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PRESENTACION DE SESAN

Enla Ley y la Politica de Seguridad Alimentaria, se plantea la Equidad como
uno de los principios rectores, en el cual se sefiala que el Estado debe generar
las condiciones para que la poblacién sin distincién de género, etnia, edad,
nivel socioecondmico y lugar de residencia, tenga acceso seguro y oportuno a
los alimentos.

El propésito central de la Polltica de Seguridad Alimentaria también sefiala la
importancia de proporcionar un marco estratégico coordinado y articulado,
eficiente y permanente entre el sector publico, sociedad civil y organismos de
cooperacién internacional que permita garantizar la Seguridad Alimentaria y
Nutricional, como derecho de la poblacién a tener en todo momento, acceso
fisico y econdmico a suficientes alimentos inocuos y nutritivos para satisfacer
sus necesidades nutricionales pertinentes a sus valores culturales y con equidad
de género, a fin de llevar una vida activa y sana que contribuya al desarrollo
humano sostenible, asi como al crecimiento socioeconémico de Guatemala.

Una de las estrategias de la Politica plantea la importancia de que las acciones
a implementar aseguren y respeten la diversidad étnica, los derechos culturales,
patrones de consumo, formas de organizacién, sistemas normativos y précticas
productivas de la poblacién. Ante este desafio, la SESAN considera primordial
su operativizacién en todas las acciones sustantivas relacionadas con la Segu-
ridad Alimentaria y Nutricional.

Para lograr la sostenibilidad de las intervenciones, procesos y programas de
gobierno es importante considerar la diversidad de idiomas, percepciones, cono-
cimientos, motivaciones, valores, creencias y visiones comunitarias que influyen
en las diferentes formas de organizacién, en los sistemas de produccién, en las
formas de relacién entre personas y comunidades, en la formacién del entorno,
conductas y habitos en materia de salud, uso del agua, cvidado del ambiente,
entre otros. Este es un fenémeno amplio que obligadamente debe estar implicito
y explicito en la implementacién de todos los esfuerzos por la SAN.



El presente recetario es entonces, un imporiante aporte a la operativizacién de
uno de los principios rectores de la Politica y un reconocimiento a la sabiduria
milenaria de los Pueblos Indigenas de Guatemala, especialmente a las muijeres,
a quienes hasta ahora se les ha asignado la responsabilidad de resolver en lo
privado la Seguridad Alimentaria y Nutricional de las familias. A Adela Ajquijay,
también un reconocimiento pdblico a su aporte y esfuerzo en el rescate del
conocimiento de las mujeres mayas relacionado con la alimentacién.

Esperamos que este sea un aporte para que los més afectados por los problemas
de desnutricién, especialmente muijeres, nifias y nifios puedan contar con un
instrumento que diversifique su alimentacién y fortalezca su soberania alimen-
taria, tal y como lo contempla la ley de Seguridad Alimentaria y Nutricional.
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CHOLQ'UTU'N
RECETARIO DE COCINA MAYA

INTRODUCCION

El presente libro es un recetario de cocina maya. Elaborado para preparar
UTZILAJ TAQ WAIN que en idioma Kaqchikel significa: Buena Comida; evo-
cando la comida saludable y sabrosa. Es una expresién que trae a la mente
los suculentos recados acompaiados de olorosos tamalitos envueltos en hoja
de milpa. O el delicioso caldo de gallina criolla con tortillas salidas del comal,
con su respectivo chilmol de chile seco, o tal vez un sob’él (olla de barro) de
jugosos elotes tiernos cocidos junto con guisquiles y giiicoy sazén. Estas son
algunas de las comidas para las fiestas Mayas, las cuales son compartidas
con respeto y alegria en convivencia con la familia y la comunidad. Los vla’ /
invitados o visitantes, se sientan en una fresca alfombra de pino; un ambiente
donde el aroma del pino, las flores y pom que se ofrece a la madre naturalezaq,
se mezclan para realzar la fiesta.

Asi es la dieta maya, se compone de una base vegetariana, complementada
con alguna proteina animal, de la cual se deriva la necesidad de la pesca y
caceria de animales silvestres como: el venado, el tepezcuintle, el conejo, ar-
madillo, una diversidad de aves y muchos otros animales. Aunque actualmente,
este sistema de vida ha cambiado por la irreverente caceria para el comercio,
la deforestacién inmoderada de nuestros bosques y el cambio climético. Asi-
mismo, se mencionan los productos vegetales; entre las que se encuentran una
gran variedad de granos, semillas, tubérculos, hierbas, flores, hongos, chiles,
condimentos y frutas.

