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Presentacién

“Xitamaseuakan - sazones de nuestra cuHura” es una
recopilacién de recetas sobre diferentes comidas del municipio
de Cuetzalan, donde se plasman ingredientes que son base en la
alimentacién de las comunidades indigenas. Esto se llevé a cabo
a través de una investigacion de campe dentre de alqunas
comunidades que perfenecen al municipio de Cuetzalan:
Pinahuista, Tecolapan, Tixapan y Tzinacapan.

El frabaje que se realizé tuve el apoyo del Programa de
Acciones Culturales Mulilingtes y Comunitarias (PACMYC).

El propésito de esta investigacion es recopilar y plasmar
recetas o comidas tipicas que elaboran las mujeres y hombres
nahuas con alimentos obtenidos de la milpa (maiz, quelites,
frijol, chile, ajenjeli, entre otros). Estas comidas ofrecen una
alimentacién balanceada, ademds de que son parte de la cultura
ancestral.

En este sentido, creemos que es importante visibilizar la
importancia de la labor de la mujeres dentro de sus casas
come en la comunidad, mediante el cuidade de la tierra, la
plantq, el frute y sobre fodo como cuidaderas de semillas.
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Taslatel 3

El atole de maiz o taclatel, se puede preparar en todo el afie.

INGREDIENTES:
Para preparar 2 litros.
e Y% kg de maiz
o Piloncillo o panela (al quste)

MODO DE PREPARACION:

1.Se muele el maiz en el metate y se le va quitande la cabecita o
pedicelo.

2.Se pene a hervir hasta que se cueza o se truene bonito, esto
tardaré al menos una hora. Se debe mover constantemente la
mezcla para evitar que se peque y se queme.

3.Se le agrega un pilencille para endulzar y se espera unos 10
minutos més.

47A disfrutar este rico atolel

Sersra. Maria Aurelio Dieg,o—
Tixotf)dh. Som Mig_uee Tziha,cd.fmh, Cu.etzd.zah, Pu.e‘g&z,



Metsonfamsiatel 4

El ingrediente principal de este atole es el camote, raiz del quelite mafafa. Se

consigue durante todo el afie.

INGREDIENTES:

Para preparar 2 litros.
¢ 3 camotes de raiz de mafafa
e 250 gramos de masa
e 1/2 cuchara de sal en grano
e | chile verde

MODO DE PREPARACION:

I.Se pone a hervir el camote de quelite mejtsonkilit o mafafa.

2.Después se corta en rebanadas delgaditas.

3.Se disuelve la masa en agua y se cuela en un recipiente que se usard
para hervir el afole.

4.Se pone a hervir la masa ya disuelta en agua. Cuande ya esté hirviendo
se echa sal en grano, esto ayudard a que el camote se deshagq, y se
agregan las rebanadas de camote.

S.Se debe estar revolviendo todo el tiempo, no dejar que las rebanadas se
asienten.

6.5e le agrega un chile verde molide y se espera que se haga espeso.

7. iA saberear un delicieso atolel.

Sersra Enedlina Félix Ag’mieow
San VVlig_u.ee Tzinowafa.n. Cuctzallon, Pucbla



I(woueestatoe 5

El Kuouelot es un fruto que se recolecta en los montes durante los
meses de enero y febrero. Tiene forma de elofe y se cosecha en un
bejuco. Sus granos tienen un color negro y brotan al poner el frute a
humearse a metro y medio arriba del \Cogén durante tres o cuatre dias.

INGREDIENTES:

Para preparar 3 litros.
e 3 frutos de kuouelot
e 1/2kg de masa
o Panela (al qusto)

MODO DE PREPARACION:

|.Se prepara atole de masa. Para ello se disuelve la masa en aqua, se
cuela y se disuelve en aqua hirviende.

2.Se limpian los granes del Kuouelot. Se le quitan las espinas y se lava
al menos tres veces. Se debe limpiar muy bien, de lo contrario da
comezén. Se ponen a hervir aparte y se vuelven a limpiar. Debe
quedar como frijol negro.

3.Cuande ya estd hirviendo el atole de masa se le agregan los granos
del kuouelot.

4.Cuande comienzan a reventarse los granitos del kuouelot se endulza
al guste.

S.IY listo! Selo queda servirlo para saberearlo.

