COMPARTE TU RECETA
NUTRE LA HISTORIA

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

5% Comstruyenda Saberania Alimentaria




Seccion

Seccion:

Seccion: semillas oleaginosas y leguminosas

Seccion: cereales integrales

Seccion: aceites insaturados y cardioprotectores

Seccion: proteina animal

Secciodn

Seccion:




Actones

Adriana Ortiz

Alicia Sarmiento Sanchez

Alimentos vegetarianos, veganos y naturales, Hueyoc
Ana Claudia Torres Garcia

Beatriz Carvente

Candida Ortega Carballo

Edmundo Pérez Ledn

Elsa Aida Fernandez Flores

Elvira Rojas Luna

Eva Aguilar

Emiliano Juarez Franco

Fernando Antonio Fernandez y Fernandez
Gerardo Uriel Perez Rojas}

Juana Mendoza Pérez, Proyecto Cuexpal

Laura Espinoza Vazquez

Laura Ruiz Flandes

Lucila Alvarez Potey

Maria de la Luz Velazquez Gallegos

Maria Teresa Velazquez Gallegos

Olivia Flandes Olvera y Martha Gonzalez Toral
Roxana Rech Baez, “Hueytlalli Fermentos y Helados”
Silvia Arguello Morales

Teresa Gonzalez Garcia

Virginia Chavez Santiago, productos “el petirrojo”

Coordinadoras: Julieta Palma Ruiz y Gabriela Ruiz VVelazquez
Diseno editorial: Yamel Minutti Berra

Fotografias: autoresy coordinadoras

Agradecimiento a Tianguis Alternativo de Puebla, Mercado Alternativo de Tlaxcala,
Clinica de Nutricion de Ibero Puebla “Maria Eugenia Mena Sanchez” y al Instituto de
Diseno e Innovacién Tecnoldgica de Ibero Puebla

...Representa aprovechar 1o que la tierra nos ofrece, porque enla
mayoria de los cafetales, se siembra al tiempo café, maizy frijol,
asi que los productos vienen de nuestras manos sobre la tierra, de
nuestros pies sobre la finca, de nuestros esfuerzos que recompen-

san corazonesy alimentan emociones...»
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os recetarios preservan nuestra memoria culinaria, cuentan historias que va-
mos pasando de generacidon en generacion. Si bien en México en un inicio los
libros de cocina fueron adaptaciones de modelos europeos, hacia 1830 se con-
virtieron en parte fundamental del discurso identitario del pais, retcomando y enalte-
ciendo ingredientes endémicos, 1os cuales se siguieron utilizando después de la lle-
gada de los espanoles y se fusionaron con otros provenientes de distintas partes del
mundo, construyendo asi platillos que hasta el dia de hoy consideramos tradicionalesy

que conforman y son conformados en distintos territorios.

Enlas cocinas cotidianas se materializan las voces, 10s saberes y 1as maneras de hacer,
son espacios de intercambio, de interpretacidn, de paciencia, de gozo, de inspiracion
y de un sinfin de sentimientos, emocionesy practicas sociales que se complejizan dia a
dia; si bien cuando alguien escribe una receta se preservan ciertos elementos, muchos
otros surgen al contar alguna anécdota de esta. Un relato da muestra de otra mirada

que complementa las cantidades, los tiempos'y la preparacion.

En este recetario se entrelazan, precisamente, las distintas dimensiones de los ali-
mentos, 1o simbdlico y 10 material, 1o cuantitativo y 1o cualitativo, 1o tradicional y 1o
nuevo, asi como los dichos populares y los discursos construidos alrededor de 1a pre-
paracion de un platillo, algunos largos, otros cortos, con mas o menos detalles, y siem-
pre llenos de emociones y recuerdos. Las voces de quienes compartieron sus recetas
se escuchan entre lineas, y nos van guiando paso a paso en un espacio casi desconoci-

do, del que nos vamos apropiando poco a poco.

El presente recetario forma parte del proyecto “Fortalecimiento y habilitacién de re-
des e iniciativas alimentarias de produccidén y consumo local de economia social y so-
lidaria, en el marco territorial de la zona metropolitana Puebla - Tlaxcala” de CONAH-
CYT - PRONAIIS., y surge del analisis del “Diagndstico sobre consumo en mercados
ecoldgicos en Pueblay Tlaxcala: Informe técnico”, perteneciente al mismo proyecto; en
donde se observé la necesidad, por parte de los encuestados, de fomentar la compra
y consumo de ingredientes agroecoldgicos, asi como recomendaciones para usarlos.
Por tal motivo se realizé una convocatoria que buscd enfocarse en rescatar la memoria
culinaria tradicional familiar, asi como en destacar la importancia de la produccion y
consumo de ingredientes de la dieta de la milpa. La convocatoria fue dirigida a produc-
tores y a consumidores y tuvo como eslogan “Comparte tu receta, nutre la historia”;
para su difusidn se disenaron y emplearon carteles y postales tanto en forma impresa

como digital.

Las actividades realizadas para la promocion de la convocatoria fueron: visitas al
Tianguis Alternativo de Puebla para invitar de manera general y personal a quienes fre-
cuentan este espacio; contacto a integrantes de la red COSOALI como fue el caso del
Mercado Alternativo de Tlaxcala, para que se unieran a la campana de difusidn con sus

redes de trabajo colaborativo, y difusidén de la convocatoria través de redes sociales.

Como resultado de la convocatoria se lograron recabar 29 recetas de distintos lugares
delos estados de Pueblay Tlaxcala. Enla planta piloto del IDIT de la Ibero Puebla se pre-
pararonlas recetas que fueron enviadas sin fotografias para contar con el registro visual
de las mismasy, con apoyo de la “Clinica de Nutricion Maria Eugenia Mena Sanchez” de

la misma institucion, se realizé la tabla nutrimental para cada una de las recetas.



Dieta de Lo milpa

a alimentacion vincula la naturaleza con 1o social, es decir, a partir de 1o que
nos ofrece el medio ambiente los seres humanos construimosy significamos
lo que consumimos. El descubrimiento de la agricultura es un hito en nuestra
historia, no solo asentd a los grupos ndmadas, también fue el inicio de nuestra rela-
cidon conlatierra, con sus frutosy con sus ciclos, de tal forma que nuestra cultura esta

ligada al entorno natural en el que nos encontramos.

A través de miles de anos nuestra tierra ha pasado por cuidados basados en la ob-
servacion, el aprendizajey la entrega; dando como resultado una relacién armoniosa
entre las plantas, l1os animales y el ser humano; y el ejemplo mas claro de esto es la
milpa. Es muy comun que las personas nos preguntemos ¢sestoy comiendo saludable?
como puedo elegir alimentos que me nutran? y la respuesta siempre ha estado frente
a nosotros: nuestra tierra; entendiéndola primero como la tierra donde se cultivan
los alimentos, pero también como el lugar que nos dio vida: México. Precisamente,
para hablar acerca de la alimentacidn en México, es necesario que recomemos laim-
portancia de la triada mesoamericana que acompaiia al maiz: frijol, chile y calabaza,
ingredientes de la milpa que son sembrados en este espacio considerado sagrado
por quienes 1o delimitan y protegen, y que sigue nutriendo a sociedades y culturas.
A éstos los acompanan decenas de alimentos que son fruto de la tierra que, de igual
manera, han sido, son y seran parte de nuestras historias culinarias e identidad; au-
nados a alimentos que con el paso del tiempo se han integrado a nuestra

dieta cotidiana.

La milpa es originaria de Mesoaméricay es un sistema agroecoldgico que tiene como
centro al maiz que, y en el que, como mencionan Toledo y Barrera-Bassols (2020),

hay varias especies secundarias, terciarias y cuaternarias que giran a su alrededory

Por ello, la milpa como agroecosistema se fue construyendo y perfeccio-
nando gradualmente, mediante la insercidn de nuevas especies domesti-
cadas o bajodomesticaciony suarticulaciony armonizacién hastaalcanzar
policultivos de hasta 20-30 especies, con la trilogia maiz-frijol-calabaza,
ademas de amarantos, chiles, jitomates, chayotes, una gran variedad de

quelites g, incluso, arbustos y arboles. (pp 113-114)

Considerando que la naturaleza es tan sabia, todo aquello que nos aporta la tierra
tiene una légica para nuestra alimentacion y, por ende, para una nutricion adecua-
da. Un ejemplo de esto es que a veces tenemos la idea de que la naranja, que resulta
ser originaria de China, es buena para protegernos de enfermedades respiratorias
porlavitamina C que contiene, y es cierto; pero resulta que la guayaba tiene un con-
tenido mas alto en esta vitamina, es originaria de nuestra tierra y su temporada es
justo cuando mas la necesitamos: en época de frio. Y si a esto le sumamos que esa
guayaba ha sido cultivada de forma tradicional y agroecoldgica; es decir es libre de
contaminantes como los agrotoxicos (herbicidas, pesticidas, fungicidas, etc) y de
organismos genéticamente modificados (alos que se les incorpora un gen que no es

propio de su naturaleza) tendremos un alimento excelente para nuestra salud.



Los alimentos del modelo de la dieta de 1a milpa fueron agrupados conforme a sus

componentes, propiedades y proporciones especificas (Almaguer-Gonzalez et al.,

2024). A continuacidn, presentamos la dieta de 1a milpa.

Figural
Dieta de la milpa

Reproducido de “Fortalecimiento de la salud con comida, ejercicios y buen humor: La Dieta de la Milpa “Corazén de la Cocina Mexicana’,
Alimentacion Regional Mexicana Saludable y Culturalmente Pertinente” por Almaguer-Gonzalez et al.,, 2024 (https.//www.gob.mx/salud/

acciones-y-programas/la-dieta-de-la-milpa-298617). Obra de Dominio Publico.

¢Como podemos utilizar el modelo de la dieta de 1a milpa para una

alimentacion saludable?

Custro {A«uM&M: masy, [M‘joﬁ, dile 9 (,AZAW

Para empezar, la dieta de 1a milpa parte de la combinacion de los cuatro fantasticos:
maiz, frijol, calabazay chile. Asi como en la tierra al cultivarlos juntos tiene una siner-

gia importante que la beneficia; en la alimentacidn ocurre 1o mismo.

Comencemos con el maiz. En México nuestro maiz suele pasar por un proceso que
se llama nixtamalizacién. Vargas (2013) comparte que gracias a la nixtamalizacion
la masa nos proporciona calcio, nos ayuda a que podamos absorber de una manera
mas facil las proteinas de este alimento, por 1o que las aprovechamos mejor, y tam-
bién nos ayuda a combatir una enfermedad denominada pelagra, que es ocasionada

por la falta de vitamina B13.

“Si el maiz es el cereal y fuente de energia emblematica de la dieta mesoamericana
actual y prehispanica, el frijol es la fuente principal de proteinas de origen vegetal
que se conserva aun en nuestros dias.” (Galvez y Salinas, 2015) Las proteinas que nos
aportan los frijoles van a ser muy importante para el crecimiento de los ninos y las
ninas, para la formacidon de musculo, asi como para diversas funciones de nuestro
cuerpo. Al combinarlas con el maiz su aporte es mejor, es decir unas ricas enfrijola-

das nos van a nutrir a todos y todas.
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El maiz, ademas de ser aprovechado de manera integral, es considerado en muchas cul-
turas “don de dioses”, ademas de objeto de ceremonias, rituales y un elemento crucial
de la cosmovisidon mesoamericana que se ha mantenido con el paso de los anos, si bien
con la llegada de los espanoles se intentd evitar su consumo y sustituirlo por trigo, si-
guid presente no solo en las mesas indigenas, sino en las espanolas, e, incluso, fue co-
nocido en otros continentes. En la actualidad consumimos el maiz tanto en el dia a dia

como en festividades, solo 0 mezclado con distintos ingredientes.

El chile y 1a calabaza son parte del grupo de verduras y hortalizas y asi como en la milpa
se siembran con el maiz y el frijol; en nuestra cocina mexicana también los encontra-
mos muy ligados a diversas recetas en donde las complementan con fibra, vitaminas

y minerales.

