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Esta publicacién fue posible por la colaboracién del Pro-
grama de Apoyo a las Culturas Municipales y Comunita-
rias (PACMYC), y de Ofelia Pastrana Moreno del Centro de
Asesoria y Desarrollo entre Mujeres (CADEM).

Investigacion y elaboracién de recetas: Masehualsiuamej
Mosenyolchicahuanij, $.5.S., Victoria y Juana Maria Nico-
laza Chepe.

Fotografia: Rafael Sevilla Zapata.
Disefio y edicion: Sergio Miranda Bonilla

Locacion: Restaurante Takualoyan, Hotel Taselotzin
(Cuetzalan, Pue.)
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PRODES, A.C.

Area de Produccién de Materiales
Unidad de Apoyo
Zautla, Pue.
1999—-2000.

Agradecemos especialmen-
te la participacion y sazén
de dofia Juana Garcia.
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“Maseualisuamej Mosenyolchikauanij”, somos una organi-
zacion de 200 mujeres indigenas nahuatl del Municipio de Cuet-
zalan, Sierra Norte de Puebla, que iniciamos nuestro trabajo en
el afo de 1985, con la necesidad de comercializar a precios jus-
tos nuestras artesanias. Nos capacitamos para mejorar la cali-
dad y diversificar nuestra produccién que elaboramos en telar
de cintura, bordado a mano y cesteria de jonote. Nos incorpora-
mos a actividades como producciéon para autoconsumo, gran-
jas comunitarias e instalacién de microempresas, ampliando
estos proyectos a la defensa de nuestros derechos humanos,
salud, medio ambiente, valoracién de nuestra cultura y de noso-
tras mismas como mujeres. En este contexto se inscribe nues-
tro Proyecto de Ecoturismo “Taselotzin”, empresa que tiene
cuatro aios funcionando al servicio de los turistas, de otras or-
ganizaciones hermanas, instituciones de gobierno, ONG’s y de
nuestra organizacion. El servicio de alimentaciéon en Taselotzin
lo brindamos a través del Restaurante “Takualoyan”. Es en este
espacio donde desarrollamos el proyecto de investigacién, res-
cate y difusion de la comida indigena tradicional de la Sierra
Norte de Puebla, inscrito con el tema de Gastronomia Mexicana
en la convocatoria que PACMYC difunde cada afio, y cuyo resul-
tado es el presente recetario.

Agradecemos la asesoria de Ofelia Pastrana Moreno del
Centro de Asesoria y Desarrollo entre Mujeres (CADEM), de la
compaiiera Juana Maria Garcia, una de nuestras dirigentas y
fundadoras, y de las compafieras y trabajadoras responsables
de la cocina, Victoria y Juana Maria Nicolaza Chepe.
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Recetas que se pueden
preparar todo el afio

Xocoyoli con ajonjoli
Guias de espinosos
Yerbamora en salsa
Uahuquilit en vapor
Guisado de
makuilquilit
Metzonquilit en mole
Xocoatol

Tlayoyos
Chilayotamal
Guisado de malome
Huehuecho con
ajonjoli

Mole de huehuecho

Kojkamo
Chiltatix
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Recetas para marzo, abril

y mayo

Kapolatol

Elotamal

El pescado ahumado
Michi y Caldo de michi
Mixkijit en chilpozonte
Kozoli en chilpozonte

Recetas para julio y agosto
Xononanacat en caldo
Xikinte en ajanjoli

y frijoles

Otras recetas

El ajonjoli

El maiz
Los quelites
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cQué lleva?:

Xocoyoli
con ajonjoli

X 2 rollos de xocoyoli

XK 1/2 kilo de frijoles

X 1/4 kilo de ajonjoli

X 1 rollo de nacastequilit
¥ 1 pizca de carbonato
X Cenizas de leha

¢Como se prepara?:

X Limpie el xocoyoli, quitandole la primera ca-
pa delgada del tallo, y cértelo en pedacitos
de 2 a 2.5 centimetros. Pongalo a hervir con
carbonato y cenizas de lefia en una olla o ca-
zuela.

