

Procedimiento Tradicion oral
1. Lavar la yuca, pelar y rayar. Las yucas se dan en los cafetales y
2. Hervir yuca por 30 minutos, escurrir y dejar enfriar. se suelen preparar en tortas, tamales
3. Mezclar la masa, el queso y la yuca. y conserva.
4. Formar tortitas con la mezcla anterior, haciendo una bolita y después
aplanandola.

5. Freir en aceite caliente y escurrir en un colador de acero o colocandolas en
un papel absorbente.



Tamales de yuca

Por: Clara Palma Martinez

Ingredientes

« 1kg de yuca Para la salsa: _

- 4 kg de manteca . 6 piezas chile guajillo ~ *1raja de canela "Me hace recordar y sentir las casas de

- 1 pechuga de pollo . 3 piezas chile anchos ~ * 8 Piezas chiles secos varas y palma, la colilla de la laguna,

« 5 hojas de platano » 4 piezas clavos los patios Uenos de aves como Los patos

Ilmplas_ y asadas 4 piezas pimienta gorda y lemds alas wjeres, los huaipiles, Los

« 15 hojas de tlanepa « Y4 pieza de cebolla ., .
fojomx, los metates, las jicaras, las hojas

Procedimiento de pozoley los niios descalzos”

1. Lavar, pelar y rallar yuca. Clara Palma

2. Moler la yuca en el molino de mano y hacerla masa.

3. Calentar manteca y agregarla a la masa la yuca.

4. Revolver la mezcla anterior y agregar sal al gusto.

5. Hervir y deshebrar pechuga de pollo.

6. Preparar la salsa hirviendo todos los ingredientes. Licuar y dejar cocinar por 15 min.

7. Porcionar la masa en bolitas para hacer los tamales.

8. Colocar en hoja de platano una mitad de hoja de tlanepa, una porcién de masa, pechuga de pollo y la salsa.

9. Envolver. Levantando los dos extremos de la hoja de platano, luego hacer un dobles y acomodarla masa al centro
y donde termina cada extremo de la masa doblar la hoja hacia abajo.

10. Cocinar por 30 min.
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Tamales de chilatole de frijol gordo

Por: Leonor Ramos Reynoso

Ingredientes para 25 tamales

« V4 kg semilla calabaza » 15 hojas de tlanepa o “Esta receta me recuerda a la familia. cuando
= V2 litro de semilla de chile aguacate criollo cembraba mmﬁ,{i‘oé), Lo thamos a recolectar
« 2 kg frijol hervido = 5 hojas de platano

« 2 kg de masa limpias y asadas
« 2 cucharadas de manteca

Procedimiento

1. Tostar la semilla de calabaza y chile.

2. Moler en el molino de mano la mezcla anterior.

3. Cocinar en una cacerola los frijoles con la mezcla de calabaza y chile.

4. Agregar oreja de tejon, tlanepa u hoja de aguacate criollo.

5. Preparar la masa con un poquito de agua y sal, hasta lograr una consisten-
cia para hacer tortillas.

6. Agregar a la mezcla de masa, dos cucharadas de manteca.

7. Tomar una porcién de masa y colocarla en una hoja de platano con la mitad
de una hoja de tlanepa, agregar el chilatole y envolver.
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pam//mw los tamal&:)/ me qustan por el
sabor de la /ij v los condimentos que Ueva”

Leonor Ramos

Tradicion oral

En algunas comunidades como
la de Ixcatla algunas familias audn
siembran y cosechan frijol en
sus fincas. El frijol se siembra en
mayo-junio segun la lluvia.



V4
Recordar a nuestra ancestvalidad y
recoger la cosecha de la mdpa/

Noches de lunas grandes en los cafetales

Sabores de esta temporada Ingredientes de esta temporada
= Caldos para calentar el alma Elote
« Infusiones amargas Maracuya
» Agua de sabores naturales Naranja mandarina
« Citricos. semillas y frutos secos Calabaza melona
= Preparaciones con distintas Carambolo
calabazas Naranja maltas
Calabaza
Berenjenas
Chayotes

Guias de chayote
Chayotextle (raiz del chayote)
Hongos de izote




Tortitas de platano macho

Por: Clara Palma Martinez

Ingredientes
» 2 kilos de platanos machos “Los alimentos 7Mhecooémdo/v
no maduros . que aqui mencions, me hacen
» 700 ml de aceite recordarwmx)famcém' a, los sabores

son remembranzas.”

Clara Palma

Procedimiento Tradicion oral
1. Cocer los platanos con cascara por 20 min a fuego medio. Las tortitas de platano rellenas de
2. Pelar y machacar platanos hasta tener un pure, dejar enfriar. Si estd muy frijol se acompafan con queso vy
aguada la mezcla, agregar harina hasta lograr la consistencia deseada. crema, y cuando es de queso se
3. Hacer bolitas y después aplastar con ambas manos para que se forme acompana de salsa.
una tortita.

4, Freir las bolitas en aceite.



Salsa de ojos de venado y chile de gato

Por: Clara Palma Martinez

Ingredlentes para 20 tamales

= 6 chiles verdes “Bueno dice Flor)/ que sin C/ulanopodemor
-2 chlles de gato viviy y tiene razdn. Las salsas es el aderezo
- 4 0jos de venado qw&da/mbor al taco. Una delicia un taco de

« 4 orejas de tejon
« 1 diente de ajo
« Y4 pieza de cebolla chica

Procedimiento

1. Preparar la masa con la leche y la manteca.

2. Revolver la masa con trozos de pifia y pasas.

3. Envolver en hoja de maiz la mezcla.
4, Cocinar en vaporera por 40 minutos.

salsa, es a,lﬁo suculento, en lo personal. Soy
astdua a las salsas. S oy salsera”

Clara Palma
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Tradicion oral

Se realiza una diversidad de salsas
durante todo el afio que van desde
las salsas molcajeteadas con ingre-
dientes asados o hervidos, ajo,
cebolla, sal y otros ingredientes
como cilantro o algunos chiles de
diferentes temporadas dan sabor y
color a cada una de estas salsas que
acompafhan desde un taco, hasta
una vaporera de tamales.



Mole verde

Por: Paulina Blanco

Ingredientes
« 2 kilo de carne de res, puerco =5 ramas de cilantro “Yo WM.%mrmwmmwcm
o pollo = 4 pzas tomate de cdscara tmdéa'onaldelwcowmédad}/ el Il Casa es
« Y4 ajonjoli « 4 pzas calabacita o . ”
- . ., un plato bueno para mis hijos, mé familia. Yo
« V4 pipian o semilla de calabaza «100 g chicharo b WM /uf ’ f
« 1 rollo de guias de chayote » 200 g ejote Wo con gusto y fmto mucno ver como
- 6 hojas de tlanepa « chile verde al gusto se Lo saborean.”
= 1rollo hierba mora Paulina Blanco
Procedimiento Tradicion oral
1. Sazonar la carne si es puerco, sino solamente se hierve. Es un plato fuerte que se acostum-
2. Moler tomate, chile, cebolla, ajo, tlanepa, cilantro y guias de chayote. bra para una fiesta. Se prepara este
3. Mezclar el mole con la carne y los ingredientes verdes. mole verde en lugar del mole rojo.

4. Moler la semilla de ajonjoli'y agregarla al agua cuando est4 hirviendo.
5. Agregar una rama de epazote o tlanepa segun el gusto.
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Mónica SH
Nota adhesiva
Rodríguez


Tesmole de pollo

Por: Margarita Flores Lares

Ingredientes
= 13 pzas piernas o muslos =2 pzas chiles seco « Sal al gusto
de pollo sin piel » 2 pzas clavitos de comer . Aceite al gusto

« 3 calabacitas medianas = 3 hojas de tlanepa
= 3 pzas chayotes chicos = 2 pzas jitomates

« 5 pzas zanahorias « 1 pza mediana de
« 2 pzas chiles guaijillo cebolla
Procedimiento

1. Hervir el pollo con 4 de cebolla.

2. Picar las verduras en cortes grandes.

3. Incorporar las verduras al caldo del pollo.

4. Tostar chile guajillo y chile seco por 5 min, y luego hervirlos.
5. Licuar los chiles con los jitomates para la salsa.

6. Hacer bolitas con la masa, freirlas en el sartén o hervirlas en el tesmole.

7. Colocar dos cucharaditas de aceite en la cazuela y sazonar la salsa.
8. Agregar a la salsa el caldo de pollo.

“Me gusta preparara tesmole, porque cuando
Uegan las visitas dicen que estd, bien rico el
tesmole y es un alimento que me recuerda o
mi mamd. Este no tiene mucha complicacion
y se pueden hacer variaciones”

Margarita Flores

9. Batir, colar y verter la masa restante en la mezcla anterior. Cocinar a fuego lento y mover continuamente para evitar grumos.

10. Incorporar a la mezcla anterior el pollo, verduras y bolitas de masa.
11. Agregar la tlanepa y hervir por dos minutos.
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Quesadillas de hongo de izote

Por: Leonor Ramos Reynoso

Ingredientes

» 1 kg de masa

« ¥4 kg de hongo de izote

= 1rollo de flor de calabaza
o hierba mora

Procedimiento

1. Preparar la masa para las quesadillas
2. Extender en el comal una tortilla
para la quesadilla y agregar queso, flor
de calabaza, hongos y tlalitos.

3. Doblar y cubrir con una cucharada
de manteca.

= 12 kg de queso de hebra
= 150 grs tlalitos

« 4 ramas de epazote

« 100 grs de manteca

“Con estas quesadillas recuerdo a
mé mamd; porque decla. . . No /wy
de comer, pero /La}/ mucha /‘lor de

calabaza, quesito o talitos, entonces
haremos unas quesadillas.”

Leonor Ramos
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Tradicion oral

Para estas quesadillas y otras prepara-
ciones que van desde caldos y guisos
usamos los hongos que encontramos
en los cafetales. Las usamos para
acompanar y alargar las comidas, es
decir para que rindan para mas perso-
nas o podamos comer mas.



Gorditas de papa

Por: Maria del Rosario Vidal Flores

Ingredientes
« 1kg de papa

» 1 kg de masa

= Sal al gusto

= Aceite al gusto

Procedimiento

1. Cocer la papa con piel

2. Pelar las papas y machacar

3. Mezclar la papa con la masa, y
agregar sal al gusto

4, Hacer bolitas con la mezcla de
papay masa

5. Freir las bolitas

"Me qusta, prepavarlas pava mis hijos, siento que les
qustan. Es una preparacibn que Uevamos a los convivios
y reuniones, wdg'%rma@d&la;p@adéfa; los chéquél[o;
les da curiosidad,y es por eso que los agarran y cuando
los prueban les qustan y como son suaves y no pican se las
comen muy bien, les qustan con crema y queso”

Lucia Méndez

Tradicion oral

Se suele acompafar con queso,
crema y salsa verde o roja como un
antojito mas.

1


Mónica SH
Nota adhesiva
Agregar puntos al final de cada paso, porfis


Chileatole de chicharo

Por: Floriberta Jiménez Cruz

Ingredientes

= 200 grs chicharos tiernos
« 5 pzas chiles secos

» Agua necesaria
= Aceite al gusto

) ?8(;) grscjiitomate « Sal al gusto ML madre me enseiid a comer

. grs de masa . .

« 2 ramas de cilantro yerentes tipos d&ﬂom e ;

- V4 pza cebolla chica encontramos e las fincas y cafetales.

= 3 dientes de ajo chicos Margarita Flores

Procedimiento Tradicion oral

1. Hervir los chicharos En lugar de chicharo se puede poner
2. Moler en la licuadora la masa, jitomate crudo, chile seco, cebolla y los ajos. col de bola en cuadritos chiquitos,
3. Colar y freir en una cacerola con un poco de aceite la mezcla anterior. y en lugar de cilantro se le pone
4. Agregar los chicharos a la mezcla anterior. hierbabuena.

5. Agregar cilantro picado y sal cuando rompa el hervor.
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Calabaza melona

Por: Leonor Ramos Reynoso

Ingredientes

« 1 pza calabaza melona mediana
« 2 rajas canela

« 150 grs de azlcar

= Agua

Procedimiento

1. Pelar, cortar y quitar la semilla.

2. Hervir con canela y un poco de
azlcar al gusto.

3. Cocinar por 30 minutos a fuego
medio.

“Me qusta comer la calabaza melona

como postre, también porque se ponen en
la ofrmdw de dia de muertos. La calabaza
mdommrewdwwm/wrmmqm/

cada aio sembraba v cosechaba muchas”

Leonor Ramos

Tradicion oral

Los traspatios y cafetales proveen
de calabaza melona a las familias de
varias localidades.



llosario

= Aguacate criollo: Es cremoso, de variedad de formas
y colores, crece naturalmente.

= Chile de gato: Alimento silvestre que se da en los
cafetales, es como el pistilo de una flor que da un sabor
perfumado a las salsas.

= Hierbamora: Planta silvestre recolectada en los
cafetales es de sabor medio amargo, pero es muy rica y
nutritiva.

= Hoja de macuilillo: Una hoja de color verde utiliza-
da en los tamales de frijol, el arbol tiene ramas, en cada
rama hay 5 hojas en forma como de flor, la textura de la
hoja es peludita.

= Oreja de tejon: Es una planta que le gusta la humedad,
se agarra de los troncos. Le da sabor a la comida. Su olor
parecido al cilantro.
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= Ojo de venado: Es un jitomate pequefo, pero con
cierta acidez que da un sabor especial a las salsas o
comida en esta zona, para nosotras el ojo de venado es
un sustituto del jitomate.

= Tlanepa, acuyo u hoja santa: Hoja redonda que se
utiliza para resaltar sabores en la cocina mexicana, se
utiliza en tamales o comidas como chileatoles. Se aplica
en fresco y cuando se cocina resalta un sabor especial.

= Tlalitos o grasas: Son los pedacitos que van quedan-
do del chicharrén

= Vainillo o chalahuite: Es un arbol que se usa para
sombra de café tienen una altura entre 9 o 10 metros.
Sus Flores blanquitas parecen una escobeta aparecen
después de las aguas, tienen unas vainas cafecitas largas
que parecen costillas.