El Pueblo Maya posee multiples conocimientos cientificos ancestrales,
que también se aplican en la preparacién de los alimentos; para combinarlos
adecuadamente y cocinarlos con distintas técnicas que garantizan la funcién
nutricional, la salud y el delicioso sabor. Por ejemplo, el proceso de preparacién
del maiz es un aspecto sumamente importante para la nutricién. Consiste en
cocer el maiz en agua de cal para ablandarla y especialmente para “reforzar
el nivel de aminodcidos, calcio y niacin que son deficientes en el grano”. En
suma, “el maiz es basicamente una fuente de energia de hidrato de carbono”,
que al ser consumidos y combinados con frijoles (que contiene proteina, hierro



y minerales), guicoy y chile se logra consumir las vitaminas esenciales que el
cuerpo humano necesita para la buena salud. Asimismo, los alimentos que se
consumen deben mantener el equilibrio energético del cuerpo; lo cual implica
saber combinar ingredientes de efecto caliente con los de efecto frio. Todos los
alimentos irritantes son calientes y “las plantas muy acuosas, verdes y frescas”,
las que crecen cerca del agua y las que provocan gases son de efecto frio, por
eso generan dolory ruido en el estémago. Entonces para evitar estos malestares
por alteracién del equilibrio energético corporal, en la forma de vida maya existe
esta préctica cuidadosa en la combinacién de los alimentos y la dosificacién de
ingredientes. La preparacién de una comida de efecto frio debe incluir ingre-
dientes de efecto caliente o una bebida caliente para evitar el desequilibrio.

En cuanto a la preparacién y cocimiento, existen diversas técnicas que el
libro aplica. A continuacién se mencionan las siguientes:

1t Técnicas de preparacién

1. Chaqonik / Quebrantar, es moler bastamente algo en la piedra, no requiere
acabado fino; por ejemplo el quebrantado de mixtamal para hacer el atole
puruj / quebrantado.

2. Tzi'oj / Repasar: es el proceso de repasar la masa en la piedra de moler
para afinarla.

3. Kok'ij/ Afinar, es la 0ltima pasada de la masa en la piedra de moler, antes de
hacer las tortillas; para que sean muy suaves, esponjosas y presentables.

4. Ponoj / Tortear, es la manera de redondear y adelgazar la masa con las
manos para hacer las tortillas.

5. Xoq'oj/Amasar, es revolver y afinar una mezcla con las manos, por ejemplo
aguar la masa de maiz para suavizarla y poder ofinarla en la piedra o hacer
las tortillas.

6. Jok’oj/Moler, implica cocer, asar, o tostar los ingredientes antes de molerlos
finamente en la piedra.

7. Puch’uj / Machacar, cominmente implica cocer o asar previamente los
ingredientes. Se realiza utilizando el machucador de madera y la escudilla
especial; por ejemplo, para hacer los chirmoles, machacando finamente los
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tomates. También puede ser machacado répido como en el caso del gjo
para sazonar o marinar.

8. Sub’aj/Tamalear, darle formay volumen a la masa para hacer los tamalitos
que acompaian la comida. Se envuelven en hoja de milpa, de q’anaq’,
de platano, de maxan o doblador (tusa de la mazorca) antes de cocinarse
a vapor.

9. Pisoj/ Envolver, cualquier preparado de comida para su cocimiento. Ejemplo,
se envuelve la mezcla de masa, carne y recado en hojas de maxan para los
tamales de fiesta.

10. Ximoj / Amarrar los tomales u otros preparados envueltos; se amarran en
cruz para asegurar el contenido. De igual manera se amarran los chuchitos
antes de cocerlos a vapor.

11. Puq’vj / Deshacer la masa v otro sélido en agua, especialmente para pre-
parar bebidas.

12. Tukun / Mover, movimiento constante que se hace con la paleta para evitar
que el alimento en coccién se queme.

13. Ruk / Batir, el movimiento que se realiza para batir el huevo.

14. Puk’un / Picar finamente, por ejemplo, la cebolla para freir los frijoles.

It Técnicas de cocimiento

1. Paxot/ Al comal, cocimiento que se realiza sin grasa, en el comal de barro;
por ejemplo, la torta de huevo.

2. Pasob’al / A vapor, cocimiento que se realiza con poca agua; la necesaria
para que se consuma totalmente al estar cocido el alimento.

3. Sa’on / Asado. El alimento se cocina colocdndolo directamente sobre la
brasa de carbén.

4. Pa chaj/ A la ceniza, cocimiento lento que se realiza bajo la ceniza caliente.
La otra modalidad es la ceniza deshecha en agua, en la cual se cocinan
granos como maiz, habas o arveja seca.

5. k'ilin / Dorado, granos o semillas que se tuestan sin grasa, lentamente en
el comal de barro.
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6. Wotz'otz'in / Tostado, alimentos como la tortilla que se tuestan lentamente
en comal o en brasas.

7. Tzakon / Cocido, es el cocimiento mds simple, se realiza echando los ali-
mentos en agua.

8. Pachaqi’j/ Horneado, el alimento se cocina en trasto tapado, colocando
brasa arriba y abajo del trasto.

It Técnicas de presentacién:

1. Xilon / Deshilachado, carne que se come en hilacha
2. Kichon / Untado, hierba, hongos, carne u otra que se come en chereban

3. Mub’an / Remojado, chile seco que se tuesta en comal y luego remojado
en agua con sal.

4. B'oq’ / Tamal sélido, sin recado, es otra forma de preparar los tortillos. Es
macizo y voluminoso.

5. Selon/ Rebanada, forma en que se corta el b’oq’ / tamal sélido o los panes
grandes. Son porciones delgadas, largas y anchas.