3 Aparte, tueste el ajonjoli y muélalo con po-
quita agua en el metate, hasta que quede
una masa suave.

¥ Enuna olla de barro hierva los frijoles. Cuan- Si lient fad
do estén blandos, agregue el ajonjoli molido, ¥R Caliainia, ailrcoimpana o
el xocoyoli y el condimento nacastequilit. de tortillas y cafecito.
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JQué lleva?: Guias d@
% 3 rollos de guias de »
espinosos @SPHH@S@S

% 1/4 kilo de ajonjoli
% 1 pizca de carbonato
o sal caliza

T PSS AV ) A PTG 0 TS w1 TR F

. Como se prepara?:

% Limpie las guias de espinosos hasta dejar
las hojas y el tallo, cuidando de quitar bien
la capa superficial del tallo.

% En una olla hierva el agua con carbonato o
sal caliza, y agregue los rollos de espino-
SOS. i

% Aparte, tueste ligeramente el ajonjoli, ‘
muélalo en el metate con poquita agua y | e M S = |
agréguelo al caldo de espinosos.

Sirva caliente y acompa-
fielo con tortillas y café.
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i, Qué lleva?:
Yerbamora
% 2 rollos de
yerbamora
% 1/2 kilo de jitomate en salsa
¥ 3 chilpotles

¥ 1 pizca de sal caliza
o carbonato

¢, Como se prepara?:

3% En una olla de barro hierva agua con
carbonato o sal caliza, y agregue los
rollos de yerbamora.

% Ase los jitomates y el chilpotle, y mué-
lalos en el molcajete.

Sirvalo caliente, acompafiado
con salsa verde y tortillas.
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L Qué lleva?:

X 2 rollos de uahuquilit

> 1/2 kilo 0 media cebolla

X 2 cucharadas de aceite

3 3 cucharadas de
consomeé

K 1/4 kilo de diente de ajo

¢ Como se prepara?:

X Fria los quelites con el ajo picado,
cebolla, y consomé de pollo.
X Tapelos para Que se cuezan al vapor.

(05

Sirvalo caliente con
salsita y tortillas.
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S % 2 rollos de quelites ma]kun]qu]ﬂl]l]t
[ % 1/4 kilo de ajonjoli

_8_ % 1 pizca de sal caliza

I

S

2

§ ¢, Como se prepara?:
&

8 3¢ Hierva los quelites con sal caliza.

‘g 3¢ Aparte, tueste ligeramente el ajonjoli y

muélalo en el metate con poquita agua.

2 3¢ Agregue el ajonjoli al caldo de makuil-

quilit.
S
Variante:

2

é X Lave los quelites y frialos con cebolla y Sirva caliente y

chile. acompanelos con salsita y
2 tortillas.

8 N £ y 25 . y £ % X g ~ v
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¢, Qué lleva?:

3 1 rollo de quelites

% 1/2 cuarto de kilo de chile

% 1/2 cuarto de kilo de
ajonjoli

3¢ 1 pizca de sal caliza

£ Como se prepara?:

3¢ Limpie los quelites hasta que queden
los tallos.

% Aparte, hierva las hojas con sal caliza.

3% Muela todo en el metate, junto con el
chile.

% Revuelva en una olla con el ajonjoli
molido, y muévalo constantemente con
una cuchara para que no se queme,
hasta que quede espesito.

Metzonquilit

en mole

Sirvalo caliente
con tortillas.




;Qué lleva?:

% 1 kilo de maiz
¥ 1 pieza de panela
o piloncillo

2Como se prepara?:

% Muela el maiz con agua en el metate,
debe quedar quebrado. Déjelo reposar
por un dia, tapado y en un lugar a la
sombra, hasta que se agrie.

% Remuela el maiz, cuélelo y poéngalo a
hervir con panela o piloncillo para en-
dulzario. Muévalo constantemente para
que no se queme.

-

Xocoatol

Sirvalo caliente o frio. Se
puede tomar a cualquier
hora del dia.
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SQué lleva?:

XK 1/2 kilo de frijoles
gordos

€ 1 kilo de masa

¥ 3 hojas de aguacate

3 3 chiles

¢Como se prepara?:

X Cueza los frijoles y muélalos en el metate,
junto con las hojas de aguacate y el chile.

