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Presentacion

Basta salir a caminar por las principales avenidas de cual-
quier ciudad mexicana para darse cuenta de que la oferta
alimenticia que proveen las omnipresentes cadenas de
restaurantes de comida rapida —de enorme influencia
sobre el gusto de los mexicanos— esta empobreciendo
las posibilidades de disfrutar la rica diversidad cultural de
nuestra nacion en el ambito gastronémico.

Por ello es que esta obra, producto del concienzudo
trabajo de un equipo de investigacién coordinado por el
profesor Carlos Javier Contreras Orozco, puede interpre-
tarse como el resultado de una seria voluntad de cono-
cimiento de la diversidad cultural ante los embates de la
cocina masificada.

“Un paisaje va hacia un sentido”, escribio alguna vez
el sibarita poeta cubano José Lezama Lima para signifi-
car la importancia del territorio y la naturaleza en la cons-
truccion de una cultura. Este libro, efectivamente, es el
recuento de ingredientes naturales seleccionados por las
cocineras temoayenses para luego transformarlos en pla-
tillos suculentos y da cuenta también de una relacién del
pueblo otomi con su entorno natural y con la propia his-
toria cultural de los habitantes del municipio de Temoaya.



Esa relacion entre mujeres, cultura y entorno natural, expresada en la gastronomia,
construye conocimiento, identidad cultural y amor por el entorno. Estudiar Gastronomia
e investigarla son actividades académicas que no se limitan a aprender a preparar ali-
mentos, pues en materia cultural cada producto es consecuencia de un intenso dialogo
entre tradicion, adaptacion y deseo de novedad, como lo demuestran estos resultados
de investigacion sustentados en la aplicacién del método etnografico.

Este libro recoge las practicas ancestrales al tiempo que proporciona conocimiento
innovador sobre el estado actual de la gastronomia temoayense, que, aunque tradicio-
nal, ha incorporado ingredientes no autéctonos. Ademas, incluye una serie de reflexio-
nes sobre los cambios ocurridos recientemente en las practicas culturales otomies.
Por ello, estoy seguro de que la obra se convertira en un referente obligado para quien
quiera conocer los habitos culturales con los que los pueblos originarios resisten y se
adaptan a los cambios de la sobremodernidad.

Dr. Alfredo Barrera Baca
Rector
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Introduccion

La investigacion gastrondmica ha sido una de las ramas
de estudio con mayor impacto en las sociedades moder-
nas, ya que no solo involucra el proceso de elaboracion
de los platillos de una comunidad en particular, sino tam-
bién intervienen, en ella, aspectos sociales, culturales,
econdémicos y politicos, al conformar la estructura de una
sociedad organizada y con identidad propia.

Con el paso del tiempo, las sociedades han evolucionado
para adaptarse a la actual globalizacion, industrializacion
y modernizacion, lo que ha creado un conflicto de iden-
tidad, al modificar, e incluso olvidar, sus raices culturales.

El Centro Universitario uaem Tenancingo busca
enaltecer la identidad del municipio de Temoaya
mediante la investigacion y el desarrollo de las re-
cetas tradicionales de sus diversas regiones, siendo
necesario conocer el contexto geografico del asenta-
miento mas importante del pueblo otomi en el Estado
de México.

La investigacion se guio bajo el método etnografico,
cuyo principal objetivo es el estudio de los pueblos o
comunidades, por medio de la investigacién de sus cos-
tumbres y tradiciones, basados en el estilo de vida de
sus habitantes.

A fin de lograr 6ptimos resultados, se aplico la téc-
nica de entrevista, a través de una serie de cuestiones
acerca del contexto natural de la comunidad, sus ha-
bitantes, estructura politica y organizacion social, asi
como costumbres culturales, religiosas y sociales.

Las respuestas obtenidas fueron de gran importan-
cia para la estructura del proyecto, al identificar los
recursos gastronémicos que comparte la cultura otomi
desde la época prehispanica, su evolucion en la épo-
ca virreinal y su consolidacion en la época contem-
poranea. Sin lugar a dudas, este trabajo contribuira
a ubicar la gastronomia de Temoaya y del Estado de
México en un lugar mas relevante dentro de las gran-
des regiones culinarias de México. El resultado de
esta investigacion no sélo es un recetario, también es
una evidencia de la relacion que existe entre la gastro-
nomia y la cultura de una comunidad.

CaRrLos JaviEr CoNTRERAS OROzCO
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Relatos desde la cocina

Carlos Javier Contreras Orozco'

La cocina regional es la viva imagen de la cultura de cualquier punto geografico que
nos interesa conocer, es bien sabido que para adentrarse en la esencia de una cultura
hay que entrar por su cocina.

Redescubrir, retomar y actualizar parte de ese caracter culinario que la cultura oto-
mi posee Yy refleja a flor de piel, donde dia a dia esta comida autdctona convive en
nuestras mesas y se reinventa en las cocinas de humo que alguna abuela nuestra
manejo con destreza, es el objetivo de la presente investigacion.

Invito a los lectores a practicar esta cocina con la utilizacion de ingredientes y técni-
cas culinarias tradicionales, la cual se vuelve un deleite y se sublima entre el calor y los
vapores de nuestras estufas, donde el cocinar se convierte en juego, en arte efimero
y que a razon del cadencioso “vaivén” de metlapiles y tejolotes, los alumnos de Coci-
na Mexicana Tradicional del Centro Universitario uaAem Tenancingo, recrearon con el
conocimiento del patrimonio historico, aplicando y respetando el manejo de ingredien-
tes y técnicas de la region.

' Chef instructor de cocina mexicana de la Licenciatura en Gastronomia del Centro Universitario
UAEM Tenancingo.
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Ubicacidn geografica

El municipio de Temoaya se encuentra en la region centro norte del Estado de México,
en las coordenadas 19°28°50” de latitud norte y 99°36’12” de longitud oeste, a una al-
tura de 2 680 metros sobre el nivel del mar.

Limita al norte con los municipios de Jiquipilco y Nicolas Romero; al sur con To-
luca y Otzolotepec; al este con Isidro Fabela, Jilotzingo y Otzolotepec; al oeste con
Ixtlahuaca y Almoloya de Juarez (Enciclopedia de los municipios y delegaciones de
México, 2010).
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Orografia del territorio otomi

El paisaje esta conformado por montafias de gran altura y valles intermontanos en los
que se encuentran numerosos cuerpos de agua. En las comunidades otomies de la
region existe una relacion muy estrecha con la naturaleza y el entorno. A las zonas
que se ubican en el Estado de México las atraviesan la Sierra de San Andrés Timilpan,
Monte Alto y, al sureste, la Sierra de Las Cruces. El cerro de Ixtapa, los afluentes del rio
Lerma y una franja de comunidades mestizas del municipio de Temascalcingo sefalan
el limite noreste de esta region; al sureste se observan las siluetas montafosas de la
Sierra de Las Cruces en Jilotepec y un poco mas al sur, el paso de San Miguel Chapa
de Mota, donde comienzan comunidades mestizas y mazahuas.