Consejo: cada dia procura acompanar con tortilla, frijol chile y calabaza o incluir estos

alimentos en algun guiso.

Lactancia materna

Después encontramos en el centro de nuestra alimentacion la lactancia materna, que
de acuerdo con Almaguer-Gonzalez et al. (2024) “un modelo de alimentacidn nutriti-
va y saludable, culturalmente pertinente, inicia con la lactancia materna exclusiva los
primeros seis meses de vida y se continta con lactancia materna de mantenimiento,
de ser posible hasta los 2 afnos de edad” misma recomendacidn que realiza la Organi-

zacion Mundial de la Salud.
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La lactancia materna es elemental para el desarrollo neuroldgico, fisico y emocio-
nal; asi como para una nutricion adecuada del bebé (Gonzalez-Castell et al, 2023) y
por otro lado las mujeres que amamantan disminuyen un porcentaje de probabilida-
des de padecer diabetes tipo 2, cancer de mamay cancer de ovarios (Organizacion

Panamericana de la Salud [OPS], s.f)

Consejo: fomenta la lactancia materna.

Grupo de alimentos
Por Ultimo, estan las ocho secciones en las que esta dividida la dieta de la milpa, en

donde encontramos los diferentes grupos de alimentos:

1. Verduras y hortalizas

2. Frutas

3. semillas oleaginosas y leguminosas

4. Cereales integrales

5. Tubérculos

6. Proteina animal

7. Aceites insaturados y cardioprotectores

8. Endulzantes
A partir de esta clasificacion se han agrupado las recetas, porlo que en cada seccion

podemos encontrar una breve informacidn de los beneficios de cada grupo

de alimentos.
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Como podemos observar en el modelo de dieta de la milpa, 10s grupos de alimentos
no representan el mismo espacio dentro del grafico; por ejemplo, el grupo de verduras
y hortalizas es el mas grande, o que quiere decir que en cada una de nuestras comidas
debe tener mayor presencia este grupo, en segundo lugar esta la frutay

asi sucesivamente.

Porlo anterior, nos gustaria compartir un modelo mexicano de alimentacién publicado
por la Secretaria de Salud de México que es apropiado a nuestra cultura, gustos, eco-
nomia, geografiay sobre todo que es saludable; se llama “dieta de 1a milpa”. Ala alimen-
tacién que tenian nuestros antepasados mesoamericanos se le puede llamar dieta de
la milpa (Almaguer-Gonzalez et al., 2024), y justamente estaba conformada porlo que
se producia en esta. Al estar integrada por una variedad de alimentos, 1a dieta propor-

cionaba también una combinacién de nutrimentos que aportaba beneficios.

Consejo: procura consumir en cada tiempo de comida las proporciones indicadas de

cada grupo; ademas elige alimentos de temporada y de la region en la que vives.

*0—.—.‘

La milpa no solo alimenta el cuerpo, alimenta el alma. Es el cora-
zon de nuestra cultura, un ciclo sagrado que conecta a las personas
con la tierra, los ancestros y la vida misma »



Seccion
verdura
& hortalizas
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VERDURAS & HORTALIZAS

ste grupo de alimentos esta integrado por: jitomate, tomates, toda variedad
de chile, achiote, colorin, chayote, jicama, diversos tipos de hongos, chi-
lacayote, guaje, ejotes, nopal, calabacitas, flor de calabaza, huauzontle, te-
quelite, verdolagas, quelite, epazote y otras hierbas silvestres comestibles; que de

acuerdo con la region de nuestro pais y tradiciones pueden ir variando.

Se complementa con otras verduras que son originarias de otros paises pero que a
través de los anos se han adoptado porla cocina mexicana e indigena como cilantro,

perejil, cebollay ajo. (Almaguer-Gonzalez et al. 2024).

Nos aportan gran variedad de vitaminas, minerales y mucha fibra; 1o que nos
ayuda a prevenir enfermedadesy tener una adecuada digestién. Por tal razén,
tiene que ser el grupo de alimentos de mayor presencia en nuestra dieta.

Podemos consumirlas y prepararlas de diversas formas ya sea en ensaladas,

sopas, cremas, caldos, guarnicion, salsas, moles e incluso en jugos.

Las recetas de este grupo tienen ingredientes como setas, chile, calabaza, nopal, jitomate,
cebolla, entre otros, y las historias nos llevan a lugares como Apizaco, Papaloapan, Puebla
o Cuetzalan, en donde los guisos se preparaban en casa de las abuelas con secretos como la
munequita de anis para evitar la mala digestion o el cambio de hierbas segtn la carne que

se utilice; y en donde también surgio la creacion de nuevos platillos a partir de cursos de

nutricién o bien a peticion de amigas y que poco a poco van formando parte de la tradicion.




Chilpozonte
de res

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Chile, cilantro, chayote, hongo seta, calabaza.

esde nino lo como, en Cuetzalan lo comen mucho, es como un

platillo muy tradicional de por alla, a veces también lo preparan

con guajolote cuando se puede. Mi mama tiene como cosas es-
pecificas, asi de lo que hacian en su casa, si es de res con hierbabuena y
con cilantro, si es de pollo con hoja de pimienta, y también algunas veces
le echan hoja santa y el chayoteste que es como muy importante y muy
de la zona. Lo prepara “La comadre”, que llego a cocinar con mi abuela
muy chiquilla y ya lleva toda la vida trabajando con toda la familia, paso
por mi tia , mi abuela, nosotros, y es una persona que es de la familia,
ya no solamente es una persona que trabaja con nosotros, la queremos
como si fuera nuestra tia, ella lo prepara y lo prepara delicioso. El chil-
pozonte es una comida que mi mama como desde nifia, para nosotros es
como muy especial e importante en nuestra familia, no solo la nuclear si
no la extensiva.

CHILPOZONTE DE RES

Compra en el Tianguis de Santa Maria Xixitla, San Pedro Cholula y de
forma directa con productores de Cuetzalan.

h»g»w(«'wm: b porciones

1kg de carne chambarete con hueso

1kg de chayote

1kg de ejotes

1kg de setas

1kg de zanahoria

1kg de calabaza

2 kg de jitomate

3 a 5 piezas de chipotles mecos o chiles secos

2 kg de cebolla

2 a3 dientes de ajo

1rama de cilantro

1rama de hierbabuena

Ta1/2 cucharada de comino

3 a4 pimientas negras de bola completas

Sal al gusto

Procediniento de La receta:

G,

Pon a cocer la carne con sal durante aproximadamente una hora u horay
media, ya que es una carne dura y necesita tiempo para ablandarse. Ve
revisando de vez en cuando hasta que esté cocida, y mientras tanto, retira la
espuma que se forme. Si prefieres, también puedes cocinarla en una olla

exprés con suficiente agua para obtener un buen caldo.
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CHILPOZONTE DE RES W

Pon a cocerla carne con sal durante aproximadamente una horau horay
media, ya que es una carne dura y necesita tiempo para ablandarse. Ve
revisando de vez en cuando hasta que esté cocida, y mientras tanto, retira la
espuma que se forme. Si prefieres, también puedes cocinarla en una olla

exprés con suficiente agua para obtener un buen caldo.

Al mismo tiempo, pon a asar los jitomates, 1os dientes de ajo, 1a cebollaylos
chiles secos. Una vez que los chiles estén bien asados, ponlos a hidratar en
una olla o en un recipiente con agua caliente.

Cuando todo esté asado, muele los ingredientes para hacer un recaudo, y

anadelo al caldo de la carne. Ve probando de sal casi al final de 1a coccion.

Mientras el caldo se cocina, agrega una rama de cilantro y otra de

hierbabuena (este es el sabor que nos gusta para el caldo de res; cuando se
hace con pollo, se puede usar hoja de pimiento, unas dos o tres hojas, para
darle sabor). También anade cominoy pimientas negras, y deja que la carne se

cueza con la preparacion.

Mientras tanto, en otra olla, pon a cocer verduras como ejotes, chayote, zana-
horias, calabazas, setas y cayote (la raiz del chayote, solo en

temporada). La cantidad de verduras se calcula para que todos tengan una
buena porcion. Cocina las verduras aparte con sal para darles sabor. Al mo-

mento de servir, sirve las verduras junto con el caldo y la carne.

— 20

A mi me gusta comerlo con una buena tortilla hecha a mano, que la embarras de man-

teca y le pones sal, y con tantito limon y para adentro”.

Al dia siguiente, con el caldo sobrante, incluida la carne, se puede reducir
para hacer una especie de salsa. Primero se deshebra un pocola carney se

pueden preparar chilaquiles con esta salsa, que quedan deliciosos.

Figura 2. Chilpozontle de res. (Fuente: José Pablo Fernandez y Ferndndez)



Caldo de
hongo llanero

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:

Hongo llanero, epazote y chile

€ 50lo la cuchara sabe lo que hay en el fondo de la olla”

Dicho popular mexicano.
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CALDO DE HONGO LLANERO

Venta de productos en Mercado Alternativo Agroecolégico de Tlaxcala

Inprediestes: b porciones

1 kg de hongo llanero

5 dientes de ajo picado finamente

> de cabeza de cebolla mediana picada finamente
5 piezas de chiles chipotles

5 ramas de epazote

1 cucharada de manteca

Vs litro de agua

Sal al gusto

Procedimiento de La receta:

En una cacerola, acitrona el ajo y 1a cebolla en 1a manteca y sofrie l1os chiles

chipotles.

Agrega el agua y los hongos llaneros lavados, y deja hervir hasta que los
hongos estén suaves. Incorpora las ramas de epazote y la sal. Deja que dé un

hervor y sirve el caldo de hongos llaneros bien caliente.




CALDO DE HONGO LLANERO

Figura 3. Caldo de hongo llanero. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz) Figura 4. Caldo de hongo llanero. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz)
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Setas al
pastor

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Hongo seta, chile y maiz.

ando no se terminaban las setas, me di cuenta de que era
porque la gente no sabia como quisarlas. Entonces, decidi que,
cuando sobraran setas, las cocinaria. Mi amiga, Juana Mendo-

za, me decia que las guisara, y al dia siguiente de ventas, yo ya las
llevaba cocinadas al tianguis y les ofrecia a los clientes una degusta-
cion de lo que habia preparado. Asi, he conseguido muchos clientes.

Para que fueran atractivas para los nifios, pensé en algo que a todos les
gusta: los tacos al pastor. Fue una manera de lograr que los probaran,
y ha funcionado muy bien. Aqui, en el Tianguis Alternativo de Puebla,
vendo los taquitos.

SETAS AL PASTOR

Venta de productos en el Tianguis Alternativo de Puebla

lngpedienden: S porciones (3l Baguitor pon porcisn)

1 kg de hongos setas

10 piezas chiles guajillos desvenados y hervidos
1 pizca de comino

2 hoja de laurel

1diente de ajo grande

2 a 3 cucharadas de vinagre de chipotles dulces
1rebanada de piia

1 pizca de pimienta

Pina picada al gusto

Cebolla morada picada al gusto
Cilantro al gusto
Sal al gusto

4 tortillas de maiz chaluperas

Ingredientes para 1a sl de babanero:

3 piezas de chile habaneros
2 dientes de ajo
10 a 15 piezas de tomates verdes
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SETAS AL PASTOR S -

Procediniento Ae La receta:

Pon en una cacerola aceite de oliva y saltea una cebolla mediana hasta que
caramelice. Anade las setas deshebradas a la cacerola, anade saly deja que

se cocinen durante 10 minutos.

Hierve los chiles guajillos, déjalos enfriar y luego licualos con la pimienta, los

cominos, los ajos, 1a rebanada de pinay el vinagre.

Cuando las setas lleven 10 minutos cocinandose, anade la mezcla
licuada y deja cocinar por otros 10 minutos o hasta que las setas alcancen la

textura deseada. Una vez cocidas, retira del fuego.

Para servir, coloca en cada taco pina, cilantroy cebolla, y acompana con salsa

de habanero al gusto.