X Aparte, haga con una porcion de masa una
tortilla gruesa y poéngale el frijol molido. Dé-
blelo y tortille otra vez hasta que quede co-
mo una tortita.

X Pongalos en el comal para que se cuezan.

Sirvalos calientes,
acompanados de frijoles
y salsita.
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S Qué lleva?:

¥ 1 kilo de masa

¥ 1/2 kilo de
ajonjoli

% 1 kilo de chile

£Como se prepara?:

3¢ Tueste el chile con el ajonjoli hasta
hacer una pastita suave.

3¢ Extienda una porcion de masa y Untele
la pasta en medio.

% Coloque la masa con la pasta sobre
una hoja de mazorca y envuélvalo en
ella. Péngalo en una olla con agua hir-
viendo, hasta que se cuezan.

Chilayotamal

Sirvalos calientes,
acompaiados con cafe.



SQué lleva?:

3€ 1/4 kilo de charales
2 5 jitomates
3 3 chiles secos

¢Como se prepara?:

X Lave y descabece los charales, y pénga-
los a cocer en una olla.

) Aparte, muela el jitomate con el chile y
agréguelos a la olla.

Guisado de
malome

I S R ST T —

Sirvalo caliente y acom-
pafielo con tortillas y
café.
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1 £ Qué lleva?:
% 1 kilo de visceras Huehuechg
, de pavo
’ % 1/4 kilo de ajonjoli ' s _3Z
| < dphuitin con ajonjoli
’ % 3 chiles verdes
; ¥ 2 hojas de pimienta
| % Sal al gusto
§
X
2
g £Como se prepara?:
>
: % Cueza las visceras con sal.
3 % Aparte, tueste ligeramente el ajonjoli
3 y muélalo con poquita agua en el
metate.
p % Muela los chiles y el jitomate.
P % Cuando las visceras estén cocidas,
3 agregue al caldo el ajonjoli, el
X jitomate y los chiles molidos y las Sirvalo caliente,
> hojas de pimienta. acompafado de
> tortillas.
2 =
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SQué lleva?:

€ 1 pavo
X 2 platanos machos

X 112 cuarto de kilo de galletas Mole de
dulces
huehuecho

> 1/4 kilo de jitomate

X 1/2 kilo de chile ancho

X 1/2 cuarto de kilo de chile
seco

X 3 rajas de canela

X 5 clavos de comer

XK Sal al gusto

¢Como se prepara?:

> En agua con sal, cueza la carne del pavo
hasta que se Suavice,

X Aparte, desvene el chile ancho y tuéstelo
junto con el clavo y la canela,.

X Una vez tostados, hiérvalos con los
jitomates y el chile seco.

X Ase el platano y muélalo con las galletas y

con lo anterior hasta que quede una pasta. Sirvalo caliente vy
X Sazone esta pasta. Agréguele el caldo del acompafelo con arroz o
pavo.

frijoles y tortillas.
X Cuando empiece a hervir el mole, agréguele

las piezas del pavo,

v 3 < ’ S v, o Qe < o> Lo (o> <2 <> < o & = . .
> 8 & & 8 83 8 2 = & & & X 2 2 89 S - a-N:-2- 8 ¢ e 12



ZQué lleva?:

¥ 1 calabaza
3¢ 1/2 kilo de nixtamal
% 1 kilo de panela

J,Como se prepara?:

3 Lave y descabece bien el nixtamal.
% Parta la calabaza en pedacitos y hiérvala
en una olla.
3 Agréguele un trozo de panela y batalo
hasta que quede como puré.
% Agregue el nixtamal. Sirvalo calientito
con pan dulce.

—
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cQué lleva?:

3 1 kilo de yuca

X 2 piezas de panela

¥ 1 pizca de
carbonato

¢ Como se prepara?:

X Limpie la yuca, quitandole bien la cas-
cara. Partala en trozos.

X Hiérvalos con la panela y el carbonato
hasta que queden blandos.
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ey Chiltatix

%€ 1/2 kilo de ajonjoli

3¢ 1/2 kilo de semillas de
chile ancho

% 1 kilo de jitomate

;,Como se prepara?:

% Tueste el ajonjoliy las semillas.

% Ase el jitomate.

3% Muélalo todo en un metate hasta que
guede una masa.