RECUERDOS DE ESTA RECETA

La sefiera Enedina Félix Aquilar recuerda que cuande iba al monte con su papd
encontraba este frute y su padre se subia a corfarle. Luege le decia que lo
quardara en el morral y al llegar a casa lo ponian sobre el fogén. Después de tres
dias su padre le decia que no fuera al rancho, que se quedara a preparar el atole.

Seiiora Enedina. Féllix Agy.i@al
San Mi;u.ee Tzinwoaf)am, Cuctzaban, Pucbla



Cfi@a;}at 6
Esta comida particularmente es picosa y puede prepararse
précticamente durante todo el afio, los ingredientes son féciles

de consequir.

INGREDIENTES:

Porcién para 10 platos.

e 6 chilesjalapeﬁos cocidos, rojos

* 6 jitomates

250 gramos de ajorBOIT
I diente de aje
S00 grames de frijol peruanc o bayo

RECUERDOS DE ESTA RECETA
La sefiora Aurora Mendoza recordé que anteriormente sus abuelos
sembraban ajenjeli y por dicha razén preparaban muy sequido el chilayot.
Ademds preparaban tamales con chilayet o con xokeyolemol, que fambién
lleva ajenielr.




MODO DE PREPARACION:

.Se ponen a cocer los frijoles en el fogon.

2.En otra cazuela se hierven los chiles junto con el jitomate.

3.Se limpia y tuesta el ajenjeli para posteriormente molerlo en
el metate con un poco de agua.

4.Una vez que los chiles y el jitomate se han cocido se muelen
en el me+u+ejun-|-o con el aje.

S.Una vez que ya estd molide todo se agreqa a la cazuela de
les frijoles cocidos, se dejan a fuego baje unes 10 minutes.

b.ilisto para servir y saborear! Acompafiade de fortillas bien

calientitas.

Sersra Aursra. Mendlsza
Tewea.fzan. San Migy,ee Tzina,oa,fzan. Cuetzalon. Puecbla



Clilatslemsl 8

Chilatelemol es una comida muy deliciosa que se caracteriza por el use
del quelite tenkuanenepil. Dicho quelite se da en el monte hamedo y en la
sombra. Su olor es fuerte y abre el apetito. Se puede comer en

cualquier época del afio siempre y cuando se busque el quelite.

INGREDIENTES:
Para preparar & porciones.
o 1/ kg de frijel bayo
o 1/2 kg de masa
* 4 hojas del quelite tekuanenepil
o Chile verde

MODO DE PREPARACION:

.5e ponen a hervir los frijoles.

2.Se muele la masa junte con el chile verde y los quelites en el metate.
3.Cuando estén hirviendo los frijoles se le agrega la masa.

4.Se debe revolver muy bien y no permitir que se peque la masa.
S.iliste! Sirve y disfruta este rico platille.

RECUERDOS DE ESTA RECETA

La sefiora Maria Rosario Mérquez recordé que anteriormente se iba a las
milpas a dar de comer con chilatelemol. Su abuelita tenia muchos trabajaderes
y llevaban esta comida muy lejes a la milpa para darles de comer. Ella le
ayudaba a su abuelita y asi viende aprendié a elaborar la comida.

Sersra. Mavria Resarie Mow%.u.ez
Tixa,f;a,n, San m:'gu.ee Tzinm.f)am, Cuctzallan, Pucbla



Clilbaxtal en pipian 9
Es un hongo que se da en el mes de mayo y se vende en el tianquis de

Cuetzalan. Parece una tortilla de color rojo y por eso tiene el nombre de

Chitaxkal (ertilla roja).

INGREDIENTES:
* Un montén de hongo chiltaxkal
* S0 gramos de ajonjel
o Chiltepin

¢ Hojas de pimienta

MODO DE PREPARACION:
1.Se lavan y limpian les honges.
2.Se pone a cocer en un recipiente.
3.Se pone a tostar el ajenjoli’y el chilepin y se muelen en el metate.
Se agreqa la mezcla a los hongos.
4.Se le agregan hojas de pimienta.
S.Y liste! Sirve y disfruta junte con fortillas recién hechas.