Figura 5. Setas al pastor. (Fuente: José Pablo Ferndndez y Ferndndez)
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Sopa de
milpa

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Flor de calabaza, elote, calabacitas, quintoniles
vy chile

€€ E! que siembre su maiz, que se coma su pinole”

Dicho popular mexicano.
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SOPA DE MILPA

Venta de productos en Mercado Alternativo Agroecolégico de Tlaxcala

fasau(«'a«lu: b porciones

1 manojo grande de flor de calabaza

2 piezas de elote desgranado

100 g de habas verdes

4 piezas de calabacitas tiernas

1 manojo de quintoniles

Rajas de 10 2 chiles poblanos

1 pieza de cebolla picada

3 dientes de ajo picado

1rama de epazote

1 cucharadita de manteca

Aceite

Sal al gusto

Procediniesto de La receta:

o

\7)

Lava las verduras y sofrie 1a cebolla junto con el ajo en una cacerola.
Incorpora suficiente agua para agregar las verduras, el elote desgranado,

las habas verdes sin cascaray sal al gusto.




SOPA DE MILPA Mﬂu

Deja hervir hasta que todo esté bien cocido.

Disfruta el platillo con tortillas recién hechas en el comal y acompanalo con

un buen pulque. jA sudar!

Figura 6. Sopa de milpa. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz)
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Nopales
navegantes

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:

Nopalesy epazote

€Al nopal solo se le arrima cuando tiene tunas”

Dicho popular mexicano.

— 34 ____

NOPALES NAVEGANTES

Venta de productos en Mercado Alternativo Agroecolégico de Tlaxcala

h»gud«'a«lu: b porciones

5 piezas de nopales picados y hervidos
1 manojo de quintoniles

1 cebolla chica finamente picada

2 dientes de ajos picados finamente

2 piezas de chipotles

2 ramas de epazote

1 cucharada de manteca

11litro de agua

Sal al gusto

Procediniento de La receta:

Sofrie el ajo, 1a cebollay los chipotles en 1a manteca.

Agrega el agua y los quelites ya lavados, y deja hervir durante 10 minutos.

Anade los nopales.

iDisfruta de estos deliciosos nopales navegantes!

Puedes usar quelites, quintoniles o malvas para esta receta. Si lo prefieres,

puedes agregar 6 huevos al final




NOPALES NAVEGANTES

Figura 7. Nopales navegantes. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz) Figura 8. Nopales navegantes. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz)
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TOFU CON VERDURAS

Venta de productos en Mercado Alternativo Agroecolégico de Tlaxcala y
Tianguis Alternativo de Puebla

3 paquetes de tofu marca propia

TOfu C O n 250 g de jitomate

4 piezas de calabazas pequenas

Ve rd U ra S 1/2 cebolla mediana

1ramo de espinacas chico

Sal al gusto

Procedimiento de La recela:

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:

Jitomate y calabacita Lava y desinfecta las verduras.

Corta el jitomate, 1a calabaza y 1a cebolla en cuadros; 1a espinaca cdrtala en

trozos pequenos.

n el caso de tofu con verduras la hija mia, Eva Maria Vazquez Za-

rate es quien empezo a experimentar y preparar esta receta con el

fin de obtener un alimento nutritivo, y lo prepara principalmente
cuando nos reunimos en familia.

— 38 ____

En un sartén, anade un poco de aceite y ve sazonando los ingredientes,
agregandolos uno por uno. Primero, anade el tofu y sofrielo por unos
minutos. Después, incorpora el jitomate y deja que se sazone. Luego, anade
la calabaza y deja que se cocine, agregando sal al gusto. Finalmente, anade la

espinacay mezcla todo bien.




)

)

TOFU CON VERDURAS

Revuelve hasta que todos los ingredientes estén bien integrados y las

calabazas estén sazonadas. Apaga el fuego.

Sirve en taquitos o acompana con tortillas o rebanadas de pan.

jBuen provecho!
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Figura 9. Tofu con verduras. (Fuente: alimentos vegetarianos, veganos y naturales, hueyoc)



TIXMOLE DE SETAS

Venta de productos en el Tianguis Alternativo de Puebla

Tixmole
de setas

[nprediester: € porciomes

1/2 kg de setas cortadas en tiritas

300 g de jitomate

100 g de chiles costeno o copia

1 pieza de chayote pelado y cortado en trozos

2 piezas papas en trozos
INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:

Hongos setas, epazote, jitomate, chile y verduras
de temporada

1taza de habas verdes

1taza de chicharos

1taza de ejotes cortados en trozos

2 piezas de calabacitas chicas cortadas en trozos
20 flores de calabaza sin tallo

2 piezas de elotes cortados en trozos

: ’ ’ ' 11a chi
sta receta tiene raices ancestrales, se preparo todo en Papaloa- el e cloEC RIS

pan. En esa época le daban este platillo a los guerreros después 2 dienteside ajo
de regresar de las batallas y a las mujeres que daban a luz 2 ramas chicas de epazote
después de que salian del temazcal para que se recuperaran rapido. Sal al gusto
Ahora se le da a las mujeres que dieron a luz pero un oncélogo me Jugo de limén
dijo que se le debe de dar a todas las personas sobre todo a aquellas
que reciben su quimioterapia porque es un guiso que tiene integrado

todos los nutrientes de las verduras.
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TIXMOLE DE SETAS

Procedimierto de La receta:

Para el caldo: Pon a hervir los jitomates y 1os chiles. Luego, licualos con ajo,
cebollay un poco de agua. En una cacerola, sazona esta mezcla con aceite

de oliva.

Mientras el caldo se sazona, corta las verduras en trozos. Usa las que son de
temporada de verano, como el elote, calabacita, chayote, zanahoria, ejote,

chicharos y setas.

Agrega las verduras al caldo seguin su tiempo de coccion. Por ejemplo, pri-
mero el chayote, 1a papa, l1as habas, la zanahoria, 1os ejotes, 1os chicharos y, al
final, las calabacitas, la flor de calabazay las setas. Una vez que el caldoy las

verduras estén bien sazonados, agrega sal y una rama de epazote.

Sirve el caldo bien caliente. Antes de verterlo en el plato, coloca jugo de

limoén y cebolla picada en el fondo.
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Figura 10. Tixmole de setas. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz)
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Coliflor capeada
en caldillo

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Jitomate y huevo

sta receta me la ensefid mi abuelita paterna en los anos 50s,

ella la preparaba y recuerdo que hacia algo que ya casi no se

hace, que es cuando se pone a cocer la coliflor se debe agregar
una munequita de anis para que no cause una mala digestion o ga-
ses. La munequita consiste en poner en un pedazo de trapito limpio
un poco de anis y cerrarla con un hilo y asi duramente el hervor esta
el anis.
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COLIFLOR CAPEADA EN CALDILLO

Produce “jitomate calabaza escarlata” en su jardin para autoconsumo y
compra en el Tianguis Tameme

lngrediertes: § porciones

1 pieza de coliflor grande
8 a 10 piezas de jitomate

Y2 cebolla

5 piezas de huevo

2 dientes de ajo

2 tazas de harina de trigo
Aceite

Sal al gusto

Procedimiento de La receta:

Para la coliflor: En una olla, hierve 1a coliflor durante aproximadamente 40

Por otro lado, separa las claras de huevo y batelas a punto de nieve. Luego,

<

minutos. Una vez cocida, retiralay escurrela.
//’\‘
Zy

incorporalas yemas poco a poco hasta que la mezcla quede uniforme.

En un plato, coloca la harinay calienta el aceite en un sartén grande. Cuando
el aceite esté caliente, toma un racimo de coliflor, pasalo por l1a harina,
sumérgelo en la mezcla de huevo (capéalo) y colécalo en el sartén.
Asegurate de voltearlo para que se fria de manera uniforme. Repite este

proceso con toda la coliflor.
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COLIFLOR CAPEADA

EN CALDILLO

Para el caldillo: En una olla, hierve los jitomates durante aproximadamente 15

minutos. Una vez cocidos, licualos junto con el ajoy un poco de agua.
Mientras tanto, en una cacerola calienta un poco de aceite. Cortala

cebolla en rodajas delgadas y frielas hasta que estén doradas. Luego, agrega
el jitomate molido, pasandolo por un colador, y anade sal. Deja hervir

durante 10 minutos hasta que el caldillo esté bien sazonado.

Para servir: Coloca dos o tres coliflores capeadas en un plato y banalas

con el caldillo de jitomate.

Acompana con tortillas de maiz.
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Figura 11. Coliflor capeada en caldillo. (Fuente: Laura Ruiz Flandes)
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Fajitas con
nopales

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Nopales

a historia comenzé desde 1996, cuando fui invitado a formar parte de

un grupo de vegetarianos en la ciudad de Apizaco y ciudad de Puebla. Al

principio recibimos cursos de cocina posteriormente, cursos de nutricion
vegetariana,a partir de aqui mi madre y mi esposa, comenzaron a experimentar
con recetas de dominio publico pero version vegetariana,entre los platillos que
se adaptaron fueron las fajitas inicialmente por Mriaa Yolanda Zarate Moreno.
Representa un platillo de facil preparacion y muy versatily se prepara en cual-
quier ocasion
Hueyoc es el nombre del proyecto.Tenemos presencia en algunas ciudades como

Tlaxcala capital, Pachuca, ciudad de México, Veracruz y Puebla principalmente.

R - o J—

FAJITAS CON NOPALES

Venta de productos en Mercado Alternativo Agroecolégico de Tlaxcala y
Tianguis Alternativo de Puebla

[nprediestes: 4 porciones

500 g de fajitas marca propia

5 piezas de nopales cortados en tiritas
> cebolla

Y. de cucharada de bicarbonato

Aceite

Sal al gusto

Procedimierto de La receta:

Hierve los nopales con bicarbonato hasta que estén blandos. Luego,
escurrelos, deja que se enfrien y enjuagalos bien para eliminar los residuos

de bicarbonato.

En un sartén, calienta un poco de aceite y sofrie 1a cebolla. Ahade las fajitas

y cocinalas hasta que estén bien sazonadas.

Finalmente, incorpora los nopales y agrega sal al gusto. Deja que todo se

sazone bien.

Sirve acompanado de tortillas de maiz y guacamole o la salsa de

tu preferencia.




FAJITAS CON NOPALES

|

Figura 12. Fajitas con nopales en cacerola. (Fuente: Alimentos vegetarianos y naturales, Hueyoc) Figura 13. Fajitas con nopales en cacerola. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldazquez y Julieta Palma Ruiz)
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HONGO SETA EN CHILE QUEMADO

Venta de productos en Mercado Alternativo Agroecolégico de Tlaxcala

[nprediestes: 4 porciones
2 kg de hongo seta
5 piezas de nopales

H o n g o seta e n 7 piezas de jitomates

o 5 piezas de chipotles secos grandes
chile quemado
(SETAS CARVENTE) 1, de cebolla

5 clavos de olor
2 rajas de canela

Aceite

Sal al gusto

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:

Hongo seta, chile, jitomate y nopal P’w (i 7 Ae ls necels:

Deshebra el hongo seta.

“Comida sin chile no es comida” - Cortalos nopales en juliana y cuécelos en agua con sal durante 5 minutos a

Dicho popular mexicano. : partir del momento en que el agua hierve.

Tuesta el jitomate, chipotle, ajoy cebolla, y muele todo junto.
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HONGO SETA EN
CHILE QUEMADO

Sofrie 1a salsa con mantecay agrega 3 tazas de agua. Deja hervir y anade la

seta ylos nopales. Sazona con sal al gusto.

iBuen provecho!

Figura 14. Hongo en seta de chile quemado. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz)
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Seccion
frutas
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FRUTAS

a tuna, xoconoxtle, tejocote, papaya, pitaya, pitahaya, nanche, capulin, ga-
rambullo, mamey, anona, guayaba, moras silvestres, guanabana, zapote
negro, chicozapote, ciruela amarilla y 1a pifa; originarias de Mesoamérica
conforman el grupo de las frutas. Al igual que las verduras, en algunas regiones de

nuestro pais podemos encontrar otras variedades.

Ademas de disfrutar su dulzor, nos aportan energia, vitaminas, minerales, fibra y

antioxidantes. Para tener un mayor beneficio es importante elegir las de temporada
y preferir su consumo con cascaray completas; en especial si queremos controlar el

azucar en sangre.