Principales localidades

Barrio de Calle Real

Barrio de la Cahada

Barrio de Laurel 1a Seccion
Barrio de Laurel 2a Seccion
Barrio de Loma Alta

Barrio de Luis Donaldo Colosio
Barrio de Pothé

Barrio de Solalpan 1a Seccién
Barrio de Solalpan 2a Seccion
Barrio de Zanja Vieja

Cabecera municipal
Campamento km 48

Cerrito del Panal y Vista Hermosa
Colonia Adolfo Lépez Mateos
Colonia Centro Ceremonial Otomi
Colonia Emiliano Zapata

Colonia Morelos

Ejido de Allende

Ejido de Dolores

Ejido de Loma de San Nicolas
Ejido de Mimbres

Ejido de San José Buenavista El Chico
Ejido de San José Buenavista El Grande
Ejido de San Mateo Alcala

Ejido de Taborda

Enthavi 1a Seccién

Enthavi 2a Seccion

Enthavi 3a Seccion (Ojo de Agua)
Enthavi Centro

Jiquipilco el Viejo 1a Seccion
Jiquipilco el Viejo 2a Seccion

Jiquipilco el Viejo 3a Seccion (Tierra Blanca)
Jiquipilco el Viejo Centro

La Magdalena Tenexpan 1a y 2a Seccién
LlanodelaY

Loma de Progreso

Magdalena Tenexpan 3a y 4a Seccion
Molino Abajo

Molino Arriba

Rancheria de Lomas

Rancheria de Trojes

San Antonio del Puente

San Diego Alcala 1a Seccion

San Diego Alcala 2a Seccion Centro

San Diego Alcala 3a Seccién

San Diego Alcald 4a Seccion Col. Lazaro Cérdenas
San Diego Alcala 5a Seccion Silverio Galicia Garcia
San José Comalco

San José las Lomas

San José Pathé

San Lorenzo Oyamel 1a Seccién

San Lorenzo Oyamel 2a Seccién

San Lorenzo Oyamel 3a Seccién

San Pedro Abajo 1a Seccidn

San Pedro Abajo 2a Seccién

San Pedro Arriba 1a Seccién

San Pedro Arriba 2a Seccion

San Pedro Arriba 3a Seccion

San Pedro Arriba 4 a Seccion

San Pedro Arriba 5a Seccién San Lorencito y la Raya
Tlaltenango Abajo

Tlaltenango Arriba

Tlaltenanguito

21



Antecedentes historicos

Al igual que otros grupos indigenas, el pueblo otomi se
encuentra disperso en varias entidades de nuestro pais,
siendo mayor la poblacion de este grupo en territorios del
Estado de México, Querétaro, Puebla, Hidalgo, Veracruz

y Ciudad de México.

Los otomies del Estado de México han compartido
por mucho tiempo su territorio con otros grupos como
matlatzincas, mazahuas, nahuas y ocuiltecos. Compartir
el territorio es compartir la historia, Io que ha derivado en
una afinidad cultural muy marcada.




Cosmovision

Actualmente, la cosmovision del pueblo
otomi es resultado de afos de interaccién
con costumbres, creencias e ideales religio-
SOS que eran muy ajenos para los antiguos
grupos prehispanicos del valle central; en
estos dias se ha diluido en un sincretismo
cultural interesante para su estudio y reco-
nocimiento, asi como la comprensioén de su
quehacer cotidiano en el sentido mas orga-
nico posible, refiriendose a que la religion
(que engloba usos y costumbres) influye
en demasia sobre la organizacion civica de
las comunidades otomies, considerando la
influencia del entorno natural y geografico,
que es, como diria Milton Santos en La na-
turaleza del espacio, “una estrecha relaciéon
indisoluble entre los sistemas de objetos y
los sistemas de acciones en donde unos
no pueden existir sin los otros”.
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Toponimia

Temoaya proviene del nahuatl Temoayan, que se compone de los vocablos Temoa,
derivado del verbo temo: “bajar o descender’ y de yan, que es el efecto de la accion;
por lo tanto, Temoaya significa: “Lugar donde se desciende” o “Cuesta abajo”.

Esta compuesto por el ideograma tepetl “lugar, sitio o cerro” y otli “camino”, donde
las huellas del caminante se encuentran descendiendo para indicar que se trata de un

Artesanias
“lugar de bajada”.

Temoaya es un municipio del Estado de México, donde
visitantes nacionales y extranjeros acuden atraidos por
el magnifico trabajo de sus artesanias textiles. Las mas
representativas son sus tapetes, elaborados en fina lana,
de estilo persa con mas de 140 mil nudos por metro cua-
drado, en los que plasman ideas ancestrales, tradiciona-
les, costumbres y la manera de vivir dia a dia.

Ademas de los tapetes, fabrican hermosos ayates y
costales de ixtle, fajas, los famosos chincuetes, coloridos
gabanes y sarapes de lana, al igual que los también fa-
mosos deshilados y bordados con las formas estilizadas
de vegetales y animales que le imprimen a las prendas
de vestir que producen.

Fuente: elaborado con base en el escudo de Temoaya, en
https://commons.wikimedia.org/wiki/File: TEMOAYA.svg
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Cultura gastrondmica

\Q\x Rt La cultura otomi ha practicado la agricultu-
o . ra, asi como la obtencion de productos la-
\‘\;\» \ 5 3 custres desde la época prehispanica. Esta
: costumbre refleja en la actualidad la inclu-
sion en sus productos gastronomicos de
- 3 maiz, frijol, chile, calabaza, quelites, chara-
les, ranas, entre otros. Es decir, consumen
_ S lo que producen y recolectan, que se ve re-
\ T flejado en sus tradicionales preparaciones
: R de moles caseros, tamales de haba y dife-
g rentes guisados con base en gran variedad
de carnes, hongos y quelites. Es impresio-
nante observar como cocina la poblacién
otomi, pues todavia emplean, en muchos
casos, utensilios tradicionales en cocinas
: de humo.
o | La dieta de los habitantes sigue siendo
' : muy frugal y natural, de autoconsumo, res-
petando aspectos ancestrales y forma de
comer que se ha trasmitido de generacion
en generacion.
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Mole de plpidn con charales
y quelites vinagrera

Una de las caracteristicas de este pipian, o mejor dicho pe-
pian, originario de la comunidad de Molino Arriba, es em-
plear las semillas tostadas de chiles secos como el guajillo
y pasilla a manera de pasta. Este tipo de platillos se realiza
principalmente en festividades familiares.