Serora. Mawia Aurelio Dieg_&
anfmn, San VWig_u.ee Tzinuafmn, Cuctzalon, Puchla



Se‘ghdhdﬁdx & aﬁw&wse‘gnahafat 10

Este tipo de hongo se da en los potreros y cafetfales en el mes de

€n

ero y febrero cuande hace mucho frio. Lo venden en medidas de

20 pesos que seria como medio kile.

INGREDIENTES:

Porcién para 30 a 40 tamales.

1/2 kg de honges de
seknanakat

40 hojas de mazorca
(fotomoch) / Hojas para
tamal

b jitomates

3 a4 chipotles

Clave de comer (al qusto)

MODO DE PREPARACION:
|.Se lavan bien los hongos, dejéndOIos escurrir por un buen
'I-iempo.
2.Se muele elji-l-oma-l-ejun-}o con el clave y el chipotle, para
después freirlo.
3.Se hace la tortilla de masa, se pone sobre el fotomoch U’]OJCI
de mazorca) y se le pone la salsq, los hongos, se fapa y asi

cuantos tamales une quiera.
4.Se ponen a cocer una hora.
S.iYa puedes saborear estos ricos tamales!

Seiora, Aursra. Mendoza
Tew&xf;om, San VV)ig_uee Tzina.wfmn, Cuetzalon, Puebla



C‘Mumomaﬁafl 1

En junio es la femporada de este hongo y se puede disfrutar
de este delicioso pldtillo.

INGREDIENTES:

Porcion para S platos.
e 250 gramos de chiluananakat
. Sji-}omcrl-es
e 3 chiles chipotles

e 3 ramitas de hr{sas de hierbabuena

MODO DE PREPARACION:

I.5e lavan les honges de chiluananakat y se ponen a hervir
hasta que estén blandes.

2.En un recipiente con agua se penen los jitomates y los
chipetles a coser en el fuego. Ya que estén cocidos se
muelen en el metate.

3.Una vez que los hongos estén blandes y cocides se
agregan los jitomates molides y las hojas de hierbabuena.

4.1Y listo! Sirve y disfratalos con unas tortillas recién
salidas del comal.

Sersra. Maviaw Aurelio Dieg’l&
Tixafnun, San VWi;u.e@ Tzinaoaf;an, Cuctzaloan, Pucblo



Vlexﬁ;}it 12

El fapicén o nexkijit es un frute que se distribuye de manera
silvestre, sus frutos llegan @ ser maduros y tienen un color rojizo,
las hojas de la planta se aprovechan para envolver famales.
Tipicamente esta comida se prepara a finales de octubre y a
principios del mes de noviembre, cuando es la fecha de méxima
cosecha de este fruto. Es habitual que se prepare para la fiesta de:
“Todos Santos”.

INGREDIENTES:
* 2 kg de tapicon
e 250 gramos ajonjoh’
* Hojas de pimienta (al qusto)

MODO DE PREPARACTON:

|.Se limpia el +apicén, retirando la céscara. La pulpa amarilla que se
obtiene se va colocando en un recipiente para después limpiarla y
quitarle las pequefias semillitas.

2.Se limpia muy bien la pulpa obtenida, procurande que quede libre de
semillas.

3.Una vez que la pulpa estd limpia se coloca en un recipiente con agua
hirviende. Se cuece durante 20 min.

4.Se limpia y tuesta el ajenjeli. Una vez tostade se muele en metate.

S.Se agreqa el ajenjeli molide al tapicon hirviendo.

6.Se agregan las hojas de pimienta al quste para darle un buen
sabor.

T.iA servir y saborear este rico platille!

Sersra. Aursra Mendoza
Tew&afzan. San VVligu,ee Tzinowa.fzan, Cuctzalon Pucblo.



I’V)eoitsonﬁi&t 13

Es un quelite que se cosecha casi todo el afio. Es de hojas grandes, tiene un
borde morado en la parte de atrds de la hoja y asi se sabe que es comestible.

INGREDIENTES:

Porcién para & platos.
* b hojas de mafafa (Metsonkilit)
o 250 grames de ajenjeli
o Y chiles serranes

MODO DE PREPARACION:
I.Se limpian las hojas de mafafa.

Se le quitan las venitas para que
quede la pura hoja.

2.Se ponen a hervir las hojas
durante unos 10 min. Se le puede
quitar el agua y volver a hervir

3.5e tuesta el ajenjeli en un
recipiente por unes 7 minutos a
fueso baje.