Uno de los espacios en los que se practicé la conservacion de los alimentos en la Nueva Espaha
fueron los conventos, y las mermeladas son un claro ejemplo, ademds de procesar las frutas para
alargar su duracion, las mujeres (indigenas, espafolas, criollas y mestizas) que tenian injerencia en
las prdcticas culinarias fusionaron ingredientes provenientes de distintos lugares. La recoleccion de
frutas silvestres y su preparacion, asi como el aprendizaje y vinculo familiar son la parte medular

de este apartado.




Mermelada de
moras silvestres

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Moras silvestres

[ madre y yo tomamos clases de cocina y aprendimos a realizar
conservar y mermeladas, por esta razén es que al ir al campo y
encontrar moras silvestres decidimos recolectarlas y realizar un
producto que nos durara bastante tiempo ya que, en lo personal, me encantan
las moras silvestres.
Este alimento es temporal ya que al ser silvestre solo aparece por temporadas
y para maximizar su aprovechamiento, es necesario emplear técnicas para su
uso y conservarlo por mas tiempo.
Este alimento puede ser utilizado en una tortilla como alimento (como si de
una comida se tratase), pero, si se usa de esta forma es necesario anadirle
tequezquite en vez de azucar para disminuir su acidez y crear una crema,

crema de moras.

MERMELADA DE MORAS SILVESTRES
Produce en San Miguel Canoa, Puebla

f»p»saw(«wm 1S g de mermelada (apron)

1 kg de moras silvestres
500 g de azucar morena o blanca

Frasco de vidrio hermético

Procedimiento de La receta:

Lava, enjuaga y deshoja las moras.

e

Colocalas moras en una cacerola a fuego alto y anade de inmediato

el azucar.

Cuece durante 30 minutos, machacando la fruta con un machacador.

Deja hervir 1a mezcla durante 15 minutos o mas, hasta que espese. Apaga

el fuegoy, de inmediato, vierte 1a mezcla en un frasco de vidrio. Deja enfriar

QO

y cierra herméticamente.

)

Coloca una etiqueta con la fecha de elaboracion (dia y hora) y refrigera.



MERMELADA DE
MORAS SILVESTRES

Nota 1: Debes conservar el producto siempre refrigerado. El tiempo aproximado de
caducidad es de 3 meses.

Nota 2: Una vez abierto, refrigera el producto después de cada uso. La caducidad
aproximada después de abierto es de 1T mes y medio.

Nota 3: Este alimento no contiene conservadores y es un producto natural. No dejes

objetos, como cucharas, dentro del frasco para evitar acelerar su descomposicion.
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Figura 15. Mermelada de moras silvestres. (Fuente: Gerardo Uriel Perez Rojas)
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Seccion
semillas oleaginosas
& leguminosas
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SEMILLAS OLEAGINOSAS & LEGUMINOSAS

n esta seccidn encontramos dos grupos de alimentos. El primero es el de las
semillas oleaginosas, que esta integrado por cacahuate, pepita de calabaza,
chiay pinon; que ademas de disfrutarlos como botana, 1os integramos en di-

versos platillos. Este grupo nos aporta principalmente grasas de buena calidad

y proteina.

El segundo grupo es el de las leguminosas que, aunque esta representado principal-
mente por el frijol, podemos encontrar habas, alverjon o lentejas e incluso el guaje
o el mezquite. Nos van a dar mucha energiay proteinas para rendir en nuestro dia; re-
cuerda consumirla siempre con maiz. También podemos encontrar en esta seccidn al
cacao con un importante aporte de grasa y que ademas, fue un regalo de Mesoamé-

rica para el mundo.

Las semillas, son parte de nuestra dieta cotidiana, su consumo y utilizacion en la preparacién de
diversos platillos dan muestra de su disponibilidad, ya que las podemos encontrar casi en cualquier
lugar, incluyendo su venta en las calles. En este apartado la continuidad de recetas prehispdnicas
se encuentra con la integracion y sustitucion de ingredientes de recetas tradicionales, como la uti-
lizacion de setas en lugar de carne, cambio que en este caso responde a un excedente de producto
y a la adaptacion como opcidén para quienes no consumen productos animales. También podemos

observar la importancia de los vinculos de amistad para cocinar.




HUAXMOLE

Compra en el mercado Tameme y en verduleria local

f' i 8 porciones

2 kg de carne (puede ser de chivo, borrego, pollo o res)

1 puno grande de guajes

7 a 8 piezas de chile costeno
H u axm OI e 7 a 8 piezas de chile guajillo

2 piezas de chile mulato

1kg de jitomate

1 pizca de comino

1 manojo de cilantros criollos
INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:

. . 1 pieza de cebolla
Guaje y chile

1 cabeza de ajo
Aceite
Sal al gusto

Procediniento de La receta:

[ huaxmole nunca lo habia hecho, hasta que me casé. Mi esposo tiene

un gusto particular por platillos muy mexicanos, asi que vi, busqué y lei
muchas recetas de este platillo hasta que hice mi propia receta. Va Pon a hervir la carne en la olla express durante 45 minutos a 1 hora, junto

v con laurel, ajo, cebollay sal.
Mientras tanto, hierve los chiles (sin semillas ni venas) junto con los

jitomates cortados en cuartos, cebollay ajo, hasta que el agua casi se

consuma por completo (aproximadamente 10 a 15 minutos).
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HUAXMOLE

Luego, licla todo con una pizca de cominoy un poco de agua o caldo dela

carne.

En una olla con aceite caliente, vierte 1a mezcla licuada y agrega el manojo de

cilantro, 1a carney el caldo.
Sacalos guajes de las vainas y tuéstalos ligeramente, cuidando que no se
quemen para evitar que amarguen. Licualos con un poco de agua o caldo de

carne.

Después de que el caldo haya hervido durante 10 minutos, retira el

cilantro y agrega los guajes. Deja hervir y sazonar por 5 minutos mas.

;Y listo!

— 68

Figura 16. Huaxmole. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez)
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PIPIAN DE SETAS Y NOPALITOS

Venta de productos en el Tianguis Alternativo de Puebla

Pipian de setas ngredienter: 10 porciones
y NO pa] 'itOS 10 piezas de nopales muy tiernitos

2 kg de hongos setas

Vs kg de pepita de calabaza peladay tostada
125 g de ajonjoli tostado

125 g de chile tampiqueno en crudo

1.5 kg de tomate (verde) en crudo

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA: 2 dientes de ajo
Pepitas de calabaza, chile, tomate verde, hoja santa, 12 pizca de comino
nopal y hongo seta 10 hojas de hoja santa
2 cebolla
Sal al gusto

0 inicié vendiendo en el Tianguis Alternativo plantas, pero mi amiga

Juanita es productora de setas y ella habia probado lo que yo preparo y P WM A‘ eﬂ W:

en el anos 2013 que le hicieron la revision de su cultivo la comitiva del
Tinaguis Alternativo y me pidio que le preparara los platillos que iba a dar de ~ Tuesta la pepita y el ajonjoli, y reserva.Muele el tomate junto con los chiles
comer, se los preparé y cuando la comitiva del Tianguis los probé me invitaron 1 ) N ) )
tampiquenos, el ajo y los cominos.
a vender aca lo que yo preparo con las setas y los nopales. Cuando mi amiga

no terminaba la setas me decia “pues llévatelas y te las cocinas’, entonces

pues yo las empecé a preparar sustituyendo a la carne en lo que normalmente

C En una cacerola, coloca aceite de oliva y sofrie en él media cebolla
2

. , . . . fileteada muy finamente. Cuando esté caramelizada, agrega las setas
guiso y fue cuando empecé a guisar las setas, de hecho yo no las sabia guisar

pero probando que tienen el mismo sabor parecido a la carne y que cuando deshebradas y los nopalitos precocidos, y sofrie ligeramente.
las guisa uno no se nota la diferencia entonces fui como modificando las re-

cetas que llevan carne por las setas.
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PIPIAN DE SETAS

Y NOPALITOS

A continuacidn, incorpora el tomate molido junto conlos chilesy el
VVcomino. Deja que hierva durante unos 5 minutos, y luego anade la pepita

y el ajonjoli molidos.
Cada ingrediente debe sazonarse por unos 5 minutos antes de agregar el

siguiente. Ajusta de sal, y en el Ultimo hervor, incorpora la hoja

santa molida.
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Figura 17. Pipidn con setas y nopalitos. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz)
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HABAS ENZAPATADAS

Venta de productos en Mercado Alternativo Agroecolégico de Tlaxcala

1kg de habas tostadas con cascara
6 litros de agua

Ha bas 3 ramas de epazote

1 cabeza de ajo

enza patadas 1trozo de cebolla

2 cucharadas de aceite
Chileloco al gusto

Sal al gusto

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA: PWLWZO Ae la necela:

Habas, chiley epazote

Tuestalas habas, y una vez que estén bien doradas, 1avalas y ponlas a cocer

en agua junto con el ajoy la cebolla, hasta que estén suaves.

ste es un alimento prehispdnico y yo lo disfrutaba mucho cuando mi -~ Agrega sal al gusto, un poco de aceite y una rama de epazote. Deja que

abuelita las preparaba por su sazén especial que le daba. / hiervan durante media hora mas.

Finalmente, escurrelasy sirvelas acompanadas de rajas de chile loco.

iA disfrutar!
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HABAS ENZAPATADAS

g

Figura 18. Habas enzapatadas. (Fuente: Julieta Palma Ruiz)) Figura 19. Habas enzapatadas. (Fuente: Julieta Palma Ruiz)
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CHILPINOLE

Compran en el Mercado de Teziutlan

lasau(‘wm

1kg de alverjon

12 cucharaditas de chiltepin

C hil pi n OI e 6 cucharaditas de sal

Procedimiento de La receta:

Dora el alverjon en un comal. Una vez dorado, déjalo enfriar.
INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA: 1

Alverjon y chile
Luego, muélelo en un molino de mano o en la licuadora. Durante la
@ segunda molienda, incorpora la sal y el chiltepin; 1a mezcla debe quedar con

una textura similar al pinole.

[ chilpinole lo conozco desde nina, la prepara una amiguita de

) El chilpinole lo puedes espolvorear sobre frijoles o tortillas fritas de maiz,
@ segun tu gusto.

Teziutlan que se llama Martha Gonzalez Toral, a ella le ensend

su abuelita. Convivimos mucho en nuestra nifez y por eso es

que yo lo conozco. Ellas nos invitaban a merendar y nos ofrecian las

“chilpinoladas” que de momento no las conociamos hasta estar en su
casa. Y después se nos hizo muy tradicional en las dos familias y asi
fue como lo conoci, con su abuelita como por los anos 60 ya que yo

era una nina.
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CHILPILONE

Figura 20. Chilpinole. (Fuente: Julieta Palma Ruiz) Figura 21. Chilpinole. (Fuente: Julieta Palma Ruiz)
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Seccion
cereales integrales

— 82 ____

CEREALES INTEGRALES

1 maizy el amaranto sonlos que integran este grupo; ambos estuvieron liga-
dos a los rituales religiosos y a 1a alimentacion. Este grupo también nos va a
aportar energia y proteina. Curiosamente hay informacién que muestra que

al combinar maiz con un 12.7% de harina de amaranto se puede cubrir hasta un 70%

de las necesidades en una dieta normal de proteina (Morales, J, Vdzquez, N y Bressani,

R., 2009) Podemos incluir cualquier platillo que se prepare con masa nixtamalizada
desde antojitos hasta bebidas y de igual forma, el amaranto 1o podemos no solo
comer como alegria (mezclado con algun endulzante como miel o azucar) sino em-

plearlo de forma natural (reventado) o en harina.

El maiz esta presente en todas sus versiones, incluso en todos sus colores, la combinacion con se-
millas, miel, chile, calabaza, carne, jitomates, hojas y un sinfin de ingredientes da muestra de su
versatilidad e importancia en las cocinas mexicanas. Las abuelas, tias y mamas develan sus secretos
en las recetas que cocinan sus descendientes, quienes siguen buscando los maices mas tiernitos y
haciendo decenas de bolitas de masa para que todos tengan suficiente. También crean nuevos pla-

tillos para fortalecer los vinculos familiares, sentando las bases para nuevas tradiciones culinarias.