Lo puede servir frio o ca-
liente. Es sabroso para
acompaiar otros platillos.
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SQué lleva?:

verdes ahumadas
X 1/4 kilo de ajonjoli
X Tres chiles secos

gusto

¢Como se prepara?:

X Quitele las tripas a Jas ranas. Lavelas y
ahumelas.

X Cuando las ranas estén ahumadas, pén-
galas a hervir.

X Aparte, tueste ligeramente el ajonjoli y
muélalo en el metate con el chile.

€ En agua hirviendo, ponga el ajonjoli mo-
lido, la sal y Ia pimienta. Introduzca las
ranas y cuézalas hasta que estén sua-
ves.

2
(%
(0
Pl
<

(53 <O g? Lo < > >

XK 1/2 kilo de ranas

X Sal y pimienta al

By
)
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Sirva caliente, y
acompafelo con tortillas y
frijoles..
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€ 1 kilo de capulin

rojo
¥ Masa
¥ Panela al gusto

& Como se prepara?;

¥ Bata el capulin con las manos, y cué-
lelo hasta sacarle todo el jugo.

» En una olla, bata la masa y hiérvala
con agua. Agregue el jugo de capulin
y la panela.

Sirvalo caliente.

&
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cQué lleva?:

X 1 kilo de elotes
tiernos

3 1 lata de leche clavel

X Panela al gusto

X 20 hojas de elote

¥ 1 pizca de carbonato

X Canela al gusto

¢ Como se prepara?:

X Desgrane los elotes. Muélalos con la pa-
nela y agregue la leche y el carbonato.

X Envuelva porciones de la masa con las
hojas de elote.

X Cuézalos en una olla con agua.

Elotamal

Puede servirse calientito
o frio. Acompaiielos con
café o atole.
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El proceso tradicional de ahuma-
do, tipico de Cuetzalan, se aplica
tanto al pescado como a cualquier
otro tipo de carne, y requiere la
construccion de una parrilla de va-
ra como la que observamos en las
fotografias.

Para ahumar la carne, coléquela

S
2
S
2
S
b
S
¢
8 en la parrilla a mas de 20 centime-
3
S
2
g
2
S
S

tros sobre el brasero. Cubra los
pescados con hojas de elote y pla-
tano, y déjelos ahumar hasta que la
carne esté suave y un poco dorada

por fuera. Eﬂ pescadﬂ
Corte los pescados y amarre al-

rededor de cada pieza una de las ahumado

hojas de elote que uso para el ahu-

mado.
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Michi |

SQué lleva?:

¥ 2 pescados
ahumados

3¢ 1/2 cuarto de kilo
de ajonjoli

¥ 3 chiles secos

¥ 2 jitomates

X Pimienta al gusto

£ Como se prepara?:

K Ahume el pescado, cortelo y amarre
alrededor de cada pieza una de las
hojas de elote que usé para el ahuma-
do.

¥ Tueste ligeramente el ajonjoli.

¥ Ase el chile y los jitomates.

¥ Sal al gusto K Con lo anterior, bafe las piezas de
pescado y agregue las hojas de pi-
mienta.
Caldo de Michi |
. Como se prepara?:

ZQué lleva?:

X 2 pescados
ahumados

¥ 3 chiles secos

¥ 2 jitomates

¥ 2 ramas de epazote

3 Sal y pimienta al
gusto

P a5

¥ Hierva los jitomates y el
chile seco.

3 Muélalos en el metate.

»* En agua hirviendo ponga
el jitomate y el chile moli-
dos y el epazote. Luego,
agregue la carne de pes-
cado ahumado.
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s Qué lleva?: M]lelj it en

5 7 kilos de mixkijit chﬂpozonlt@

3¢ 1 1/2 kilos de jitomate
% 5 chiles secos
% Sal y pimienta al gusto

;,Como se prepara?:

% Quitele la cascara al mixkijit. Batalo con
las manos hasta quitarie las semillas, y
cuélelo para separar el jugo.

% Aparte, muela bien el gabazo.

% Muela el chiley el jitomate.

% Hierva el jugo del mixkijit con agua.
Agréguele todo lo anterior, la sal y la pi-

mienta. Sirvalo caliente,
acompanado de tortillas.
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ZQué lleva?:

% 1/2 kilo de kozoli K@Z@]ﬁ en
(camarén fresco)
chilpozonte

3¢ 1/4 kilo de jitomate

¥ 2 chiles secos

% 2 ramas de epazote

% Sal y pimienta al
gusto.

ZComo se prepara?:

3 Lave muy bien el kozoli y quitele la tripa.

X Aparte, hierva los jitomates y el chile seco.
Muélalos en el metate hasta formar una
pasta suavecita.

¥ En agua hirviendo, ponga la pasta, el epa-
zote y los camarones.

3 Agregue sal y pimienta al gusto.

Sirvalo caliente,
acompafado de
tortillitas.
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SQué lleva?:

Xononanacat
3 1 kilo de hongos del arbol

et nate en caldo
3¢ 1/2 kilo de ajonjoli

¥ 3 jitomates

3¢ 1/2 cuarto de kilo de chile
seco

3 3 hojas de pimienta

¥ Sal al gusto

[0 " ]

¢Como se prepara?:

~ Desmenuce los hongos y péngalos a her-
vir con agua y sal.
= Aparte, tueste el ajonjoli ligeramente.
~ Ase los jitomates y los chiles.
~ Agregue lo anterior a los hongos, junto . :
con las ramas de epazote. Sirvalo caliente, y
acompanelo de frijoles

y tortillas.
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LQué lleva?:

¥ 1 kilo de xikinte
* 1 kilo de frijol

2 1/2 kilo de ajonjoli
€ 3 chiles secos

.Como se prepara?:

X Hierva los frijoles junto con los hongos
hasta que queden blanditos.

X Tueste ligeramente el ajonjoli y el chile
seco. Muélalos en el metate.

X Agregue el ajonjoli y el chile al caldo de
hongos y frijoles.

Xikinte en
ajonjoli y frijoles

Sirva caliente,
acompanado de
tortillas.

2
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Ademas de los platillos que aparecen en
este recetario, existen otros que han dejado
de consumirse debido a que los animales en
que se basan se hallan en peligro de extin-
cién. Tales son los casos del armadillo y el
tejon, alimentos de la temporada de julio y
agosto.

El armadillo o ayotochi, puede preparar-
se de dos maneras diferentes. Una de ellas
es guisado con mole, de la misma forma que
la receta de huehuecho que presentamos
anteriormente. El otro modo consiste en co-
cer la carne y servirla con un caldillo de
ajonjoli, chile y jitomate.

Asimismo, el tejon, también llamado pe-
so, puede cocinarse ahumando la carne, co-
ciéndola y agregandole ajonjoli molido con
jitomate y chile.

Otras recetas I
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El ajonjoli es un alimento de origen asiatico que
llegdé a México durante la conquista espaiiola. Se ha
incorporado tradicionalmente a la dieta mexicana,
aportandole su alto valor nutricional.

Es un ingrediente comin a muchas de las recetas
aqui presentadas, sobre todo en sopas y platillos
con algin caldillo aguado. El modo de preparar el
ajonjoli es el mismo para todos los casos.

Tueste la semilla distribuyéndola sobre la superfi-
cie del comal, moviéndola constantemente con una
cuchara de madera para que los granitos no queden
demasiado quemados. Es recomendable utilizar un
comal de barro.

Una vez tostado el ajonjoli, coléquelo en el meta-
te y muélalo. Agregue un poco de agua mientras
muele, para que la masa resultante no se embarre
mucho en la piedra y se facilite separarla del metate.
Ademas, el agua le da una consistencia mas blanda
a la pasta, ideal para los platillos de este recetario.

El ajonjoli

2
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Los quelites son hierbas que crecen de
manera silvestre en las milpas, y constitu-
yen una parte importante de la dieta indi-
gena, ya que existen muchas variedades y
se pueden preparar de diferentes mane-
ras.

En la actualidad, la recoleccién de que-
lites se ha vuelto cada vez mas dificil en el
area de Cuetzalan, ya que con la practica
intensiva de monocultivos, la aplicacién de
fertilizantes y otros productos quimicos, la
tierra ha ido perdiendo sus propiedades
originales, lo que impide el crecimiento
natural de estas plantas.

Los quelites
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