4.Se muele en el ajenjeli junto con
los chiles verdes serranos en el

metate.

S.Se le agreqa a los quelites el
ajenjeli y les chiles molidos, se
deja hervir unes 10 minutes mds.

6.IY listo! A saborear este rico Sersra. Mavia Aurelio Dieg,&

platille. Tixapan, San Wiguel Teinacapan, Cuctzalan, Pucbla.



Tsoyolilt wan tentsontilockit "

Tsoyokilit es quelite cuyas hojas tienen forma de corazén. Se clasifica en
blance y morado y es una quia. El tsoyckilit blance se caracteriza por que
sus hojas son de fono verde bajo, mientras que el morado tiene hojas mds
verdes y venitas de color morado, ambas se consumen.

Tejtsonkilxochit es la flor de una planta que en espafiel se conoce como
mala mujer. Estas flores son pequefias y de color blance. Las flores de mala
mujer y los quelites los venden particularmente por mentoncitos en los
mercados o tianquis en Cuetzalan que cuesta a $10 pesitos. También se
pueden recolectar.

INGREDIENTES:
Porcién para 6 a 8 personas.
o 2 montoncitos de quelite de tsoyokilit
* 2 montoncitos de flores de fejtsonkilxochit (fleres de mala mujer)

* 2 hojas de metsonkilit (mafafa) ya limpias

MODO DE PREPARACTON:

1.Se pone a hervir el tsoyokilit y con dos hojas de metsonkilit ya limpias
y bien corfadas, se le agrega sal de grano.

2.A la flor de tejtsenkilit (mala mujer) se le quitan las espinas, solo se
utilizaré el capulle de la flor.

3.Ya que estan hirviendo los demds, se le pone el capullito de la flor de
tejtsonkilit, se deja cocer por unos 10 minutos mds.

4 Solo queda servir para disfrutar este rico platillo junte con tortillas
recién salidas del comal.

Sersra Enedina Félix Ag,ui&zw
San Mig_u.ee Tzinowaf;am, Cuctzalan, Pucbla



Uitstslsls (Kontsilin) 15

Es un tipe de bejuco que se da en los montes en zonas de mucha lluvia, se
cortan las partes mds tiernas del bejuco para su use comestible. Se

cosecha en los meses de marzo a abril.

INGREDIENTES:
Porcién para 6 platos.
o 2 rollitos de uitstolole o Kantsilin
¢« 3 chipoﬂes
o S jitomates
* 2 a3 hojas de pimienta

MODO DE PREPARACION:
I.Se corta en pequefios trozos el uitstololo, se lava y se pone a
cocer en un recipiente hasta que se sientan blandos.
2.Se muelen los jitomates y los chipotles en el metfate.
3.Una vez teniendo la salsq, se le agrega a los trozos de bejuco de
uitstololo ya cocido.
4.Se le agrega hojas de olor de pimienta.
S.iSirve y saborea este rico platillol
También se acostumbra a cocinar en las brazas con sal y salsa de
molcajete.

RECUERDOS DE ESTA RECETA
Don Enrique Sequra recuerda que cuande trabajaba en la milpa, corfaban
kansilin y lo preparaban asade en las brasas. Ademds llevaban tortillas y

chiles y con eso comian.

Seinor Enri?u.e Segu.rw
T}xaf?ah, Sah anu,e@ Tzinwoaf)an, Cu.etzazah, pu.e'g&:b



Ouailboumal 16

Oudkilit es un quelite que se utiliza muche en la dieta. Sus hojas son
delgadi-}us y sirven para hacer tamales, sus flores sen de color azul

INGREDIENTES:
Porcién para S0 famales.
o 2 kilos de masa
e 2 montones de ouakilit
e % de manteca
¢ S0 hojas de fotomoch / Hojas de la mazorca de maiz
* Sal al guste

Para la salsa:
* Un pufic de chile piquin
o Y jitomates bien rojos

* Ajo al quste

Sersra Aursra Mendsza
nweafmw, San VVlig_u.ee Tzinacaf:om, Cuctzalloan Puecblo.
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MODO DE PREPARACION:

I. Se lavan las hojas de tamal.

2. Se limpia el ouakilit quitdndole el allo y se lava dejando escurrir.

3. Se pone en un recipiente grande la masa y posteriormente se le
agreqa sal al qusto y manteca, sequn la consistencia que se
requierq, se revuelve bien.