Croquetas de
semillas

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Maiz blanco, azul y rojo

ado a que mi familia esta dispersa por diversas zonas y regio-

nes del mundo, se opto por crear esta propuesta alimenticia

ya que en ocasiones mis familiares se encuentran en regio-
nes de dificil acceso a alimentos o las zonas no tienen los mejores ali-
mentos para adquirir en téerminos economicos y nutricionales. Como
productora de maiz y apicultura, decidi crear este alimento para en-
viarselo a mis familiares y que no pasen carencias nutricionales, ali-
menticias o economicas ya que el alimento cuesta aproximadamente
$300 pesos para 36 porciones si se compraran todos los ingredientes,
pero como tengo todo a la mano practicamente no me costé nada.

Este alimento dura mucho, cuesta poco y se puede racionar.
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CROQUETAS DE SEMILLLAS

Produce en San Miguel Canoa, Puebla

300 g de maiz blanco

300 g de maiz azul

300 g de maizrojo

300 g de lenteja

300 g de haba molida y tostada

300 gr de semilla de calabaza pelada
900 ml de miel de abeja liquida

Procedimiento de La recetta:

Tuesta por separado cada variedad de maiz, las lentejas y las semillas de
calabaza, ya que cada semilla tiene diferentes tiempos de tostado. (Dato
curioso: El maiz blanco es mas duro que el rojo, por lo que requiere mas
tiempo de tostado que el maiz rojo o azul. Por esta razén, es importante

tostarlos por separado).

Muele cada grano por separado en un molino de mano hasta obtener un

polvo o harina fina.

Mezcla todos los polvos en un bowl, revuelve bien y anade la miel (es
necesario que la miel esté liquida para que se mezcle correctamente con

los granos molidos).
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CROQUETAS DE SEMILLAS

Remueve hasta obtener una pasta uniforme. Si la mezcla parece demasiado

seca, ahade mas miel hasta que tenga la consistencia adecuada.

La mezcla estara lista cuando no se pegue enlas manos y se pueda

manipular facilmente, como si fuera plastilina.

Toma aproximadamente 200 g de la mezcla y forma una bolita con las
manos. Coloca cada bolita en una charola para que se sequen. Las bolas no
deben deshacerse; si eso sucede, indica que se ha anadido un exceso

de miel.

Cubre la charola con un pano, 1o que permitira que las bolas de masa se

oxigeneny evitara que se contaminen.

Deja reposar durante 24 horas. Luego, guarda las bolas en un frasco de vi-

drio, cuidando de no romperlas, y tapalo bien para su almacenamiento.

NOTAS IMPORTANTES:

Si sigues las instrucciones correctamente, este alimento puede durar hasta 8 anos,

siempre que se evite la exposicion a la humedad o el calor excesivo. Es esencial

almacenarlo en un frasco de vidrio con tapa hermética, ya que esto garantiza su calidad y

frescura. Evita los frascos metalicos, ya que la corrosion es inevitable y podria contaminar

el alimento.
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Debido a su valor calérico, es recomendable consumir solo una bola
(aproximadamente 50 g) por comida (desayuno, comida y cena), y beber abundante
agua, ya que el producto es seco. Este alimento es una excelente opcion como snack

durante un viaje o cuando no se tiene acceso a una comida completa por varios dias.

Este producto es especialmente util en tiempos de escasez, sequia o hambruna, ya que es
rico en nutrientes, ocupa poco espacio, es economico y ayuda a prevenir

desequilibrios alimenticios.

Figura 22. Croquetas de semillas. (Fuente: Elvira Rojas Luna)
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PASTEL AZTECA

Venta de productos en Tianguis Alternativo de Puebla

lngrediertes: 4 porciones
2 kilo de tortillas

Pa st e'l a Zt e C a 1 pieza de elote desgranado
1 pieza de chile poblano en rajas
5 piezas de jitomates licuados
2 piezas de calabazas en cuadros
2 ramitas de epazote

1 cebolla

150 g de queso manchego
INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:

> 1 manojo de flor de calabaza
Maiz

Aceite

Sal al gusto

Procedimiento de La receta:

sta receta se consume cada vez que la abuela materna nos con-
siente en la “rancheria Pizarro” De los cultivos del abuelo, ahi
obteniamos las calabazas, el elote y el epazote. Esta receta re- Sazona bien los jitomates licuados. Por otro lado, en un sartén, sofrie la

presentaba la unién y el comer nutritivo. cebolla fileteada, 1as rajas de chile poblano, l1as calabacitas y los granos de

elote. Cuando estén ligeramente cocidos, agrega el puré de jitomate.
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PASTEL AZTECA

En un refractario, coloca una capa de tortillas, ligeramente pasadas por
aceite, y luego una capa de las verduras. Repite este proceso, creando tres
capas mas. En la Ultima, agrega queso manchego rallado o en rebanadas,

segun tu preferencia.

Hornea a 180°C durante 25 minutos.
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Figura 23. Pastel azteca. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz)



Mole de espinazo

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Maiz, calabacitay epazote

ste platillo lo aprendi de mi mama y nos gustaba mucho. Ahora
yo lo preparo en la casa cuando queremos celebrar algo
especial, y a mis hijas y mis nietos les encanta. Debo cuidar que

haya suficientes bolitas de masa para que todos las disfruten.
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MOLE DE ESPINAZO

Compra en “la 3 sur” que son dos calles de la ciudad de Puebla convertidas en mercadito

lngrediertes: 4 porciones

2 kg de espinazo de puerco
300 g de masa de maiz

2 piezas de calabacitas

250 g de jitomate

Y« de cebolla

1 cabeza de ajo

Epazote al gusto

3 hojas de laurel
2 cucharadas de aceite

Sal al gusto

Procedimiento de La receta:

En una cacerola, cuece la carne con sal, hojas de laurel y ajo durante 45
minutos, hasta que esté bien cocida, pero sin deshacerse (después volveras

a hervirla con todos los ingredientes).

Mientras tanto, en un tazén, coloca la masay rociala con el aceite y un poco
de sal. Incorpora el epazote picado y forma bolitas del tamano de una

canica grande, haciendo un pequeno cuenco con el dedo. Resérvalas.




MOLE DE ESPINAZO
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Asalos jitomates y muélelos con la cebollay el ajo; cuela la mezcla

y resérvala.

Cuando la carne esté cocida, retirala de la cacerola e incorpora el jitomate
coladoy las bolitas de masa. Deja hervir hasta que las bolitas estén cocidas.
Luego, anade la carne, asegurandote de que las bolitas queden por encima,

v agrega las calabacitas cortadas en rodajas o palitos.

Deja hervir hasta que las calabacitas estén cocidas. Rectifica la sazén y sirve

en un plato hondo.

iAhora si, a disfrutarlo!
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Figura 24. Mole de espinazo. (Fuente: Maria Teresa Veldzquez Gallegos)
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TOSTADAS DE POLLO CON ZANAHORIA & COL

Compra en el Mercado Tameme y en verduleria local

Tostadas de pollo | |
: Tortillas o tostadas de maiz
CO n Za n a h O r] a y CO] 1 pechuga de pollo cocida y deshebrada

2 piezas de cebolla cortadas en julianas o picadas
1 pieza de col picada en julianas

Y2 kg de zanahoria rallada

3 hojas de laurel

Pimienta gorda

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA: .
. Vinagre
Maiz .

Aceite

Sal al gusto

lla era mi mami Lupita, mi abuela materna. Ella era quien me
[levaba al colegio, me recogia y me daba de comer y con quién

me quedaba cuando estaba enferma. Puedes imaginarte cuanto , . .
En una cacerola, frie la cebolla con aceite hasta que cambie de color.

la amo. . ; .
Agrega la col y deja sofreir un poco mas.

Ella fue quien me ensefid a cocinar y quien me enseid que cocinar es

indudablemente, una forma de amar.

: . - Incorpora la pimienta gorda, un chorrito de vinagre y el laurel, y deja
Y si, ella murié en diciembre del 2021, pero cada vez que como estas £ 2L E ] ety S

o : : . zonhar unos minutos.
tostadas, se me dibuja una sonrisa y la siento mas cerca que nunca; su sazoharunos utos

nombre completo era Guadalupe Sanchez Vera.
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TOSTADAS DE POLLO
CON ZANAHORIA & COL

Después, agrega la zanahoria ralladay el pollo deshebrado, permitiendo que

se mezclen los sabores unos minutos mas. Mueve para revolver todo y sazona

con sal.

Una vez listo, sirve sobre tostadas de maiz.
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Figura 25. Tostadas de pollo con zanahoria y col. (Fuente: Julieta Palma Ruiz)

— 99 __



CALABAZAS RELLENAS DE AMARANTO Y VERDURAS

Venta de productos en Mercado Alternativo Agroecolégico de Tlaxcala

IWM‘ b porciones

4 piezas de calabacitas medianas
1taza de amaranto

1 cebolla grande picada

Calabazas rellenas 2 dientes de ajo picados
d e adamara nto y ve rd uras 1 pieza de jitomate maduro picado

1 pieza de zanahoria pequena rallada
1taza de champinones picados

1taza de espinacas frescas y picadas

Pimienta
Aceite de oliva
INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA: Sal al gusto
Amaranto, calabacita y jitomate Queso rallado para gratinar (opcional)

Procediniento de La receta:

“g Queé te pasa, calabaza?” ‘ Precalienta el horno a 180°C. Lava y corta las calabacitas por la mitad alo

Dicho popular mexicano. . largo, retira las semillas y las cocina 10 minutos en agua hirviendo con sal.

Calienta un poco de aceite de oliva en una sartén y agrega la cebolla, el ajo,

el jitomate, l1a zanahoria y los champinones.

R [ ] o Jyu—




CALABAZAS RELLENAS DE
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AMARANTO Y VERDURAS

Cocina hasta que estén blandos, unos 5 minutos. Agrega las espinacasy
saltea 1 minuto mas. Mezcla el amaranto con el relleno de verduras y rellena

las mitades de las calabacitas con esta mezcla.

Coloca las calabacitas rellenas en una bandeja refractaria para hornoy

espolvorea con el queso rallado.

Hornea de 15 a 20 minutos, o hasta que el queso esté dorado y las

calabacitas estén tiernas.
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Figura 26. Calabacitas rellenas de amaranto. (Fuente: Julieta Palma Ruiz)
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Chileatole rojo

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Maiz, chile, jitomate, epazote y pollo

sta receta es de las primeras cosechas, se levanta del elote cuan-
do es tierno, entonces tiene que estar muy lechoso, muy jugoso,
de preferencia cuando haya recién llovido que es cuando se
acostumbraba. En mi familia se acostumbraba medio bulto de elote
o un bulto que se desgranaba, pero obviamente ya cada quien va ha-

ciendo sus porciones.

— 104 __

CHILEATOLE ROJO

Venta de productos en el Tianguis Alternativo de Puebla y en Tianguis Tameme

l' © b4 S porciones

8 a 10 piezas de elotes recién cosechados
4 a5 piezas depollo o1kg

1rama de epazote

1kg de jitomate

Chile guajillo al gusto

Sal al gusto

Procedinmiento de La receta:

Puedes preparar entre 8 y 10 elotes: pélalos, cortalos en tres partesy

ponlos a hervir. Por otro lado, ten listo pollo ya lavado, epazote y jitomate.

Pon a hervir chile guajillo hasta que esté hidratado y carnoso. El chile es al
gusto; puede ser del chile puya, que es muy picante, o del chile guajillo, que

no pica tanto. Luego, licua el chile con jitomate, ajo y cebolla.

Cuando los elotes ya estén cocidos, incorpora el pollo ala ollay vierte la

salsa de chile con jitomate, ajo y cebolla. Cocina todo junto.