6. K’ajin / Picado, que no es fino. Ejemplo, los cuadritos en que se parte el
chilacayote.

7. Pa ruyd’al / “En su jugo”, comida caldosa.

8. Laiz'un / Exprimido, cominmente son hierbas cocidas “en su jugo”, pero
que se exprime para combinarlo con alguna salsa.

Todo este conjunto de conocimiento, arte y técnicas de preparacién y coci-
miento ancestral hace que la dieta maya sea multifacética. En otras palabras,
la gastronomia maya es un tesoro que aporta a la nutricién, la salud, la eco-
nomia y la identidad al conservar esta delicia de sabor, olor y colores Unicos;
que perviven en la memoria del gusto y el olfato. Por eso cuando se preparan
los alimentos, magicamente, el gusto milenario revive y con ello la historia y la
cultura de nuestros Pueblos; por lo tanto, la comida es también un elemento
importante de identidad.

Los ingredientes principales de la cocina maya no han variado desde
hace miles de afos. El maiz sigue siendo la base de la dieta a través de sus
distintas preparaciones para la comida y bebida. El frfjol y chile, en sus diferen-
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tes variedades, siguen siendo el complemento milagroso y por lo tanto son los
elementos integrales de cualquier platillo. De tal manera, que el consumo del
maiz ha sido fundamental en la vida del Pueblo, que se ha considerado como
un regalo sagrado de los Dioses y por eso cultivarlo es un deber y una necesidad
insustituible.

Por otra parte, diversos cientificos de distintas disciplinas han estudiado el
aporte nutricional del maiz. Entre las conclusiones destaca que “e/ maiz tiene
un rendimiento mds alfo que el trigo, arroz, cebada o cualquier otro grano”.
Carlos Tejada “hizo un andlisis histérico sobre la alimentacién de los mayas,
confirmando la impresién de que, a pesar de bosar su dieta en pocos alimentos,
fundamenialmente maiz y frijoles, no parece que presentaran sintomas de ser
pueblos desnutridos, sino todo lo contrario”.

“La nutricién maya era muy balanceada. Las proteinas como energia pri-
maria se obtenla del mafz, y secundariamente del frijol y de otros alimentos, en
particular raices y tubérculos”. El consumo vegetal era suficientemente variado
que proporcionaba las vitaminas que el cuerpo requeria. La nutricién y la salud
realmente rebozaban en la civilizacién maya, que era motivo de admiracién
para los extrafios. De tal manera, que la historia registra las notas de Cristébal
Colén, al desembarcar el 12 de octubre de 1492, lo que sus ojos aténitos
vieron: “Todos los que yo via eran mancebos, que ninguno vi de edad de mds
de treinta afios; muy bien hechos, de muy fermosos cuerpos y muy buenas ca-
ras... Ellos son de buena estatura, de grandeza, y buenos gestos, bien hechos”.
Y ol dla siguiente, 13 de octubre, Colén anota en su cuaderno: “Luego que
amanecid vinieron a la playa muchos de estos hombres, todos mancebos, como
dicho tengo, y todos de buena estatura, gente muy fermosa... Las piernas muy
derechas, todos a una mano, y no barriga, salvo muy bien hecha”.

Con estas expresiones concisas, se comprende que la poblacién indigena que
encontré Colén en el primer encuentro era gente de atrayente apariencia fisica
y de buena estatura, producto de la buena nutricién y salud. En ese sentido,
la desnutricién proteico-calérica que actualmente padece la nifiez campesing,
especialmente indigena, probablemente no fue problema serio dentro de la
cultura maya en la época de esplendor, cuando la pobreza y la boja autoestima
no eran visibles a flor de piel.

La historia también registra que, "antes de la invasién a América la alimen-
tacién de los europeos fue, monétona y pobre, ya desde los griegos y romanos”.
Posicionados los espanoles en América, los productos alimenticios comenzaron
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a viajar, de aquf para Europa y viceversa. Ese flujo cobré también gran impor-
tancia al incorporar alimentos de América a la dieta popular europea, para
“resolver agudos y muy antiguos problemas nutricionales del Viejo Mundo. La
introduccién de la papa colaboréd a resolver el problema de la deficiencia de
vitamina C en el centro y el norte de Europa. Por su parte, la yuca se constituyé
en el alimento que salvé de hambrunas a vastas poblaciones de Africa ... "

Es preciso entonces, que los Pueblos Maya, Xinka, Garifuna y Ladino de
Guatemala reconozcamos el legado cientifico, cultural y artistico que también
estd presente en la nutricién que nos dejaron las abuelas y abuelos mayas.
Asimismo, reconocer que lo hemos aportado a la cultura universal a fravés de
las semillas y técnicas de preparacién y cocimiento; del cual podemos estar
orgullos, valorarlo y retomarlo para ir cambiando el hébito del consumo chatarra
de productos envasados, empacados y enlatados que cada dia nos enferman
y nos vuelven més pobres.

En este contexto, se ha preparado CHOLQ'UTU’N, una propuesta actualiza-
da a las condiciones y necesidades de estos tiempos. Una propuesta educativa
basada en los usos y costumbres de los Pueblos guatemaltecos. Abierto a la
diversidad e intercambio con otras culturas, con la finalidad de enriquecer el
aporte a las comunidades, orientando la retoma de la dieta nutritiva y saludable
que preparaban las abuelas. Se trata también de motivar la diversiticacién de las
comidas, reaprendiendo multiples preparaciones y consumiendo los cultivos de
las distintas regiones del pais. El libro contiene un 85% de recetas vegetarianas
y un 15% de recetas para cocinar carne con la sazén mayo; especialmente para
las fiestas y ocasiones especiales. Asimismo, el énfasis vegetariano responde a los
criterios de consumo saludable, accesible y econémico. Lo saludable en el sen-
tido del uso de productos naturales, nutritivos y la combinacién de alimentos de
efecto frio y caliente. Lo accesible y econémico se refiere al consumo de cultivos
producidos por la misma comunidad; orientando el uso de otros alimentos que
podrian estar desperdiciados por falta de conocimiento y capacitacién para la
preparacidn. El objetivo final es generar nutricién, con los recursos disponibles,
sin crear nuevas necesidades, dependencia e incomodidad de tener que buscar
elementos desconocidos y pagando costos innecesarios.

CHOLQ'UTU'N se prepard, principalmente, para aportar a la urgente
necesidad de contrarrestar los altos niveles de desnutricién que sufren las
comunidades, como consecuencia de la marginacién y pobreza. Es obvio
que falta educacién; especialmente en el aspecto de salud, como medida de
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prevencién de enfermedades; que fundamentalmente se logra con practicas de
higiene y nutricién cotidiana. Por eso, el presente libro propone comidas que
alimentan el cuerpo, evitando el simple hecho de llenar estémagos o “engaiiar
el hambre”. Es una aofirmacién que hago con toda seguridad, pues el trabajo
fue honrado con el estudio que el Instituto de Nutricién para Centro América
y Panamé —-INCAP- realizé. Resultado que va incorporado en cada receta que
el libro contiene.

CHOLQ'UTU’N contiene consejos Gtiles para cocinar 250 recetas, las
cuales estdn divididos en 19 capitulos, que incluye un apartado propiamente
de recetas mayas; que a su vez esta subdividida en comidas, refacciones y be-
bidas. También propone un mens que incluye tres tiempos de comida, de lunes
a domingo, durante tres semanas; 20 dias segin el Calendario Maya Cholq'ii.
Este men0 es un modelo que puede variar segin los gustos y necesidades. Por
Gltimo contiene un vocabulario Maya Kaqchikel sobre el tema gastronémico;
que es otra manera de saborear la identidad.

Finalmente, expreso mi agradecimiento a las personas que me compartie-
ron sus conocimientos y se identificaron con mis aspiraciones de elaborar esta
propuesta nutricional. Asimismo, mi profundo agradecimiento a la Secretaria
de Seguridad Alimentaria y Nutricional —-SESAN-y al Instituto de Nutricién para
Centro América y Panamé& -INCAP- por la aceptacién, valoracién y respaldo
a la propuesta. Deseo que contribuya a vencer las limitaciones familiares para
lograr una mejor vida a través de la salud. Entrego este trabajo a mis herma-
nas y hermanos mayas y ladinos, con mucho carifio, espero haberlo recreado
aceptablemente. De igual manera, les pido sus sugerencias y comentarios para
mejorar el mismo.

Xtik’atzin ta k'aq, tigichinaj ta k’a / fraternalmente,

Ixch’umil Adela Ajquijay On
AUTORA
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NA’OJ RICHIN RUB’ANIK
Q'UTU’N

CONSEJOS PARA COCINAR

*  Lea bien las recetas y fiiese en los pasos de cada una. Si desea hacer algun
cambio, hégalo después de una primera prueba.

. Cuando le falte algin ingrediente, que no es muy importante, haga la comida
que desee; no se detenga.

Comer las hierbas, verduras y frutas crudas son més saludables, pero es necesario
lavarlas muy bien.

En la céscara de las verduras y frutas estdn los mejores nutrientes. Algunos se
pueden comer con cdscara, pero masticdndolas bien.

|  Las hierbas tales como: el brécoli, berro, coliflor y otras guardan con facilidad
tierra, gusanos y mosquitos, por eso debe lavarlos bien y remojarlos por 10 mi-
nutos en agua con sal y lavarlos nuevamente antes de cocinarlos.

| Al cocinar las hierbas y verduras, no debe hervirlas demasiado porque pierden su
valor nutritivo con el calor del fuego, por eso deben conservar su color original.

| Al cocinar varias verduras a la vez, eche primero las més duras como: la zana-
horia, ejotes y otras, por ultimo las suaves como: las papas, glicoyitos tiernos,
guisquil y ofras.

| Cuando cocine verduras y no va uiilizar el caldo, mejor cocinelas a vapor.

Las ensaladas, prepérelas en el momento de servirlas, porque se marchitan répido
y pierde sus nutrientes, frescura, sabor y presentacién.

I Para pelar los tomates, paselos por agua hirviendo y luego por agua fria.

| Para rodajar pifia, tomate u otra que sea jugosa, hacerla en un plato plano para
no perder el jugo.

{l Eljugo de naranja o limén debe prepararse al momento de tomarlo porque la
vitamina “C” se pierde al contacto con el aire.

I Para que los frijoles se cocinen répido, eche la sal cuando estén casi cocidos.

uses oo®
—
—

Consuma el mosh, harina, azicar y otras en forma corriente o morena; porque
durante el proceso de refinamiento pierde sus nutrientes.

ll  El consumo de panela ayuda a evitar la caries.
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1l La miel es bastante completa nutricionalmente, sela en vez del azicar principal-
mente con los nifios. Quienes tienen crianza de abejos, es bueno que guarden
primero lo que necesiten y el resto para la venta.

Il Comer pan integral o xecas en vez de pan blanco.

Al Las comidas con caldo que necesite guardar para el siguiente dia; déle un hervor
para que no se descomponga.

il Cocinar a dos fuegos es colocar carbén con ceniza abajo y encima del sartén
tapado.

‘9 Antes de calentar leche, pésele agua a la jarrilla para que no se pegue.

Cuando se enchile las manos, échese jugo de limén y no se lave hasta
que se quite el ardor.
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PRESENTACION

Enla Ley y la Politica de Seguridad Alimentaria, se plantea la Equidad como
uno de los principios rectores, en el cual se sefiala que el Estado debe generar
las condiciones para que la poblacién sin distincién de género, etnia, edad, nivel
socioeconémico y lugar de residencia, tenga acceso seguro y oportuno a los
alimentos.

El propésito central de la Politica de Seguridad Alimentaria también serala la im-
portancia de proporcionar un marco estratégico coordinado y articulado, eficiente
y permanente entre el sector piblico, sociedad civil y organismos de cooperaciéon
infernacional que permita garantizar la Seguridad Alimentaria y Nutricional, como
derecho de la poblacién a tener en todo momento, acceso fisico y econdmico a
suficientes alimentos inocuos y nutritivos para satisfacer sus necesidades nutricio-
nales pertinentes a sus valores culturales y con equidad de género, a fin de llevar
uno vida activa y sana que contribuya al desarrollo humano sostenible, asi como
al crecimiento socioeconémico de Guatemala.

Una de las estrategios de la Politica plontea la importoncia de que las acciones
a implementar aseguren y respeten la diversidad étnica, los derechos culturales,
patrones de consumo, formas de organizacién, sistemas normativos y prdclicas
productivas de la poblacién. Ante este desafio, la SESAN considera primordial
su operativizacién en todas las acciones sustantivas relacionadas con |la Seguridad
Alimentaria y Nutricional.

Para lograr la sostenibilidad de las intervenciones, procesos y programas de
gobierno es importante considerar la diversidad de idiomas, percepciones, cono-
cimientos, motivaciones, valores, creencias y visiones comunitarias que influyen
en los diferentes formas de organizacién, en los sistemas de produccién, en las
formas de relocién entre personas y comunidades, en la formacién del entomo,
conductas y hdbitos en materia de salud, uso del agua, cuidado del ambiente,
entre otros. Este es un fendmeno amplio que obligndamente debe estar implicito
y explicito en la implementacién de todos los esfuerzos por la SAN.
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El presente recetario es entonces, un importante aporte a la operativizacién de uno
de los principios rectores de la Politica y un reconocimiento a la sabiduria milenaria
de los Pueblos Indigenas de Guatemala, especialmente a las mujeres, a quienes
hasta ahora se les ha asignado la responsabilidad de resolver en lo privado la
Seguridad Alimentaria y Nutricional de los familias. A Adela Ajquijay, también un
reconocimiento pUblico a su aporte y esfuerzo en el rescate del conocimiento de
las mujeres mayas relacionado con la alimentacién.

Esperamos que este sea un aporte para que los més afectados por los problemas
de desnutricién, especialmente mujeres, nifias y nifios puedan contar con un ins-
trumento que diversifique su alimentacién y fortalezca su soberania alimentaria,
tal y como lo contempla la ley de Seguridad Alimentaria y Nutricional.

Delfina Mux Cané
Secretaria de Seguridad Alimentaria y Nutricional.
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METODOLOGIA UTILIZADA
PARA EL ANALISIS NUTRICIONAL

La nueva edicién del libro CHOLQ'UTU’N estd enriquecida con el valor nutriti-
vo de las recetas, el cual incluye energia, proteina, grasa, carbohidratos, fibra,
4cido folico, calcio, hierro, sodio, vitamina A, vitamina C y zinc.

El célculo del valor nutritivo se realizé con el software DIETA® ! desarrollado
por el INCAP/OPS , cuya base es en EPI INFO 6.04 d.

La metodologfa utilizada para el andlisis incluye la revisién de las preparacio-
nes, determinacién de pesos promedio de alimentos que no contaban con peso
(cantidad utilizada se expresé en medida casera), asignacién de un cédigo a
cada receta para su identificacién, ingreso de los datos al programa DIETA®
y andlisis de los mismos.

La informacién nutricional se encuentra al final de cada receta para facilitar la
bdsqueda de la misma. Dichos valores se establecieron por receta y porcién
que rinde cada una.

2 E softiware Dieta® fue desarrollado por el Licenciado Humberto Méndez de INCAP/OPS y se bosa
en la adaptacién de la Metodologia de Recordatorio de 24 hores y tiene un componente pora el
céleulo del valor nutritive de preparaciones.
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KIB’ANIK WACHINEL TAQ Q’OR
VARIEDAD DE ATOLES
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AJ Q'OR
ATOLE DE ELOTE

PArA 15 vasos

Se necesita: 4. Cuando empiece a hervir echarle la
15 elotes amarillos no muy tiernos canela y la sal.

10 vasos de agua 5. Dejarlo hervir por 10 minutos, luego
3 raias de canela endulzarlo y esperar que de un her-

mlal dita de sal vor

. )

/Z,CUC aradita de sa 6. Desgranar los elotes cocidos y al
Azicar al gusto. servir el atole se le va echando una
Se prepara asi: cucharada de granos a cada jarrito o

vaso.

1. Partir 3 elotes en pedazos y cocerlos

en un poquito de ogua (en vapor). T oo

2. Desgranar 12 elotes crudos y molerlos { Por recet | Por porcen {
finamente; luego deshacer la masa en (_ Energla (caoray) 2508 167 |
el agua y después pasarla en colador (_Proteina (grames) 55 ar |
o en un canasto fino, exprimiendo smm"""“’ ) w“: ‘::s
bien el bagazo. ] wm(m“m'm":")“"'“ - )

3. Ponerlo al fuego y moverlo todo el J Viamina A (mcrogramos) 2 Wi |
tiempo con la paleta. Vitamina C (misgramos) 120 s)

Nota:
Al preparar este atole se le puede quitar 2 vasos de agua, para agregarle 2 vasos
de leche caliente, cuando esté hirviendo.
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CH’AN Q’OR
ATOLE SHUCO

Se necesita:

1 libra de malz blancoe,
amarillo o rojo

2 rajas de canela,

1/2 tapa de panela
1/2 libra de frijol negro
Sal al gusto.

Se prepara asi:

1. Cocer los frijoles como siempre, pero
solo con sal.

2. Lavar y remojar en agua fria el maiz
crudo, durante un dfa en clima célido,
o dos dias en clima frio.

3. Moler finamente el mafz y yo hecha
la masa dejarla ol medio ambiente
durante un dia, tapada en un trasto
que no sea de aluminio (la masa se
shuquea).

Para 10 vasos

Deshacer bien lo mosa en 4 vasos
de agua y colarla antes de ponerla
al fuego; dejarla hervir durante 10
minutos.

En 4 vasos de agua cocer la canela y
la panela en pedazos.

Cuando esté disuelta la panela, colarla
y agregarla al atole, junto con la sal al
gusto.

El atole se sirve con 1 cucharada de
frijoles por cada jicara o escudilla.

} INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por receta | Por poratn (
( Enerpia (cakrizs) 5120 512 |
1 Proteina (gramos) 02 92 ?
( Carbohdraios {gramos) 1181 118 {
( Acdo Félco (merogramos) | 10725 107.25 |
({ Calcio (mikgramos) o n|
z Vitamma A (microgramos) 14 1.38 (
z Vitamina C (mikgramos) 10 1 {

INCAPARINA Q'OR
INCAPARINA

Se necesita:

1 1/2 vaso de incaparina sin apelmazar
2 rajas de canela

6 vasos de agua

Unos granitos de sal

Azicar al gusto.

R—

Cocina Maya

PARA 6 VASOS O MAS

Se prepara asi:

Hervir 4 vasos de agua y la incaparina
deshacerla en 2 vasos de agua fria.

2. Agregarla al agua hirviendo, junto

con la canela y la sal.

-
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3. Dejarla hervir por 15 minutos, movién- } INFORMACION NUTRICIONAL ]

dola seguido; si queda muy espeso se { Por recets | Por porcion

le puede agregar maés ogua. (_ Erorgla caloran) 1158 193 |

. { Proteina (gramos) 57 95 |

4. Endulzorlo al gusto y listo. [ p— e 2
{ Aada Féicn (microgramos) 0 af

{ Caloxo (migramos) 804 134 |

1 Vitamina A (microgramos) 3885 844.2 (

A P G YV el e P Vg (_Vitamma C (mikgrames) 0 0

Nota:
Se puede varior el atole, agregandole unos granos de anis junto con la canela, o
agregdndole 2 vasos de leche en vez de 2 vasos de agua.

JAWS Q'OR
ATOLE DE HABA
Para 8 vAsOS
Se necesita: 4. Dejarlo hervir por 6 minutos, movién-
1/2 libra de harina de haba dolo seguido con la paleta.
2 rojos de canela, 7 vasos de aguo 5. Endulzarlo al gusto y listo.

Azicar y sal al gusto.

Se prepara asi:

1. Llaharina se compra o se prepara con 2 INFORMACION NUTRICIONAL ?

haba tostada y molido finamente. { Porreceta | Por porctn

( Energia {calorias) " 148 {

2. Hervir 5 vasos de agua y la harina de T Protoma (gamos) - =)
haba deshacerla en 2 vasos de agua [ Garbotidratos gramos) 240 %)
fria. { Acxdo Folico (mcrogramos) | 87288 12161

3. Echarlo al agua hirviendo, junto con ( Caloo (migramas) 152 0/
la canela y la sal ( Viamina A (mcogranos) 1048 1308 |

Y ' l Vitamina C (miigramos) 8 1 {

Nota:
A este atole, se le puede agregar chocolate en lugar de azicar.

-
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KI'EN Q'OR

ATOLE DE MASA
Para 10 vAsos
Se necesita: 4. Dejarlo hervir por 10 minutos y listo;
1 libra de masa blanca se toma sin azlcar,

Una ramita de pericén
8 vasos de agua.

Se prepara asi; { INFORMACION NUTRICIONAL ]

Porrecela | Por poradn

1. Hervir lo mitad del agua. gﬁwmmm, P~ = 5
2. Deshacerla masa en el resto de ogua, (_Protwina (gramos) 16 16 (
cuidando que no le queden bolitas y (_Cuboturaios (gramos) 146 us |
echarla al agua hirviendo. ( Aado Febo (mcrogramncs 0 o

3. Echar la ramita de perica ! (oo ey 1T
. Ecnar la ramita de pericon y moverio | Warmna A (microgramoe) o v}
seguido con la paleto. { viamna C (miramcs) 0 o)

AV e I W P VY e g
Nota:
A este atole se le puede echar canela en vez de pericén.

MOX Q'OR
MOSH
Para 8 vasOs
Se necesita: Se prepara asi:
1 1/2 vaso de mosh sin apelmazar 1. Echar el mosh al egua, junto con la

3 vasos de leche

2 rojas de canela, 4 vasos de agua
Unos granitos de sal

Azicar al gusto.

sal y canela; luego ponerlo al fuego,
dejarlo hervir por 10 minutos; movién-
dolo seguido.

=



2. Endulzarlo al gusto, darle un hervory
listo.

AN D N PV e g
Nota:

a. Este atole, también se puede tomar
con rodajos de frutas como: banano,
fresa, papaya, etc. y mejor si se en-
dulza con miel.

b. Sele puede echar mds leche en vez de
agua.

) INFORMACION NUTRICIONAL i

{ Por moets | Por porcitn |
({ Energia (calortas) 1418 177 |
2 Proteina (gramos) 44 55 ?
{ Carbohidratos (gramos) 252 29 |
({ Acdo Fékeo (microgramos) 8268 1033 |
z Calcio (miligramos) 112 130 f
( Vitamina A {microgramos) 1230 1538 |

Vitarmna C (milgramos) 0 0 ?

NIMASAQ'UL Q"OR
ATOLE DE PLATANO

Se necesita:

4 platanos maduros
2 rajas de canela

2 pimientas gordas
5 vasos de agua
Unos granitos de sal
Azicar al gusto.

Se prepara asi:
1. Lavar bien los platanos, quitarle las

puntas, cortarlos en trocitos y cocerlos
con cdscara.

2. Cuando los platanos estén cocidos,
pelarlos, molerlo finamente y echarlo
nuevamente al agua donde se cocie-
ron.

-
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Para 8 vasos o MAS"i

Echarle la canela, la pimienta gorda
y ozicar al gusto.

Dejarlo hervir por 5 minutos més y
listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL 2

{ Porrecets | Por poran |
( Energin (calonas) 1328 168 |
({ Proteina (gramos) 8 1]
( Carbohdraios {gramo) 3512 as |
{ Aado Félo (merogramos) | 14578 182 (
({ Caloo (migramas) 64 8
( Vitamna A (microgramos) 1485 1858 {

Vitarmina C (mrhgramos) 152 19 {

s {2}



OX’IXIM Q’'OR

ATOLE DE TRES CEREALES
PArA 6 vAsOS
Se necesita: durante 5 minutos, moviéndolo se-
6 vasos de agua guido.
2 onzas de maiz amarillo 3. Endulzarlo y listo. Puede agregar
2 onzas de cebada o amoz chocolate en vez de azicar.

2 onzas de trigo
2 rajas de canela

Azucar al gusto. ) INFORMACION NUTRICIONAL ]

. ( Porecnta | Por porade |
Se prepara asi: [ Evergla (caoras) P Y,
1. Dorar en el comal: {por aporte cada (_Proteina (ramas) 156 28 |
cosa) el mafz, cebada o arroz y el ( Carboiwcraos (gramos) 278 ue |
trigo; luego todo junto, molerlos ( Ao Feho (menvgramos) | 3635 608 |
finamente. (ko mtgrams) d o
{ Vitamina A (mcrogramos) 90 1327
2. En el aguo deshacer la haring, agre- Vitamina C (mbigramos) 0 o
garle la canela y ponerlo o hervir it
K’'’AJ Q'OR
PINOL
[ ParA 8 vasos
Se necesita: 3. Dejarlo hervir por 8 minutos, endul-
1 vaso y medio de pinol {polvo) zarlo y listo.

2 rajos de canelo
8 vasos de agua

Unos granitos de sal ) INFORMACION NUTRICIONAL )

Az(car al gusto. ( Por recata | Por poroe |
{ Energla {calonas) 1232 154 |

Se prepara asi: ({ Proteina (grames) 256 32 )
1. Lo harina de pinol, se compra o se ( Carotaion (zamoe 24 s |
. ? Adido Foheo (microgramos) 0 0 ?

prepara con maiz amarillo tostado y T oo fgrarce) )
molido finamente. ey Ye— _— )

2. Deshacer el pinol en el agua, agre- { Vitamina C migramos) 0 0/

garle la sal y canela.

-
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POLENTA Q'OR
ATOLE DE POLENTA

‘v PARA 6 VASOS
Se necesita: 3. Agregarle lo sal y canela; dejarlo
1 vaso de polenta sin apelmazar hervir por 5 minutos més, moviéndolo
1/2 litro de leche (en polvo, ver receta seguido con la paleta.
pag. 38) 4. Endulzarlo al gusto y listo.

2 rojos de canela
4 vosos de agua

Unos granitos de sal
) INFORMACION NUTRICIONAL ]

Aztcar al gusto. ) For rocta | P porae |
Se prepara asi: (. Energia (calorlas) 134 189 |
( Protaina (gramos) 2 45 |

1. Preparar la leche (ver receta “Leche { Carboharaios (gramos) 2238 3 |
en Polvo”) y ponerla a hervir por 5 { Acxio Fthon (morogramos) | 2618 4% |
minutos. ({ Caloo (miigramos) 450 7|

2. Deshacer la polenta en agua fria y ( VA rverogrmce) L T

Nota:

a. La polenta, es una harina granulada de color amarilla; lo reparte el Centro de Salud
o alguna Institucién de Desarrollo.

b. Este atole puede prepararse mas espeso, para comerlo con rodajas de banano,
papaya o fresa, mejor si es endulzado con miel.

POQOTZ'UMAI
LECHE EN POLVO

PARA 4 vasos (1 UTRO)

Se necesita: Se prepara asi:
1 fazo de leche en polvo sin apelmazar 1.
2 rojos de canela

4 vasos de agua

Unos granitos de sal

-
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Poner a hervir 2 vasos de agua.



2. Lo leche deshacerla bien en 2 vasos T wrormAcion MuTRIcIONAL

de agua fria, hasta que no queden { Por receta | Por porcién )
bolitas. (| Enorl caoie) w|
%, 84

3. Colorla y echarla al aguo hirviendo, gmmm’) 37_: 94;
agregorle la canelo, la sal y dejorla ( Acdo Féllca (microgramos) | 3626 807 )
hervir por 10 minutos y listo. (_Caicio (muigramos) 882 )

( Vitamina A (microgramos) 274 685 (

z Vitamina C (mibgramos) 8 2 1

NN NN NN
Nota:

a. Esta leche, la reparte el Centro de Salud o alguna Institucién de Desarrollo.

b. Al hervir también se le puede agregar 2 hoijitas de hierbabuena.

c. Sinecesita solo 2 vasos de leche, usar solo la mitad de las medidas indicadas.

d. Si necesita usar la leche con alguna comida no le agregue canela ni hierbabuena.

Q'ORU’X IXIM PA TZ'UMAJ WAKX
ARROZ EN LECHE

PArA 12 vasos }

Se necesita: 3. Cuando el arroz esté cocido, echarle
5 vasos de agua, 1/2 libra de arroz la sal, leche y azGcar; moverlo se-
quebrado guido con la paleta para que no se
2 rajos de canela, 1/4 cucharadita de pegue.
sal 4. Dejar que hierva por 8 minutos més,
4 vasos de leche y azicar al gusto. para que espese Yy listo.
, 1 INFORMACION NUTRICIONAL 2
Se prepara asi: ] Porecea | Porporotn |
1. Limpior y lavar ligeramente el arroz; ( Energia (calorias) 2018 121 |
dejarlo en remojo una noche o un dia (_FProtine (gramcs) bl 64 |
antes de cocerlo ( Caotomos amcs) = o4 (
’ z Acido Félico (microgramos) 8.1 907 ?
2. Al dia siguiente, cocerlo en el agua { Caloo (mirgramas) 1404 |
junto con la canela. { Vitamina A (microgramos) 1813 685 |
Vitamina C (mviigramos) 0 2 {
\/\/\/’\/\ AT TS

Nota:
Este atole se puede variar, echdndole chocolate en vez de leche.

=
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RUYA'AL WAY
ATOLE DE TORTILLAS

PArA 8 vasos

Se necesita: ) INFORMACION NUTRICIONAL ?

8 tortillas y 7 vasos de agua ( Por receta | Por porcan |
) ( Enrgla (calorine) 78 o {

Se prepara asi: { Protaina (gramos) 208 28 |
1. Tostar las tortillas en comal o brosas; (_ Carboneraios (ramos) 2 214 {
luego hacerlas pedacitos. ( Ao Féico (meogramos) 0 0/

? Calao (milgramos) 472 I

2. