
RECETARIO CON 
IDENTIDAD





LA COCINA TRADICIONAL Y 
LA IDENTIDAD

+ Alimento = Territorio 
(tierra)

Ecosistema 
Alimentario

Ecosistema 
Alimentario

+ Cultura = Sistema 
Alimentario



Somos lo que comemos y 
comemos lo que somos 



COCINA 
TRADICIONAL

PROMOCIONAR

PRESERVARREVALORIZAR



• Los recetarios son una
importante fuente de
conocimiento de la
cultura alimentaria.

• Son una herramienta
para preservar y enseñar
acerca de los saberes
culinarios de un pueblo



¿Qué 
tomar en 
cuenta?

Ingredientes
(regionales y de 

temporada)

Cocina 
tradicional 
(saberes y 
técnicas)

Identidad y 
pertenencia 

(contexto)



Ingredientes regionales por temporada

Identificar productos
• ¿Qué tenemos para cocinar?

Analizar los calendarios de producción
• ¿Cuándo podemos utilizar cada producto?



Cocina tradicional

Acervo gastronómico
• ¿Qué platillos conocemos de la región?

Saberes y técnicas
• ¿Qué formas de preparación tradicional 

conocemos?



Identidad y pertenencia

Dimensionar la importancia 
de nuestra cocina 
• ¿Por qué comemos lo que comemos?
• ¿Qué significan nuestros platillos?
• ¿Como nos conecta con la 

comunidad nuestra cocina?



¿QUÉ HERRAMIENTAS USAR 
PARA LA CREACIÓN DE UN 

RECETARIO CON IDENTIDAD?



Calendario estacional de productos

Catálogo de técnicas y platillos 
tradicionales

Calendario de festividades regionales



Catálogo estacional de productos 
PRODUCTO ENE FEB MAR ABR MAY JUN JUL AGO SEP OCT NOV DIC

FRUTA

NARANJA

MANDARINA 

MANZANA

PLÁTANO

CIRUELA

CEREZA

FRESA

PRESENTE EN EL 
MERCADO

PLENA TEMPORADA



Catálogo de técnicas

TÉCNICAS DE 
COCCIÓN 

TIPOS 

COCCIÓN 
SECA

SELLADO ROSTIZADO

HORNEADO

COCCIÓN 
HÚMEDA

VAPOR HERVIDO

ESTOFADO



Catálogo de platillos
So

pa
s 

y 
C

al
do

s • Sopade 
hongos 

• Sopa de 
tortilla

• Caldo de 
pollo

A
nt

oj
it

os • Tacos 
dorados

• Tlacoyos
• Flautas

G
ui

so
s • Estofado 

de pollo
• Mole
• Pipián de 

cerdo

P
os

tr
es

 y
 D

ul
ce

s • Flan
• Dulce de 

camote
• Masas 

finas



LA RECETARIOS

Una herramienta fundamental para preservar los 
conocimientos tradicionales de nuestra cocinas, 

ayudando a crear conciencia de la importancia de la 
soberanía alimentaria como parte de nuestra identidad y así 

mismo generar un sentido de pertenencia con nuestra 
comunidad.