Los quelites y productos lacustres se emplean en dicho
platillo, asi como chiles deshidratados desde la época pre-
hispanica, para conservar y movilizar este producto, lo cual
generd una mayor distribucion en regiones otomies.

RELATOS DESDE LA COCINA

El uso de semillas tostadas de diversos chiles secos, tiene
como funcidn espesar y saborizar salsas y moles, aportan-
doles un sabor inigualable, lejos de adicionar picor, como
mucha gente cree, ya que las semillas no contienen cap-
saicina.

Es muy importante realizar un tostado ligero, ya que si
las semillas se queman, amargarian el producto.




INGREDIENTES

Papa blanca 250 gr

Charales secos 300 gr

Quelites vinagreras 250 gr

Nopales tiernos 100 gr

Semillas de chile guajillo y pasilla 300 gr
Ajonjoli 100 gr

Diente de ajo 1 pza

Cebolla 50 gr

Pimienta negra 1 pizca

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

Tostar las semillas de los chiles y el ajon-
joli. Moler en molcajete hasta obtener una
textura tersa y reservar.

Aparte cocer en agua con un poco de
sal la papa picada, los nopales en rajas y
los quelites previamente lavados.

Sofreir la cebolla picada, agregar los
charales hasta dorar, incorporando la mo-
lienda de semillas sin dejar de mover.

Agregar las verduras cocidas y agua
para dar consistencia.

’Papag con charales

En esta preparacion se recrea la fusion natural de ingre-
dientes endémicos e insumos adoptados de otras regiones,
como la papa, originaria de la zona andina de Sudameérica,
qgue se convierte en un ingrediente indispensable en nues-
tra cocina mexicana tradicional.

RELATOS DESDE LA COCINA

La construccion de las cocinas de humo ha variado en los
ultimos anos. Se les conoce asi, debido a que el principal
combustible empleado para cocinar alimentos es la lefa.

El block, ladrillo, lamina de asbesto o de petrdleo junto
con el cemento han desplazado los muros y los rusticos
techos. Los materiales tradicionales como chinamite, mori-
llos, tejamanil, adobe, tepetate y tapia han sido sustituidos.
De igual forma las tres piedras en las que se prende la lefa
para fuego, llamadas tlecuil, se cambiaron por estufas de
petréleo y ahora de gas.
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INGREDIENTES

Papas 500 gr
Charales 300 gr
Epazote 10 gr
Cebolla 15 gr

Aceite 10 ml

Ajonjoli 50 gr

Masa de maiz 100 gr
Chile guajillo 100 gr
Sal 1 pizca

PROCEDIMIENTO

Asar los chiles en el comal, junto con la ce-
bolla, charales, ajo y reservar.

Tostar el ajonjoli, desvenar los chiles y
moler en molcajete para obtener una salsa
espesa.

Cortar las papas en cubos y hervir por
15 minutos.

Disolver la masa en un litro de agua.

Sofreir las papas en aceite, con cebolla
y ajo y ahadir la salsa.

Sazonar, agregar al agua con la masa,
aromatizar con epazote y dejar cocer por 5
minutos o hasta dar consistencia semies-
pesa.




T acoc de qae&%eg cenzos

El taco es una manifestacion deliciosa de la gastronomia
mexicana, a lo largo y ancho de nuestro pais se consume
de diversas maneras con un sinfin de ingredientes y carac-
teristicas técnicas.

Este producto culinario, heredado desde la época pre-
hispanica, se conserva en la rica gastronomia otomi con
la integracion de otro ingrediente ancestral: los quelites. La
region de Temoaya posee gran diversidad de estas hierbas
silvestres sumamente importantes en la dieta complemen-
taria autoctona que aprovecha los ingredientes de su entor-
no.

RELATOS DESDE LA COCINA

Los quelites son hierbas silvestres de temporada que cre-
cen en la milpa; en México existen cerca de 358 especies;
de éstas, 30 son aprovechadas por su alto contenido en
fibra y vitaminas, ademas de la diversidad de sabores que
aportan.

Entre los mas conocidos estan los cenizos, verdolagas,
quintoniles, pipichas, berro, trébol, papalo, lengua de vaca,
romero, huauzontle, hoja santa, alaches y chipil.

39



INGREDIENTES

Quelites cenizos 500 gr
Cebolla 100 gr

Chile manzano 20 gr
Sal 1 pizca

Aceite 10 ml

Tortilla de maiz 8 piezas
Queso Oaxaca 100 gr

PROCEDIMIENTO

Lavar perfectamente los quelites.
Cocerlos en agua con sal, escurrir y
reservar.

En una cazuela, acitronar cebolla cor-
tada en rodajas, agregar rodajas de chile
manzano, incorporar los quelites, sazonar
y dejar cocer por 5 minutos mas.

En una tortilla de maiz agregar una porcién
de quelites, queso y pueden acompanarse
con una salsa en molcajete.

Copa de cetac

La diversidad de hongos en México es muy alta; se estima
que en el pais hay mas de 200 mil especies. Sin embargo,
unicamente 4% son conocidas y no todas comestibles, so6lo
se consumen aproximadamente 300 especies.

El consumo de hongos silvestres esta muy arraigado en-
tre la poblacién otomi, siendo su conocimiento empirico, en
relacion con la preparacion, base para el aprovechamiento
de este recurso.

Esta receta utiliza como ingrediente principal hongos se-
tas que al igual que los champifiones, son las unicas varian-
tes de hongos que se pueden cultivar, lo que garantiza su
consumo aun fuera de temporada.

RELATOS DESDE LA COCINA

La utilizacion de la gran variedad de hongos silvestres va
de acuerdo con la potencia de su sabor, la temporada de
hongos nos ofrece en su inicio los sabores mas sutiles: cla-
vitos, semas o patas de pajaro y culmina con los de mas
potencia: los gachupines y morillas.
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INGREDIENTES

Hongos setas 250 gr
Jitomate 100 gr
Chile guajillo 50 gr
Ajo 1 pza

Cebolla 100 gr
Aceite 20 ml

PROCEDIMIENTO

Limpiar, lavar y cortar los hongos y reservar.
Asar los chiles, cebolla, ajo y jitomate.
Hervir los chiles y desvenarlos.

Moler lo anterior en molcajete para ob-
tener salsa.

En una cazuela acitronar la cebolla y
agregar los hongos rebanados hasta re-
blandecer.

Incorporar la salsa, sofreir 5 minutos y
agregar un litro de agua.

Cocer por 20 minutos, rectificar sazén.
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Copa de habac ¢ napa/eg

Las habas son una de las legumbres mas importantes en
cuanto a consumo en México, originarias de Oriente, apor-
tan una importante cantidad de proteina vegetal, vitamina B
y minerales.

Se pueden consumir deshidratadas (para poder conser-
varlas), o frescas para prepararse de manera mas rapida y
sencilla.

Este platillo se consume sobre todo en temporada de llu-
vias y cuaresma; entre otras combinaciones, la fusion con

nopales y cilantro aporta consistencia y una frescura aro-
matica muy caracteristica.

RELATOS DESDE LA COCINA

La diferencia entre el uso de habas frescas o secas apar-
te de dar sabor y consistencia al platillo, radica en el
aporte nutrimental al consumidor.

En estado fresco proporcionan mayor contenido de vi-
taminas, mientras que las secas, su aporte principal son
las proteinas.

El remojo previo de las habas secas y una coccion prolon-
gada, garantiza la eliminacion de los “antinutrientes” que con-
tienen de manera natural y que impiden su buena digestion.



INGREDIENTES

Habas secas 100 gr
Agua 1|

Sal 1 pizca
Jitomate 80 gr
Nopales 250 gr
Cebolla 80 gr

Ajo 1 pza

Cilantro 20 gr

PROCEDIMIENTO

Remojar las habas en agua caliente por
una hora y poner a fuego bajo hasta que
estén cocidas.

Cocer los nopales picados en agua con
sal y ajo, y escurrir.

Acitronar la cebolla y el jitomate.

Incorporar lo anterior con los nopales
al caldo de las habas y dejar que rompa el
hervor, rectificar sazon.

Por ultimo se agrega cilantro picado
para aromatizar

Quelites en chile verde

En esta receta la utilizacion de los quelites queda abierta
al gusto personal, ya que estos vegetales ofrecen diferen-
tes caracteristicas de sabor y texturas. Cabe mencionar
gue en épocas pasadas se conocian y consumian mas de
100 especies diferentes; en la actualidad, en nuestro valle,
dificilmente se aprovechan 15 de éstas.

La riqueza no sélo de sabor, sino de valor nutrimental
debe posicionar a los quelites como un alimento de primer
orden en la gastronomia contemporanea.

RELATOS DESDE LA COCINA

La incorporacion de chile serrano, cebolla y tomate en nues-
tros platos es un sello indeleble en nuestra cocina tradicio-
nal, que data de tiempos prehispanicos y que en épocas
posteriores facilito la fusion de sabores con los ingredientes
traidos del extranjero, especialmente de bulbos mediterra-
neos y orientales como el ajo y la cebolla.

Es sabido que en la region que actualmente ocupan
Temoaya y Xonacatlan eran grandes productores y consu-
midores de una especie de cebolleta de sabor muy sutil lla-
mada xonacatl y que era enviada como tributo a la antigua
Tenochtitlan para su comun utilizacidén en cocina.
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INGREDIENTES

Tomate 120 gr

Quelites 500 gr

Cebolla 100 gr
Manteca de cerdo 50 gr
Chiles verdes 10 gr
Epazote 10 gr

Sal 1 pizca

PROCEDIMIENTO

Secar la mitad de los quelites durante cinco
dias.

Elaborar una salsa con chile verde, ce-
bolla y agregar los quelites secos.

Cortar la otra mitad de quelites previa-
mente lavados y freirlos en manteca y ce-
bolla.

Incorporar la salsa verde revolviendo has-
ta que esté cocida.

Rectificar sazén y servir.




Huevoc con charales

La familia de Esperanza Lorenzo, originaria de la comu-
nidad de Molino Arriba, elabora este platillo desde que
ella tiene memoria. La preparacion es tradicional, ya que
algunas familias la consumen, aunque incluyendo su
“toque” personal, al agregar otros ingredientes.

El uso de huevo, proteina animal, junto con los cha-
rales hace de este platillo algo muy rico y nutritivo; las
familias pueden disfrutarlo gracias a la facilidad para
obtener sus ingredientes.

RELATOS DESDE LA COCINA

Al término de la época de lluvias, gran parte de la regiéon
temoayense se convertia en un gran estanque temporal y
desde épocas antiguas era costumbre el consumo de ba-
tracios, como ranas y ajolotes; crustaceos, como los acoci-
les, y ciertas variedades de peces como tilapias, el blanco
de Lerma y charales.

El charal, considerado una especie endémica de México,
es consumido de diversas maneras: fresco o0 seco, en es-
pecial tostados, fritos con limén, en chilapazén o en mextla-
piques y casi siempre acompafnados de huevo, como es el
caso de esta preparacion reparadora que incorpora la salini-
dad natural del pescado, el suave picor del chile guajillo y la
untuosidad de la yema cocida en el mismo caldillo.
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INGREDIENTES

Charal 200 gr

Jitomate 250 gr

Cebolla 200 gr

Chile guajillo 50 gr

Flor de calabaza 200 gr (se puede
reemplazar con quelites vinagrera)
Huevo 500 gr

PROCEDIMIENTO

Asar en un comal, chile, cebolla y jitomate.

Hidratar y desvenar los chiles.

Elaborar una salsa con los ingredientes
tostados previamente.

Freir la salsa, incorporando agua a ma-
nera de caldillo.

Abrir y agregar uno a uno los huevos,
para que se cuezan en el caldillo.

Incorporar los charales lavados vy la flor
de calabaza.

Servir caliente.

Conejo en calca de tomate verde

La carne de conejo, como ingrediente endémico, ha forma-
do parte de la dieta de los mexicanos desde los tiempos
prehispanicos.

En la actualidad, esta carne goza de gran popularidad
en Temoaya, dado que su suave sabor y consistencia per-
mite un gran numero de preparaciones, tal es el caso de
este platillo que se elabora en el ejido de Taborda.

RELATOS DESDE LA COCINA

Siempre tuvo gran importancia en la culinaria mexicana
el conejo, no solo como ingrediente de platillos sino como
deidad en la cosmogonia precolombina personificada en
Ometochtli, hijo de Mayahuel, diosa del maguey. Este dios
conejo era responsable de proveer insumos gastronomicos
como era el pulque en ese entonces.

En épocas mas recientes, en platillos como éste se ha
utilizado desde conejo silvestre, de criadero cuya carne es
ligeramente mas suave pero con menos sabor, hasta el tepo-
ringo o zacatuche, que es un conejo silvestre endémico del
valle de México y de Toluca; sin embargo, también en peligro
de extincion. Este animal aporta un sabor segun se dice dife-
rente y mas agradable... Hay que recordar que los animales
saben a lo que comen.
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INGREDIENTES

Conejo 800 gr
Tomate 500 gr
Chile verde 50 gr
Cebolla 50 gr
Agua 1 taza

PROCEDIMIENTO

Destazar y lavar perfectamente el conejo,
retirando las visceras.

Cocer en una olla con agua a fuego me-
dio durante 45 minutos.

En tanto, hervir el tomate, cebolla y chile.

Moler en molcajete lo anterior para ob-
tener una salsa.

Agregar la salsa a la olla con el conejo.

Sazonar con sal y dejar cocer por 30 mi-
nutos mas.
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Los pepianes y los moles tienen su origen en la época pre-
hispanica; actualmente, una compleja combinacién de mas
de 30 ingredientes, entre europeos, asiaticos, africanos y
mesoamericanos, logra uno de los platillos que identifican a
nuestra cocina mexicana.

En Temoaya, especificamente en el ejido de Taborda, es
muy comun la preparacion de estas salsas pero a la usan-
za ancestral, es decir, sin tantos ingredientes e incluyendo
aquellos que aportan un sabor unico.

RELATOS DESDE LA COCINA

Las caracteristicas que hacen unica la elaboracion de un
mole, relacionadas con el manejo de los ingredientes, estan
divididas en tres partes o técnicas importantes: el tostado,
la molienda y la coccidn.

Los ingredientes deben tostarse y molerse por separa-
do, para no perder su aroma y sabor; posteriormente co-
cerlos de manera prolongada, dejando que el tiempo haga
su labor.
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INGREDIENTES

Pepita de calabaza 100 gr
Caldo de pollo 1|

Chile pasilla 50 gr

Chile jaral 50 gr

Chile mulato 50 gr

Pimienta cantidad necesaria
Clavo cantidad necesaria

PROCEDIMIENTO

Tostar los chiles, posteriormente rehidra-
tarlos y desvenarlos.

Moler la pepita de calabaza junto con
las especias hasta obtener una pasta tersa.
Moler los chiles y lograr otra pasta suave.
Sofreir con muy poca grasa: primero la
pasta de pepita y cuando se “abrillante” in-
corporar la pasta de chiles.

Cocer lo anterior, sin dejar de mover,
por 5 minutos mas.

Incorporar el caldo dejando reducir has-
ta obtener consistencia.

#Hongo de monte en mole rofo

En el pueblo de San Diego Alcald, segun relatos de sus po-
bladores, se acostumbra desde principios del siglo pasado,
en temporada, la recoleccion de hongos silvestres o tam-
bién llamados hongos de monte.

Entre los diferentes tipos se encuentran: los clavitos,
orejas de puerco, enchilados, senoritas, escobetillas, du-
raznillos, pancitas.

Son preparados de distintas maneras, destaca entre és-
tas, guisados en salsa de chile guajillo con carne de cer-
do... un platillo unico de esta zona.

RELATOS DESDE LA COCINA

Antes de la conquista espafnola, los hongos, un alimento
importante en la dieta de los pueblos, fueron llamados “re-
galos o carne de dioses”; su nombre proviene del nahuatl
nanacatl “hongo de prado”; son considerados un capitu-
lo aparte en la clasificacion taxondmica del reino animal
y vegetal.

En la actualidad se ha comprobado que sus cualidades
nutrimentales se ven, efectivamente, comparadas con las
de la carne animal.
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INGREDIENTES

Hongo de monte 500 gr

Chile guajillo 100 gr

Carne maciza de cerdo 400 gr
Ajo 10 gr

Cebolla 30 gr

Sal 5 gr

Pan molido 50 gr

PROCEDIMIENTO

Cocer la carne en agua con sal y reservar.

Elaborar la salsa con chile guajillo, ajo y
cebolla.

Agregar el pan molido a la salsa para
dar consistencia.

Aparte freir la carne hasta que empiece
a dorar.

Incorporar la salsa y cocinar 10 minutos
mas.




Tamales de charal

En el ejido de Taborda, se acostumbra preparar y consu-
mir platillos con ingredientes de origen lacustre, gracias
a la presencia, en anos anteriores, de una gran canti-
dad de lagos y bordos que proveian a los pobladores de
productos como charales, ranas, atepocates, carpas,
acociles, aves, chichicuilotes y patos silvestres, entre
muchos otros.

Por desgracia, dichos cuerpos de agua practicamente
han desaparecido debido al aumento de asentamientos
humanos y la falta de interés hacia el consumo de estos
productos culinarios; no obstante, aun se pueden encontrar
platillos tradicionales como los tamales de charal.

RELATOS DESDE LA COCINA

El tamal es un producto gastronomico primigenio de nues-
tra cocina tradicional, anterior a la tortilla misma, constituye
un recurso importante en la alimentacion.

Las técnicas de elaboracion son variadas, generan una
clasificacion de los mismos, abarcando los que incluyen
masa de maiz y los que no.

Estos ultimos, al no contener masa e integrar pescados
0 ranas, son nombrados mextlapiques.
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INGREDIENTES

Charales 500 gr

Epazote al gusto

Chile serrano 15 piezas
Cebolla 100 gr

Hojas para tamal 10 piezas
Sal 5 gr

PROCEDIMIENTO

Lavar los charales para eliminar el exceso
de sal.

Remojar las hojas hasta reblandecer y
escurrir.

Colocar una porcién de charales dentro
de la hoja de maiz, agregar chiles verdes
picados y epazote.

Envolver con doble hoja a manera de
tamal.

Colocar directo sobre un comal por 10
minutos hasta que las hojas se tatemen.

Rana en calca verde

Como ya se ha comentado, el uso de pescados, batracios y
anfibios ha sido una costumbre muy arraigada en la region.
Esta receta es una evidencia de la cocina equilibrada y nu-
tritiva heredada de épocas antiguas.

Los ingredientes utilizados de manera tradicional, sus
subproductos, asi como la aplicacion de técnicas culinarias
sencillas, hacen de esta preparacion un ejemplo unico de la
gastronomia otomi.

RELATOS DESDE LA COCINA

Desde épocas antiguas, tanto en el México prehispanico
como Europa (Francia), la carne de rana es muy apreciada,
sobre todo por el sabor delicado y suave de las ancas; en
México es muy comun consumir todo el animal; en la ac-
tualidad es mas dificil su recoleccién por lo que se opta por
utilizar rana de granja (rana toro) que es de mayor tamafo
aunque de menor sabor.
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INGREDIENTES

Ancas de rana 1 kg
Tomate 500 gr
Chile verde 50 gr
Cebolla 120 gr

Sal 5 gr

PROCEDIMIENTO

Asar los tomates, chiles y cebolla.

Moler lo anterior para obtener una salsa.

Aparte freir en aceite las ancas hasta
dorarlas.

Agregar la salsa y cocinar durante 15
minutos.

Rectificar sazén.




Atole de ajonjo/c’

La relacion natural del atole se da sin duda con los tamales,
pues comparten cualidades organolépticas muy marcadas,
ya que ambos pueden ser de sabores dulces o salados,
frios o calientes, de mucha intensidad o sin ella y elabora-
dos con un gran numero de ingredientes como frutas, chi-
les, legumbres, agua, leche o aguamiel.

En San Diego Alcala se elabora el atole dulce de ajonjoli
con la peculiaridad de que la semilla se muele con la masa
para integrar sabores y texturas; se acompana con pan dul-
ce en temporadas de frio.

RELATOS DESDE LA COCINA

El atole, como bebida derivada de la masa nixtamalizada de
maiz, tuvo su origen como bebida fermentada destinada a
varios rituales en épocas precolombinas. A raiz de la fusion
de ingredientes y técnicas europeas y orientales, hoy pode-
mos disfrutar una variedad infinita de atoles y su complemen-
to natural que son los tamales, cuya peculiaridad, en ambos
casos, consiste en que pueden ser elaborados practicamen-
te con los sabores e insumos que nuestra imaginacion nos
dicte: dulces, salados, acidos... Sélo hay que disfrutarlos.

69



INGREDIENTES

Masa de maiz 200 gr
Agua 1.5

Piloncillo 80 gr
Ajonjoli 100 gr

PROCEDIMIENTO

Moler en metate el ajonjoli hasta obtener
una pasta suave.

Mezclar perfectamente con la masa
de maiz.

Disolver la mezcla anterior en agua
y poner a fuego bajo sin dejar de mover
hasta romper el hervor.

Agregar piloncillo rallado.

Mover constantemente y dejar cocer
por 10 minutos.

Calea de charal

Al igual que otras regiones de Temoaya, en San Antonio del
Puente se realizan varias preparaciones con ingredientes
de origen lacustre como en este caso el charal.

Esta salsa lleva ingredientes minimos como el chile y el
pescado y resulta ideal para aderezar platillos como sopas,
guisos o simplemente en tacos.

RELATOS DESDE LA COCINA

Uno de los elementos fundamentales en las cocinas de
México son las salsas, cuyas variedades son infinitas, en
lo que si coinciden casi todas es en la utilizacion del chile y
todas sus variantes. De sus casi 300 tipos utilizados unica-
mente en nuestro pais, existen derivaciones aun mas com-
plejas de aromas y sabores solo por el hecho de manejarlos
frescos 0 secos, de un solo tipo 0 en una combinacion,
ahumados, tostados, macerados o fritos se constituyen
como un elemento indispensable que nos aporta no sola-
mente el picor necesario, sino una gama de sabores dulces
como de frutos secos, por ejemplo en el mulato, tintes de
sutil acidez como en el pasilla, salinidad y picor regulable
como en el guajillo y puya; en fin, el chile mexicano se con-
vierte en una paleta de matices que enriquecen y caracteri-
zan a nuestras creaciones.
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Ingredientes

Charales 200 gr
Chile guajillo 100 gr
Jitomate 100 gr

Ajo 1 pza

Cebolla 80 gr

Sal 1 pizca

PROCEDIMIENTO

Tatemar en un comal, los chiles, tomate,
ajo, cebolla y charales.

Se muelen en el molcajete, se agrega
agua si es necesario para dar consistencia.




Came de res ¢ chilacayotes
en chile quajillo

Este platillo se prepara desde afos atras en San Lorenzo Oya-
mel, pueblo que conforma la cuarta region de Temoaya;
sus pobladores utilizan uno de los ingredientes mas tradi-
cionales de la cocina mexicana: el chilacayote.

Es un tipo de calabaza, pariente botanico del melén y
del pepino del que se aprovecha la pulpa, las semillas y la
cascara, que mezclados con diversos chiles secos y carne,
conforman este platillo familiar.

RELATOS DESDE LA COCINA

El chilacayote es tan versatil, que se puede consumir en
guisos, en dulce o como agua fresca; fuera de la zona cen-
tral de nuestro pais donde es muy comun, su consumo es
muy limitado.
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INGREDIENTES

Carne de res 750 gr
Chilacayote 500 gr
Ajonjoli 100 gr
Chile guajillo 100 gr
Habas 70 gr
Hierbas de olor c/s

PROCEDIMIENTO

Se pela el chilacayote hasta que sélo quede
la pulpa y se pone a hervir con las habas.

En la olla exprés se pone a cocer la car-
ne con sal y hierbas de olor por 30 minutos.

Se tuestan los chiles, se hidratan y se
muelen con el ajonjoli.

Se frie en una cazuela de barro movien-
do constantemente.

Se agrega la carne cortada en trozos y
el chilacayote.

Hervir por 15 minutos agregando agua
si es necesario.

T(amales de haba en /toja de mc'/pa

Estos tamales se preparan en temporada de lluvias, principal-
mente en el barrio de El Laurel, ya que para envolverlos se
utiliza la hoja verde de la cana del maiz, conocida como “hoja
de milpa”.

Esta preparacion da a los tamales una humedad mayor
que cuando se utiliza totomoxtle (hoja seca de maiz), ade-
mas aporta cierto sabor vegetal a la masa.

En torno a la elaboracién de los tamales existen tradi-
ciones, mitos y costumbres, entre otros, estar de muy buen
humor al momento de prepararlos lo que garantizara su
buena coccidn, bailar alrededor de la olla, colocarle aretes,
rezarle, asi como no tener companias indeseables en ese
momento. Asimismo, colocar monedas en el fondo de ésta,
lo que al tintinear con el hervor, indica que aun contiene
agua y la coccion va bien.