4. A la masa se le agrega el quelite y se mezcla muy bien.

S. Se foma una bolita de masa y se hace una fortilla con ella. Se
coloca en la hojas de tamal y se dobla.

6. Se continua hasta terminar la masaq, se deja sobre la lumbre una
| hora para coser.

PARA LA SALSA:
.Se ponen asar los jitomates, el chile piquin y el aje en el comal, se
deja hasta que tengan una buena consistencia a quemadito.
2Se sacan del comal y se muelen en el molcajete hasta fener la
mezdla.

3.IY listo! Puedes acompafiar los tamales con la salsa.




Tatofoaﬁ 18

El totopoch es un aperitivo que es acompafiade con atole de chocolate,
tradicional de Semana Santa. Antes lo preparaban les mayordomes o
mayordomas que tenian un carge de alquna imagen. Es como la fortilla,
pero mds delgadita y contiene manteca.

INGREDIENTES:
o Nixtamal (maiz
nixtamalizado
medio cocido)

o Manteca

MODO DE PREPARACION:
I.5e muele el nixtamal, no se le agreqa aqua, esto para que quede en
polve.
2.Se mezcla con la manteca y se empieza a ablandar en el metate. Que
quede una capa delgadita y con un palite la levantames para penerlo en
el comal e inmediatamente se voltea para que no se queme.
3.Y listo! Se puede acompafiar con un rico atole de chocolate.

RECVERDOS DE ESTA RECETA
Teresa Gonzdlez, de nifia, veia a su abuelita preparar totopoch, sin embarge no le enseié. Ya
siendo adulta, fue mayordoma del Santo Entierro varias ocasiones e invité a las sefioras que

sabian prepararlo. Ellas le dijeron que debia aprender porque no vivirian teda la vida para
prepararle los totopoch. Por dicha razén, un dia decidié poner mucha atencién y hacerlos por ella
misma.

Seiora Teresa. Gonzakez Gorestiza
Som Migu.ee TzithM. Cwetzd.fan. Pueg&»



Pistekactil 19

INGREDIENTES:

Porcién para S platos.

10 blanquilles/ hueves
e 250 qr de qjorliolf

o Y chiles verdes

e /2 cebolla

o b jitomates

e Epazote (al qusto)

MODO DE PREPARACION:

|.Primero se hierven los hueves, ya cocidos se les quita la cdscara.

2.Se lava y tuesta el ajenjeli en un recipiente a fuege bajo, después se
muele en metate.

3.Se para una olla con agua en el fogén y se le echa el ajenjeli molide,
junto con e| chile verde, la cebollq, losJiJroma-l-es picados, al final se
le agregan los huevos hervidos.

4.Se le pone hojas de epazote al qusto para que le de buen sabor.

S.iA saborear! Acompafiade de fortillas recién hechas.

Sersra. Mariaw Ocotlon Esrn’ritu.
Pinabuista, %Moﬂan Cuctzalon, Pucbla



Agrow@ea’miehtos
Agradecemos a las mujeres y hombres que nos recibieron en sus
hogares en las comunidades de Tecolapan, Tzinacapan, Tixapan y
Pinahuista: Maria Aurelia Diego, Maria Rosarie Marquez, Enrique
Sequra, Aurora Mendoza, Elpidie Judrez, Enedina Félix Agquilar,
Teresa Gonzélez y
Maria Ocotlén Espitritu
Sus conocimientos y saberes culinarios abenan al fordalecimiento
de nuestra cultura e identidad pero sobre tode a nuestra
alimentacion sana. Sus recuerdes nos motivan e inspiran a sequir
cuidande y defendiendo la dierra desde nuestra vida cotidiana.
Agradecemos a las autoridades comunitarias de San Miguel
Tzinacapan que confiaron en nuestro proyecto: Xochit Salgade San
Roman (jueza de paz 2018-2022) y Gaudencio Rodriguez (Presidente
auxiliar 2022-202S).
Finalmente le damos gracias al PACMYC por ofrecer espacios que
ayuden a concretar y hacer posibles ideas para el fortalecimiento
de nuestra cultura.
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