A cinco minutos de que esté listo, agrega el epazote. También puedes
desgranar algunos elotes desde el principio para anadir los granos al

momento de servir.
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CHILEATOLE ROJO

Es importante que el plato contenga pollo, algunos trozos de elote y los
granos que desgranaste previamente en crudo. Mezcla todo un poco vy, al

servir, puedes anadir cuadritos de queso de cabra.
El objetivo es que el caldo tenga el sabor caracteristico del caldo de pollo,

con un trozo de elote por cada pieza de pollo, y que el plato incluya

3 0 4 cuadritos de elote.
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Figura 27. Chileatole rojo. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz)
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ENVUELTOS DE MOLE DE CUETZALAN

Consume productos de La Plaza de Cuetzalan que se ponen los domingos

con productores locales.

Envueltos de mole lgredionter: Y porciones
de Cuetzalan

12 tortillas de maiz criollo

Y2 kg de carne de cerdo o pechuga pollo de rancho
Y2 litro de caldo de pollo

2 kg de jitomate

2 cebollas grandes
INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:

Maiz, jitomate y mole cuetzalteco APIFESCB L IO =

100g de almendras
100g de pasas

/> de mole cuetzalteco/corriente.1 lechuga orejona.

s de queso anejo

sta receta es muy importante para mi; viene de la familia de mi ) ]
Oreganoy tomillo en rama

mamd, que es oriunda de Cuetzalan. Mi familia esta compuesta
. . Sal al gusto

por mis padres y ocho hermanas, de las cuales la mas peque-
na. Este platillo generalmente se preparaba para ocasiones especiales
porque el mole, para nuestra familia, es muy significativo ya que lo PMM &{6 [4 W:
asociamos a las celebraciones y, con este picadillo, se enaltece. Yo
siempre lo pedia y, lo sigo haciendo, para mi cumpleanos.

= Para preparar el picadillo (relleno): Cocina la carne de cerdo o la pechuga de
Recuerdo que cuando era nifia, hasta las tortillas se elaboraban a 1

, . pollo. Cuando esté lista, desmenuzala.
mano en metate, igual que el mole y el picadillo. Ahora el mole lo ela-

bora la cocinera que aprendio a prepararlo en mi casa desde hace mads
Pica finamente el jitomate, 1a cebolla y el platano macho, junto con las

de 30 anos y que sigue colaborando con nosotros. A ella la conocemos :
2. almendras y las pasas. Luego, mézclalos y sofrielos durante

como “La Comadre Rosa”. Actualmente estoy casada, con tres hijos,
tres nueras y seis nietos y nietas y se sigue manteniendo la tradicion aproximadamente 10 minutos o hasta que la cebolla esté transparente.

de celebrar mi cumplearios con este platillo que nos encanta.
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ENVUELTOS DE MOLE

P i

DE CUETZALAN

Agrega la carne desmenuzada, junto con una ramita de oréganoy una de
tomillo (puedes anadir pimienta gorda al gusto). Frie por 10 minutos mas.

Sazona con sal al gusto.

Para preparar los envueltos: Ralla el queso anejo y corta una cebolla

en juliana. Desinfecta la lechuga, dejando las hojas enteras.

Calienta el mole en un sartén y anade un poco de caldo de la carne de cerdo

o pollo hasta obtener una consistencia espesa, pero no aguada.

Calienta las tortillas en el comal o frielas en aceite. Rellénalas con el

picadillo, envuélvelas como tacos y banalas con el mole ya preparado.

Montaje del plato: Coloca las hojas de lechuga en un platdn o refractario.

Sobre ellas, acomoda los envueltos banados en mole.

Espolvorea el queso anejo y adorna con la cebolla fileteada al gusto.
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Figura 28. Envueltos de mole de Cuetzalan. (Fuente: José Pablo Ferndndez y Ferndndez)
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Chileatole

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Maiz, calabaza, chile y epazote

(s tias platicaban de los chileatoles, y que era muy comun
desde que las tias eran chiquitas, platicaban que en la tarde
lluviosa se antojaba mucho un chileatole porque es calien-
tito y sabroso. En la casa mi mama también nos hacia chileatole en
tiempo de que hay elote, porque es precisamente en tiempo de agua
en que se da el elote y que estén tiernitos, es esencial para que esté

suavecito y esté rico.
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CHILEATOLE

Compra ingredientes en mercados de la ciudad de Puebla

IWM 6 frorciones

4 piezas de elotes tiernos

1 ramita de epazote

1ramita de guia de calabaza

3 a 4 piezas de chiles serranos verdes

Sal al gusto

Procedimierto de La receta:

Desgrana dos de los elotes y corta los otros dos en trozos pequenos.

Licua el epazote, la guia de calabazay los chiles.

Pon a hervir el elote rebanado y el elote tierno. Una vez bien hervidos,
anade lo que licuaste del epazote y deja que hierva bien. Sazona con sal al

gusto y asi se hace el atolito.

Para espesarlo, puedes agregar un poco de masa diluida en agua. Viértelay

deja que espese el atolito.




CHILEATOLE
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Figura 29. Chileatole en plato. (Fuente: Maria de la Luz Veldzquez Gallegos) Figura 30. Chileatole en olla. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz)
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Seccion
aceites insaturados
& cardioprotectores
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ACEITES INSATURADOS & CARDIOPROTECTORES

ste grupo 1o consumimos en pequenas cantidades pero no deja de ser im-
portante, esta integrado porlos aceites vegetalesy por el aguacate. El aceite
vegetal esta casi en todas nuestras comidas, solo hay que recordar que debe

ser en pequenas cantidades y que nunca se debe reutilizar. Por otro lado, al aguacate

se le atribuyen diferentes cualidades como antiinflamatorias, anticancerigenasy an-

tioxidantes (Lara-Garcia, C., Jiménez-Islas, H. y Miranda-Lépez, R., 2021) .

El aguacate es un alimento que la mayoria de las veces acompana fielmente al maiz, lo consumimos
en platillos como enchiladas, tacos, cemitas y sopas; también es el protagonista de las “aguacata-
das” (tortillas rellenas de aguacate y sal) y el guacamole, y, curiosamente, en ambos casos el maiz
cambia de papel y funciona como complemento. El guacamole es la botana principal en distintos
espacios, su preparacion incluye otros ingredientes, como el limdn, la cebolla, el chile o el jitomate,
ya pesar de hacerse en un periodo de tiempo aparentemente corto, si requiere un conocimiento
previo y distintas maneras de hacer, por ejemplo, hay quienes no utilizan utensilios

para machacarlo.




Guacamole

EDMUNDO PEREZ LEON

Tlaxcala, Tlaxcala

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Aguacate, papaloy pipitza (pipicha)

—

€ Fara chuparse los dedos”

Dicho popular mexicano.

GUACAMOLE

Venta de productos en Mercado Alternativo Agroecoldgico de Tlaxcala

fWW: 10 frorciones

5 piezas de aguacate

> cabeza de cebolla

12 ramitas de papalo

15 ramitas de pipitza (pipicha)

8 piezas de rabanitos

6 chiles serranos

1 cucharadita de sal

Procediniento Ae La neceta:

Lava muy bien los aguacates, pélalos y quitales el hueso.
Coldcalos en un recipiente y machacalos un poco con una cuchara. Luego,
lava y desinfecta muy bien los demas ingredientes, como el papalo, los

rabanitos y los chiles.

Cortalas hojas del papaloy pipitza, y pica muy finamente los rabanosy la

cebolla. Incorpora todo al recipiente con el aguacate.

— 19 __



GUACAMOLE

Agrega sal al gusto y revuelve bien. Finalmente, anade unas gotas de limon

para evitar que se oxide o unas gotas de aceite de oliva.

jEsta listo para disfrutar con una rica torta de agua o acompanar
cualquier platillo que lleve guacamole!
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Figura 31. Guacamole. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz)
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Seccion

proteina animal
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ACEITES INSATURADOS & CARDIOPROTECTORES

omo su nombre 1o indica son aquellos productos de origen animal. Po-

demos encontrar guajolote, pescado, mariscos, huevo, requeson y todos

los insectos (como hormigas, chapulines, gusanos, entre otros). Este
grupo nos aporta proteina de buena calidad, grasas, vitaminas y minerales. Muchas
delas recetas en México incluyen el caldo en el que se cocieron, aprovéchalo porque
podemos considerarlo como un “céctel de vitaminas y minerales”, por eso era el re-

medio de las abuelitas.

Las recetas de este apartado nos remiten a la importancia de los animales en el territorio y la ali-
mentacion, los huevos de gallinas libres y las chicalas recolectadas en el rancho en una temporali-
dad especifica son claro ejemplo de que las prdcticas culturales permanecen a lo largo del tiempo,
asi como las ensenanzas acerca de la vida y la cocina. Frente a prdcticas ganaderas a nivel mundial
que dia a dia amenazan a la naturaleza, en lo local se sigue fomentando y ensefiando una relacién

de respeto con el medio ambiente y con los animales que lo habitan.




Tortilla de
platano

(TORTA DE PLATANO)

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Huevo

a historia es originaria de San Rafael, Veracruz. Como fue
fundada por franceses al parecer se ha compartido la receta

desde entonces.
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TORTILLA DE PLATANO

Compra los productos en en Tianguis Alternativo de Puebla

3 piezas de platanos machos en cuadritos
3 piezas de huevos

2 cucharadas de leche

1 cucharada de azuicar

1 pizca de sal

Procedinmiento de La receta:

Frie los platanos hasta que estén ligeramente dorados y retira el

exceso de aceite.

Bate el huevo junto con el resto de los ingredientes.
En una sartén, cocina todo a fuego lento.

Una vez cocido de un lado, voltea para cocinar el otro.

iListo!




TORTILLA DE PLATANO

Figura 32. Tortilla de platano. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz) Figura 33. Huevos. (Fuente: Gabriela Ruiz Veldzquez y Julieta Palma Ruiz)
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BISTECES CON PAPAS & CHICALAS BORRACHAS

La carne la obtiene de su hermano, productor local de res. Las papas, cebolla y ajo las compra en
Bi st e c es C O n a a S el tianguis, aunque esta vez los ajos y cebolla provienen de su huerto. Las chicalas (hormigas de
p p San Juan) las recolecta en el rancho el 24 de junio, dia de San Juan, patrono de su ciudad

y chicalas borrachas

fugwd"adu: 4 fronciones

500 g de bisteces de res

(CHIKATANAS, HORMIGAS DE SAN JUAN)

2 piezas de papas medianas con cascara cortadas en cubos
1 cebolla mediana
4 dientes de ajo

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA: 2 taza de chicalas (chikatanas, hormigas de San Juan) limpias y doradas
Chicalas (chikatanas, hormigas de San Juan) y pulque. 1taza de pulque

Pimienta al gusto
Sal al gusto

sta receta la preparamos una vez al afio para las fiestas de San Juan Aceite o manteca de cerdo

Bautista, santo patrono de la Iglesia de mi ciudad. A mi me ensend a

prepararla mi abuela paterna, ella era una cocinera excelente y decia L.
que en la cocina como en la vida si se atiza demasiado fuego, todo termina PWM 0‘& eﬂ W:
por volverse ceniza. Tanto a mi abue July como a mi abuelito Chencho, les

En un sartén, preferentemente de hierro colado, agrega la mantecay

encantaba llevarnos al rancho a recoger lo que la tierra nos regala, nos en- —
sefaron a cultivar a cuidar y a respetar la tierra. Con ellos aprendi a comer @

insectos, a mezclar la bebida de los Dioses (el pulque) con las comidas, a calientala bien. Luego, anade las papas cortadas y cocina durante 5

disfrutar de una tortilla recién hecha con manteca y sal, de encontrarle lo minutos, moviendo constantemente.

mesa de madera con unas cuantas sillas y una banca improvisada por mi Agrega la cebolla cortada en pluma y sazona hasta que se acitrone. Anade

maravilloso a unos frijoles recién hervidos; y todo esto lo haciamos en una C
abuelito para que todos cupiéramos en la mesa, porque nuestra familia es los 2 ajos picados y cocina por 1 minuto mas.
muy grande. Esta receta representa amor de familia, representa afioranza,
representa memoria olfativa, culinaria y representa mantener vivos a los

que ya no estdn. Esta receta es amor ancestral en un taco.
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BISTECES CON PAPAS
& CHICALAS BORRACHAS

Incorporalos bisteces cortados en tiras y ddralos bien. Tapa el sartén y baja

el fuego.