Tan importante es el ritual en la elaboracién de este ali-
mento que es valido cualquier recurso para que nuestros
tamales no se “chiqueen”.
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INGREDIENTES

Masa para tamal 1 kg
Hojas de milpa 12 pzas
Haba verde 500 gr

Sal 1 pizca

PROCEDIMIENTO

Se pone a cocer el haba en agua con sal.

Se muele en el molcajete hasta que se
haga una pasta.

En una cazuela se revuelve la masa con
sal, el haba se unta en la hoja de milpa y se
envuelve.

Se cuecen en vaporera, durante una
hora, aproximadamente.




#Hongos con ajonjo/c’

Este platillo se elabora en la localidad de San Pedro
Arriba, en ocasiones especiales: ferias o fiestas familiares.
Es una especie de mole del cual existen dos versiones, una
a manera de encacahuatado y otra con ajonjoli; debido al
tostado de sus ingredientes, en esta ultima ofrece una tex-
tura mas suave y un sabor intenso.

RELATOS DESDE LA COCINA

México es el segundo pais con mayor variedad de hongos
silvestres en el mundo, muchos de ellos demandados en
cocinas de otros paises como es el caso del hongo matsu-
take basico en la cocina oriental y la produccién recolecta-
da en nuestros bosques es practicamente exportada en su
totalidad, ya que no es consumido desgraciadamente por
desconocimiento de estas y otras variedades.

Otro ejemplo son las morillas, morquelas o como las
conocemos en México: mazorquitas, que se consumen de
manera moderada en comparacion a paises europeos que
lo aprecian por su sabor terroso, parecido a la costosisima
trufa. México es el unico pais en donde esta variedad se
puede recolectar aun en invierno.
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INGREDIENTES

Hongos silvestres 100 gr
Ajonjoli 250 gr

Chile guajillo 180 gr
Jitomate 380 gr

Chile de arbol 50 gr
Masa 180 gr

Agua 1.5

PROCEDIMIENTO

Se asan los chiles, jitomates y ajonjoli.

Los chiles se rehidratan y se desvenan.

Se muele en el metate la mezcla de
chile, jitomate y ajonjoli.

La pasta se sofrie en una cazuela de
barro y se agrega el agua y los hongos.

Ya que soltaron toda el agua, se deja re-
ducir a fuego bajo, se le agrega la masa di-
luida en agua caliente, se mueve hasta que
espese y se deja sazonar por 10 minutos.

tongos orejas de puerco ¢ cemitas

En la region de Enthavi se acostumbra secar al sol los
hongos recolectados en temporada de lluvias, de esta ma-
nera se conservan para consumirlos durante todo el ano,
con la ventaja que mantienen sus cualidades organolépti-
cas intactas, pues el método de deshidratarlos es de larga
tradicion.

En época de frio se consume como plato caliente.

RELATOS DESDE LA COCINA

En el manejo de hongos secos es muy importante su rehi-
dratacidén, ya que al contacto con el agua pierden parte con-
siderable de su sabor original, en tal caso es recomendable
reutilizar el agua de remojo en la coccion misma del platillo.
Otra opcidn es utilizar liquidos saborizantes como:

Vino: aporta gran sabor (teniendo cuidado con la acidez).

Té: verde 0 negro ya que no dan acidez ni eliminan
sabores.

Cerveza: le da un sabor muy complejo y potente.

Aceite de oliva: aromatiza y se puede reutilizar en
otros platillos.
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INGREDIENTES

Hongos cemitas secos 1kg

Hongos secos de orejas de puerco 1 kg
Chiles jalapefos 100 gr

Tomate verde 150 gr

Cebolla 100 gr

Ajo 10 gr

Chicharos 250 gr

Habas 250 gr

PROCEDIMIENTO

Rehidratar los hongos por 30 minutos.

Cocer en agua con sal los chicharos y
las habas hasta que estén al dente.

Asar los chiles, cebolla, tomate y ajo.

Moler lo anterior para obtener una salsa
agregando agua para dar consistencia.

Cortar los hongos escurridos y saltear-
los con poco aceite.

Incorporar la salsa y cocinar por 5 mi-
nutos.

Agregar las habas y chicharos; si es ne-
cesario, un poco mas de agua.




Encalada de que/c%@g chiatos,
trébol ¢ queso Oaxaca

Enthavi es una localidad del municipio de Temoaya donde
las costumbres autoctonas se conservan de manera tradi-
cional, esto se ve reflejado en su alimentacion.

El manejo de productos y subproductos de la milpa, asi
como ingredientes de recoleccion, dan el sello caracteristi-
co a la gastronomia local.

RELATOS DESDE LA COCINA

El conocimiento pleno de ingredientes permite la ela-
boracion de platillos a través de técnicas muy sencillas,
pero de una complejidad de sabores asombrosa; tal es el
caso de esta ensalada que brinda la mezcla de sabores
sélidos de los quelites chivatitos con la sutil acidez del poco
conocido trébol, armonizados con el sabor de un agrega-
do mas: el queso fresco... una verdadera creacion de van-
guardia.
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INGREDIENTES

Quelites chivatos 500 gr
Quelites trébol 500 gr
Queso Oaxaca 200 gr

Sal al gusto

El jugo de dos limones
Aceite de oliva 1 cucharada

"
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PROCEDIMIENTO

Lavar perfectamente los quelites.
Se cortan soélo las hojas, se mezclan
con queso, jugo de limoén, sal y aceite.

Guico de charal con nolml § papa

En Jiquipilco el Viejo no se sabe con exactitud cuando se
empezd a elaborar esta receta; por sus ingredientes, se
piensa que desde la época prehispanica ya se consumia.

Este platillo se hizo muy popular, pues las familias lo
elaboraban a manera de ofrenda en las festividades reli-
giosas.

RELATOS DESDE LA COCINA

El nopal en definitiva forma parte de nuestra identidad civi-
ca y culinaria al igual que el maiz y el maguey; son plantas
qgue se aprovechan en su totalidad incluyendo subproduc-
tos, frutos y aun sus propias plagas, que son altamente va-
loradas, tal es el caso de la grana cochinilla, el cuitlacoche
y los chinicuiles, respectivamente. En el caso del nopal sus
cladodios libres de espinas se utilizan en preparaciones
muy caracteristicas, por ejemplo ensaladas, tacos de plaza
y guisos muy variados como el que probaremos a continua-
cion, combinados con pescado seco y papas para dar una
consistencia reconfortante.
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INGREDIENTES

Charales 450 gr
Nopales 200 gr
Papa 150 gr

Chile jalaperio 80 gr
Tomate 100 gr
Cebolla 120 gr

Ajo 5 gr

Agua 1.51

PROCEDIMIENTO

Se asan los chiles, tomates, cebolla y ajo.