Mientras tanto, muele las chicalas (chikatanas, hormigas de San Juan) junto

con los otros 2 ajos y la taza de pulque, y reserva.
Después de 15 minutos, anade la mezcla de las chicalas con pulque y ajo a los
bisteces. Tapa de nuevo y cocina por 15 minutos mas. Rectifica la sazdén con

saly pimienta.

Sirve acompanado de arroz blanco y frijoles de olla.
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Figura 34. Bisteces con papas en salsa de chicalas borrachas. (Fuente: Candida Ortega Carballo)
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Seccion
endulzantes
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ENDULZANTES

ay dos endulzantes que integran este grupo y que han formado parte de

muchas recetas mexicanas: la miel de abejay el piloncillo o panela (cono-

cido de ambas formas). Este grupo nos endulza y nos da energia.

La composicion de l1a miel de abeja se ve influenciada por las diferentes flores asi
como por factores climaticos y geograficos, y tiene propiedades antibacterianas,
antioxidantes, antiinflamatorias, e interviene en la respuesta inmune, por 1o que nos

ayuda contra ciertas enfermedades (Garcia-Chaviano, M et al. 2022).

La miel de abeja era el principal endulzante de muchas culturas mesoamericanas;, mientras que la
cafia de azucar llegé con los espafoles y su siembra y procesamiento trajo consigo muchos cambios
en el consumo de alimentos, asi como el surgimiento de algunos productos, como es el caso del
piloncillo, claro ejemplo del mestizaje culinario de la época. La miel se puede combinar con distin-
tos ingredientes y es un elemento importante para la creacidon de nuevos platillos, su mezcla con
otros alimentos provenientes de la tierra, como es el caso del nopal, da cuenta de su capacidad de

adaptacion e importancia nutrimental.




Corazon de nopal
cristalizado

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Miel de abeja y nopal

omo productora, planté 1000 nopales hace 3 afios, la cosecha fue
muy buena y no sabia cémo preparar estos nopales que tenia en
exceso ya que habia vendido y en mi parcela se engrosaron, es de-
cir, maduraron en exceso por lo que su consumo habitual ya no era posible.
Para aprovecharlos se me ocurrié una forma de conservarlos y volverlos un
dulce que pueden consumir todas las personas ya que es nutritivo y 100%
natural. Este dulce incluso puede servir para malestares como la tos ya que

contiene miel natural de abeja.
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CORAZON DE NOPAL CRISTALIZADO

Produce en San Miguel Canoa, Puebla

’W

b porciones

2 pencas de nopal de 1.5kg cada una

2 cucharadas de cal de piedra comestible (249)
6 litros de agua

11litro de miel de abeja

2 cucharadas de vainilla (249)

1trozo de canela (100q)

1 olla de barro o de acero inoxidable con capacidad de 5 litros

Procedimierto de La receta:

Corta el nopal utilizando guantes de carnaza para evitar lastimarte con las

espinas.

Retira la pulpa del nopal y cértalo en trozos grandes, ya que al cocerse se
reduce de tamano. Luego, haz orificios en los trozos de nopal del tamano de

la punta de tu cuchillo.

En un recipiente, coloca 2 litros de agua y agrega la pulpa del nopal hasta
que quede sumergida. Anade 2 cucharadas de caly deja reposar la mezcla
durante 15 minutos, asegurandote de que el nopal esté completamente
sumergido. Después de ese tiempo, enjuaga con abundante agua para

liminar los excesos de cal. Repite este procedimiento al menos 2 veces mas.




CORAZON DE NOPAL

CRISTALIZADO

En una olla, coloca la miel, 1a canelay la vainilla, y espera a que hierva. Una vez
qgue comience a hervir, agrega el nopal sin mover la mezcla, ya que el nopal
puede romperse. Deja hervir durante 20 minutos. Apaga el fuego, tapala

ollay deja reposar durante 12 horas.

Hierve nuevamente durante 20 minutos. Si es necesario, anade mas miel

para asegurarte de que los nopales queden bien impregnados.

Sacalos trozos de nopal y coldcalos sobre una rejilla para eliminar el exceso

de dulce. Luego, déjalos secar al sol durante 30 minutos.

iDisfrutal
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Figura 35. Corazon de nopal cristalizado. (Fuente: Elvira Rojas Luna)
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Seccion
Extra
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EXTRAS

ara este recetario se decidid incluir dos recetas que contemplan alimentos
que, aunque no se mencionan en la dieta de la milpa, han formado parte de

nuestra alimentacion y en ciertas regiones de nuestro pais se producen y

consumen, tal es el caso del café y de las fresas. Algunos de los beneficios del café

son que mejora el estado de animo, incrementa el desempeno deportivo, reduce el
riesgo de sufrir diabetes tipo 2y ayuda a prevenir enfermedades neurodegenerativas
(Ramirez-Prada, D., 2010). Por otro lado, las fresas contienen vitamina C y también

tienen propiedades antioxidantes.

En nuestro consumo cotidiano, integramos alimentos que, si bien no son originarios del territorio
mexicano, con el paso del tiempo los hemos adoptado como propios. La fresa esta presente en mu-
chas preparaciones que encontramos en tienditas, restaurantes, ferias, taquerias, etc., los licuados
de fresa y las fresas con crema tienen reservado un lugar dentro de la lista de alimentos cotidianos.
El café se ha posicionado como una de las bebidas mds consumidas en nuestro pais, lo podemos
consumir a cualquier hora del dia (o de la noche) y practicamente en cualquier espacio. Diferentes
territorios mexicanos cultivan café en armonia con la naturaleza, y sus productores tejen historias

locales de lucha y resistencia.




AGUA DE FRESA

Venta de productos en Mercado Alternativo Agroecolégico de Tlaxcala

’W 1U

Y2 kg de fresas

Azucar al gusto

11litro de agua

Agua de fresa Procedimierto de la recets:

Lava y desinfecta muy bien las fresas.

Coloca las fresas en una licuadora con agua, agrega azucar al gusto y licua
INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:

Fresa hasta obtener una mezcla homogénea, asegurandote de que no queden

trozos. Se recomienda licuar en varias tandas.

Sirve en una jarra.

€ Un vaso de agua no se le niega a nadie”

Dicho popular mexicano.




AGUA DE FRESA

Figura 36. Agua de fresa. (Fuente: Julieta Palma Ruiz) Figura 37. Fresas. (Fuente: Julieta Palma Ruiz)
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Atole con café
de olla

INGREDIENTE PRINCIPAL DE LA DIETA DE LA MILPA:
Caféy maiz

sta bebida la disfrutamos desde nifos, en la cocina de mi mami, DoAa
Candy. Vivo en la Sierra Norte poblana y el clima es de muchos dias
de lluvia o nublados, asi que a media tarde de esos dias, en la com-
pania de mis hermanos, es una delicia disfrutarla. Representa aprovechar lo
que la tierra nos ofrece, porque en la mayoria de los cafetales, se siembra al
tiempo café, maiz y frijol, asi que los productos vienen de nuestras manos
sobre la tierra, de nuestros pies sobre la finca, de nuestros esfuerzos que
recompensan corazones y alimentan emociones. Es un carino de mama con

olor a maiz y cafe.

ATOLE CON CAFE DE OLLA

Venta de productos en la Finca La Bomba (Xicotepec), Huauchinango, Puebla,
CDMX y Pachuca.

[npredientes: B porciones

100 g de masa nixtamalizada

4 tazas de agua

2 litro de café “cargado” recién preparado
2 piezas de anis estrella

1rajita de canela

80 g de panela rayada

Procedinmiento de La receta:

@ Lleva a punto de ebullicion 3 tazas de agua junto conla panela, 1a canelay

las 3 piezas de anis estrella.

@ Mientras tanto, disuelve 1a masa nixtamalizada en 1taza de agua, cuélala

y resérvala.
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AGUA DE FRESA e

N |

Una vez que la mezcla anterior esté a punto de hervir, agrega la masa
nixtamalizada disuelta y cocina, sin dejar de mover, durante unos 10 minutos
o hasta que huela a “tortilla cocida”. Ve agregando el Yz litro de café poco a

poco, hasta conseqguir la consistencia deseada.
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Figura 38. Atole con café de olla. (Fuente: Candida Ortea Carballo)
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Seccion
tubérculos
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TUBERCULOS

qui encontramos el grupo de los tubérculos, que a veces los confundimos
con verduras, pero, por su contenido en almidodn, no se clasifican asi. Es
importante consumirlos en pequena cantidad, sobre todo si ya hemos
consumido cereales integrales. Podemos encontrar al camote, 1a yuca y el chincha-

yote. Otro ejemplo de tubérculo es 1a papa.

*No se recibieron recetas para esta seccion
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Anexo:

Las etiquetas nutrimentales de las 29 recetas se realizaron con el “ESHA’s Food Pro-
cessor® Nutrition Analysis software”, el cual tiene como referencia la base de datos

de nutrimentos del USDA (Departamento de Agricultura de l1os Estados Unidos).

Es importante mencionar que algunos alimentos no se encontraron dentro de este
software por 1o que las etiquetas en esos platillos se realizaron con el resto de los
ingredientes. A continuacion, se enlista los ingredientes que no se encuentran

en el calculo:

Mole cuetzalteco

Guaje

Quelite y quintonil

Hoja santa

Espinazo de cerdo

Chicalas (chikatanas, hormigas de San Juan)
Pulgue

Tofu (marca propia del productor)

Fajitas (marca propia del productor)
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Bisteces con papa en salsa
de chicalas borrrachas

Nutrition Facts

Agua de fresa

Nutrition Facts

Atole con café de olla

Nutrition Facts

servings per container
Serving size {372g)
]

Amount per serving

Calories 720

servings per container
Serving size (399}
]

Amount per serving

Calories 35

servings per container
Serving size (45g)
]

Amount per serving

Calories 170

% Daily Value”

% Daily Value”

% Daily Value”

Total Fat 379 47% Total Fat Og 0% Total Fat 19 1%
Saturated Fat 16g 80% Saturated Fat 0Og 0% Saturated Fat 0Og 0%
Trans Fat Og Trans Fat Og Trans Fat Og

Cholesterol 180mg 60% Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%

Sodium 220mg 10% Sodium 15mg 1% Sodium 5mg 0%

Total Carbohydrate 21g 8% Total Carbohydrate 9g 3% Total Carbohydrate 38g 14%
Dietary Fiber 3g 1% Dietary Fiber 2g T% Dietary Fiber 2g T%
Total Sugars 59 Total Sugars 39 Total Sugars 20g

Includes Og Added Sugars 0% Includes 3g Added Sugars 5% Includes 199 Added Sugars 38%

Protein 729 Protein Og Protein 29

| | |

Vitamin O 1mcg 6% Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0%

Calcium 63mg 4% Calcium 10mg 0% Calcium 51mg 4%

Iron 8mg 50% Iron Omg 0% Iron 2mg 10%

Potassium 1205mg 25% Potassium 109mg 2% Potassium 92mg 2%

*The % Daily Value lells you how much a nuirient in a
serving of lood contiibutes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutriticn advice.

*The % Daily Value lells you how much a nuirient in a
serving of lood contiibutes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutriticn advice.

*The % Daily Value lells you how much a nuirient in a
serving of lood contiibutes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutriticn advice.

Calabazas rellenas de amaranto
y verdura

Nutrition Facts

Caldo de hongo llanero

Nutrition Facts

Chileatole rojo

Nutrition Facts

servings per container
Serving size (5249)
]

Amount per serving

Calories 260

servings per container
Serving size {1959)
]

Amount per serving

Calories 110

servings per container
Serving size {869g)
]

Amount per serving

Calories 620

% Daily Value”

% Daily Value”

% Daily Value”

Total Fat 139 17% Total Fat 5g 6% Total Fat 10g 13%
Saturated Fat 4.50 23% Saturated Fat 2g 10% Saturated Fat 2.50 13%
Trans Fat Og Trans Fat Og Trans Fat Og

Cholesterol 20mg 7% Cholesterol 5mg 2% Cholesterol 220mg 73%

Sodium 290mg 13% Sodium 10mg 0% Sodium 150mg 7%

Total Carbohydrate 259 9% Total Carbohydrate 14g 5% Total Carbohydrate 72g 26%
Dietary Fiber 6g 21% Dietary Fiber 3g 1% Dietary Fiber 13g 46%
Total Sugars 7g Total Sugars 89 Total Sugars 21g

Includes Og Added Sugars 0% Includes Og Added Sugars 0% Includes 0g Added Sugars 0%

Protein 159 Protein 59 Protein 749

| | |

Vitamin O 1mcg 6% Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0%

Calcium 359mg 30% Calcium 38mg 2% Calcium 60mg 4%

Iron 4mg 20% Iron 1mg 6% Iron 4mg 20%

Potassium 1863mg 40% Potassium 557mg 10% Potassium 2402mg 50%

*The % Daily Value lells you how much a nuirient in a
serving of lood contiibutes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutriticn advice.

*The % Daily Value lells you how much a nuirient in a
serving of lood contiibutes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutriticn advice.

*The % Daily Value lells you how much a nuirient in a
serving of lood contiibutes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutriticn advice.




Chileatole

Nutrition Facts

Chilpilone

Nutrition Facts

Chilpozonte de res

Nutrition Facts

servings per container
Serving size (939}
]

Amount per serving

servings per container
Serving size (17g)
]

Amount per serving

servings per container
Serving size {907g)
]

Amount per serving

Calories 60| |Calories 50| |Calories 410
% Daily Value” % Daily Value” % Daily Value”
Total Fat 0.5g 1% Total Fat Og 0% Total Fat 99 12%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 2.50 13%
Trans Fat Og Trans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0% Cholesterol 75mg 25%
Sodium 10mg 0% Sodium 290mg 13% Sodium 170mg T%
Total Carbohydrate 13g 5% Total Carbohydrate 9g 3% Total Carbohydrate 36g 13%
Dietary Fiber 2g T% Dietary Fiber 2g T% Dietary Fiber 10g 36%
Total Sugars 49 Total Sugars 19 Total Sugars 17g
Includes Og Added Sugars 0% Includes Og Added Sugars 0% Includes 0g Added Sugars 0%
Protein 29 Protein 4g Protein 529
| | |
Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0%
Calcium 17mg 2% Calcium 17mg 2% Calcium 163mg 165%
Iron 1mg 6% Iron 1mg 6% Iron 8mg 45%
Potassium 293mg 6% Potassium 171mg 4% Potassium 2634mg 60%

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

Mole de espinazo

Nutrition Facts

Pastel azteca

Nutrition Facts

Pipian verde con setas
y nhopalitos

Nutrition Facts

servings per container
Serving size {1769)
]

Amount per serving

Calories 330

servings per container
Serving size {5289)
]

Amount per serving

Calories 830

servings per container
Serving size {29809)
]

Amount per serving

Calories 180

% Daily Value”

% Daily Value”

% Daily Value”

Total Fat 3g 4% Total Fat 269 33% Total Fat 8g 10%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 8g 40% Saturated Fat 1.50 8%
Trans Fat Og Trans Fat Og Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0% Cholesterol 35mg 12% Cholesterol Omg 0%

Sodium 10mg 0% Sodium 2260mg 98% Sodium 40mg 2%

Total Carbohydrate 70g 25% Tetal Carbohydrate 121g 44% Total Carbohydrate 21g 8%
Dietary Fiber 7g 25% Dietary Fiber 4g 14% Dietary Fiber g 21%
Total Sugars 39 Total Sugars 10g Total Sugars 89

Includes Og Added Sugars 0% Includes Og Added Sugars 0% Includes 0g Added Sugars 0%

Protein 9g Protein 30g Protein 9g

| | |

Vitamin O Omcg 0% Vitamin O 1mcg 6% Vitamin O Omcg 0%

Calcium 147mg 10% Calcium 731mg 80% Calcium 184mg 165%

Iron 2mg 10% Iron 6mg 35% Iron 3mg 15%

Potassium 517mg 10% Potassium 836mg 15% Potassium 784mg 15%

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

Coliflor capeada

Nutrition Facts

Croquetas de semillas

Nutrition Facts

Envueltos de mole de Cuetzalan

Nutrition Facts

servings per container
Serving size {585g)
]

Amount per serving

Calories 710

servings per container
Serving size {127g)
]

Amount per serving

Calories 190

servings per container
Serving size {7509)
]

Amount per serving

Calories 710

% Daily Value”

% Daily Value”

% Daily Value”

Total Fat 239 29% Total Fat 3.5g 4% Total Fat 229 28%
Saturated Fat 2g 10% Saturated Fat 0.50 3% Saturated Fat 10g 50%
Trans Fat Og Trans Fat Og Trans Fat 0.5g

Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0% Cholesterol 185mg 62%

Sodium 160mg 7% Sodium 20mg 1% Sodium 570mg 25%

Total Carbohydrate 106g 39% Total Carbohydrate 40g 15% Total Carbohydrate 77g 28%
Dietary Fiber 19g 68% Dietary Fiber 3g 1% Dietary Fiber 11g 39%
Total Sugars 10g Total Sugars 26g Total Sugars 259

Includes Og Added Sugars 0% Includes 23g Added Sugars 46% Includes 0g Added Sugars 0%

Protein 289 Protein 59 Protein 60g

| | |

Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0% Vitamin D 2mcg 10%

Calcium 96mg 8% Calcium 9mg 0% Calcium 462mg 35%

Iron 6mg 35% Iron 1mg 6% Iron 4mg 20%

Potassium 1314mg 30% Potassium 303mg 6% Potassium 2042mg 45%

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

Fajitas con nopales

Nutrition Facts

Guacamole

Nutrition Facts

Habas enzapatadas

Nutrition Facts

servings per container
Serving size {1799)
]

Amount per serving

Calories 80

servings per container
Serving size {114qg)
]

Amount per serving

Calories 150

servings per container
Serving size (619}
]

Amount per serving

Calories 110

% Daily Value”

% Daily Value”

% Daily Value”

Total Fat 59 6% Total Fat 139 17% Total Fat 59 6%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 2g 10% Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og Trans Fat Og Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%

Sodium 30mg 1% Sodium 10mg 0% Sodium 20mg 1%

Total Carbohydrate 3g 3% Total Carbohydrate 9g 3% Total Carbohydrate 12g 4%
Dietary Fiber 4g 14% Dietary Fiber 6g 21% Dietary Fiber 4g 14%
Total Sugars 39 Total Sugars 19 Total Sugars 0g

Includes Og Added Sugars 0% Includes Og Added Sugars 0% Includes 0g Added Sugars 0%

Protein 29 Protein 29 Protein 4g

| | |

Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0%

Calcium 229mg 20% Calcium 16mg 2% Calcium 19mg 2%

Iron 1mg 6% Iron 1mg 6% Iron 1mg 6%

Potassium 403mg 8% Potassium 489mg 10% Potassium 212mg 4%

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.




Hongo seta en chile
quemado

Nutrition Facts

Huaxmole

Nutrition Facts

Mermelada de moras silvestres

Nutrition Facts

servings per container
Serving size {4059)
]

Amount per serving

servings per container
Serving size {7189)
]

Amount per serving

servings per container
Serving size (6g}
]

Amount per serving

Calories 100 |Calories 660 |Calories 5
% Daily Value” % Daily Value” % Daily Value”
Total Fat 19 1% Total Fat 379 47% Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 13g 65% Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og Trans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol 165mg 55% Cholesterol Omg 0%
Sodium 35mg 2% Sodium 710mg 31% Sodium 0mg 0%
Total Carbohydrate 20g 7% Total Carbohydrate 30g 1% Total Carbohydrate 2g 1%
Dietary Fiber 6g 21% Dietary Fiber 7g 25% Dietary Fiber Og 0%
Total Sugars 10g Total Sugars 18g Total Sugars 29
Includes Og Added Sugars 0% Includes Og Added Sugars 0% Includes 1g Added Sugars 2%
Protein 69 Protein 559 Protein Og
| | |
Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0%
Calcium 166mg 15% Calcium 93mg 8% Calcium 2mg 0%
Iron 2mg 10% Iron 7mg 40% Iron Omg 0%
Potassium 1075mg 25% Potassium 1853mg 40% Potassium 8mg 0%

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

Sopa de milpa

Nutrition Facts

Tixmole de setas

Nutrition Facts

Tofu con verduras

Nutrition Facts

servings per container
Serving size {4219)
]

Amount per serving

Calories 180

servings per container
Serving size {685g)
]

Amount per serving

Calories 190

servings per container
Serving size {1639)
]

Amount per serving

Calories 40

% Daily Value”

% Daily Value”

% Daily Value”

Total Fat 59 6% Total Fat 1.5g 2% Total Fat Og 0%
Saturated Fat 2g 10% Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og Trans Fat Og Trans Fat Og

Cholesterol 5myg 2% Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%

Sodium 120mg 5% Sodium 115mg 5% Sodium 20mg 1%

Total Carbohydrate 329 12% Total Carbohydrate 40g 15% Total Carbohydrate 8g 3%
Dietary Fiber 6g 21% Dietary Fiber 10g 36% Dietary Fiber 2g T%
Total Sugars 99 Total Sugars 159 Total Sugars 39

Includes Og Added Sugars 0% Includes Og Added Sugars 0% Includes 0g Added Sugars 0%

Protein 8g Protein 11g Protein 3g

| | |

Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0%

Calcium 124mg 10% Calcium 110mg 8% Calcium 40mg 4%

Iron 3mg 15% Iron 3mg 15% Iron 1mg 6%

Potassium 1053mg 20% Potassium 1815mg 40% Potassium 498mg 10%

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

Nopal cristalizado

Nutrition Facts

Nopales navegantes

Nutrition Facts

Setas al pastor

Nutrition Facts

servings per container
Serving size {1389)
]

Amount per serving

servings per container
Serving size {164g)
]

Amount per serving

servings per container
Serving size {(499g)
]

Amount per serving

Calories 35| |Calories 80| |calories 450
% Daily Value” % Daily Value” % Daily Value”
Total Fat Og 0% Total Fat 2.5g 3% Total Fat 7g 9%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 1g 5% Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og Trans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium 30mg 1% Sodium 20mg 1% Sodium 970mg 42%
Total Carbohydrate 3g 3% Total Carbohydrate 14g 5% Total Carbohydrate 87g 32%
Dietary Fiber 3g 1% Dietary Fiber 3g 1% Dietary Fiber 5g 18%
Total Sugars 59 Total Sugars 59 Total Sugars 22g
Includes 3g Added Sugars 5% Includes Og Added Sugars 0% Includes 0g Added Sugars 0%
Protein 29 Protein 3g Protein 159
| | |
Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0%
Calcium 220mg 15% Calcium 145mg 10% Calcium 251mg 20%
Iron 1mg 6% Iron 1mg 6% Iron 4mg 20%
Potassium 346mg 8% Potassium 424mg 10% Potassium 872mg 20%

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

Tortilla de platano

Nutrition Facts

Tostadas de pollo con col

Nutrition Facts

servings per container

servings per container

Serving size {2749) Serving size {3289)
| |
Amount per serving Amount per serving
Calories 270 |Calories 450
% Daily Value” % Daily Value”
Total Fat 19 1% Total Fat 199 24%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 5g 25%
Trans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol 140mg a7%
Sodium 160mg 7% Sodium 470mg 20%
Total Carbohydrate 589 21% Total Carbohydrate 30g 1%
Dietary Fiber 4g 14% Dietary Fiber 4g 14%
Total Sugars 29g Total Sugars 7g
Includes 1g Added Sugars 2% Includes Og Added Sugars 0%
Protein 129 Protein 429
| |
Vitamin O Omcg 0% Vitamin O Omcg 0%
Calcium 19mg 2% Calcium 56mg 4%
Iron 1mg 6% Iron 1mg 6%
Potassium 1046mg 20% Potassium 733mg 15%

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.

*The % Daily Value tells you how much a nuirient in a
serving of lood contributes o a daily diet. 2,000 caleries a
day is used for general nutritiocn advice.