Se muelen en molcajete para formar
una salsa y reservar.

Cocer en agua con sal las papas y los
nopales picados.

En una cazuela freir los charales.

Se agrega la salsa y cocinar 5 minutos.

Incorporar las papas y nopales cortados
en cubos.

Verter el agua y cocer por 15 minutos o
hasta que las papas estén bien cocidas.

Rectificar sazén.




Guico de hongog cllvectre, no,oa/
{ masa de maiz

La planta de la chumbera, como fue nombrado el nopal por
los primeros espafoles llegados a Mesoamérica, es uno
mas de los alimentos representativos de nuestra gastrono-
mia no sélo por sus bondades, sino como parte de nuestra
identidad nacional, prueba de ello es su presencia en nues-
tro escudo; ingrediente principal en miles de platillos como
esta preparacion de consumo habitual en Temoaya.

RELATOS DESDE LA COCINA

En esta receta se mezcla una trilogia de ingredientes an-
cestrales, base de la alimentacion precolombina y actual:
los hongos, el nopal y el maiz.

Reflejo de una cocina sencilla y nutritiva, pero con
una complejidad sensorial dispuesta para el paladar que
aprecie este juego de sabores, aromas, consistencias
y texturas.
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INGREDIENTES

Hongos silvestres 1 kg
Chile mulato 140 gr
Cebolla 80 gr

Ajo 15 gr

Nopal 250 gr

Masa de maiz 300 gr
Agua 1.5

PROCEDIMIENTO

Asar los chiles, el ajo y la cebolla.
Rehidratar los chiles y desvenarlos.
Moler lo anterior en molcajete hasta ob-

tener una salsa.

Cocer los nopales y escurrirlos.

Freir la salsa y los nopales, verter el
agua e incorporar los hongos cortados.

Disolver la masa en 300 ml de agua y
agregarla a la coccion para dar consisten-
cia semiespesa.




Al dente:

Asar:

Ayate:

Berro:
Charal:

Chilacayote:

Chile ancho:

Chile chilaca:

Cocina de humo:

Flor de calabaza:

Término culinario aplicado a una precoccion en donde el ingre-
diente queda firme en la superficie y suave en su interior.
Colocar en un comal o sartén a fuego directo y sin grasa algun
ingrediente para dar coloracion sin quemar e intensificar sabo-
res, por ejemplo asar chiles para elaborar salsa.

Instrumento agricola empleado en Mesoamérica para recolec-
tar las cosechas; puede estar hecho de fibras de maguey, pal-
ma, henequén o algododn.

Planta de la familia de las cruciferas, de hojas abundantes.
Pez pequeno, se encuentra en agua dulce y clara, de color blan-
co plateado, de unos 5 cm de longitud.

Planta rastrera trepadora, posee un fruto carnoso, de forma
redonda.

Esta variedad pertenece a la especie Capsicum annuum, recibe
el nombre de ancho cuando se seca. Fresco es conocido como
“chile poblano”. Los frutos de un color verde oscuro se recolec-
tan y secan inmaduros, luego “se arrugan” bastante, lo que le
da un aspecto tipico.

Los chiles pasilla se llaman asi una vez secos, cuando estan
frescos se les conoce como chile chilaca. Como mas se utiliza
en la cocina mexicana es seco.

Cocina sencilla donde se ocupaban hace muchos afos, el tle-
cuil, un conjunto de piedras dejando un espacio para colocar la
lefa y encima un comal de barro; el molcajete y el metate eran
indispensables en estas cocinas.

La calabaza pertenece al género Cucdrbita. Es una planta rastre-
ra, su crecimiento se da sobre el suelo, es uno de los vegetales
de mayor importancia en México, su sabor es delicado y dulzon.



https://es.wikipedia.org/wiki/Maguey
https://es.wikipedia.org/wiki/Arecaceae
https://es.wikipedia.org/wiki/Arecaceae
https://es.wikipedia.org/wiki/Henequ%C3%A9n
https://es.wikipedia.org/wiki/Algod%C3%B3n
https://rincondelchili.wordpress.com/especies-de-chile/capsicum-annuum/chile-poblano/

Flor de maguey:

Gusano de tepozan:

Hongo seta:

Hongos de llano:

Ixtle:
Quelite cenizo:

Quelite corazon:

Quelite palma:
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Se localizan en ramas ubicadas en la mitad superior del escapo
floral que tiene de 5 a 7 m de altura, por lo que se acostum-
bra derribarlo. Para consumo humano a las flores se elimina su
parte reproductiva y el pedunculo, ya que tienen un sabor amargo.
Larva de gran tamano, que se encuentra dentro de los troncos
del mismo arbol.

Aplicado en México para referirse a los hongos del género
Pleurotus (Pleurotus ostreatus y afines), también son conocidos
popularmente como orejas blancas, orejas de palo, orejas de
patancan, orejas de cazahuate y orejas de izote.

Tiene la parte interior carnosa y blanca en las fructificaciones jo-
venes, polvorienta y negro violaceo en seco. Olor y sabor agra-
dable cuando estan frescos y tiernos.

Nombre genérico de las plantas que producen fibras vegetales,
especialmente el agave.

Hierba silvestre fanerogama. Las hojas tiernas cocinadas se
consumen en ensaladas.

De tallo alargado, es conocido asi porque es el corazdn del nabo
a punto de florecer, de hojas verdes mas o menos abundantes,
tiernas y un tanto alargadas. Se les encuentra en temporada de
lluvias o cultivadas.

Planta de color verde y pequefias hojas delgadas enfiladas si-
métricamente y de tallo hueco tubular que crece en la tierra
cubierta por agua, asi como en los rios. Algunos pueblos acos-
tumbran comerlos crudos.

Quelite vinagrera:

Rectificar:
Reducir:

Sacamiche:

Planta totalmente silvestre que alcanza una altura de 10-15 cm;
se encuentra en las milpas en temporada de lluvias, de tallo
delgado y tierno, hojas alargadas vy lisas.

Agregar sal a la preparacion al final del hervor para dejar a pun-
to el platillo.

Accion del calor al evaporar el liquido de una coccidn, lo cual
permite dar sabor y consistencia adecuada.

Oruga de la mariposa diurna que crece en copas de arboles del
bosque, consume hojas de una enredadera que crece en lo alto
de éstos.
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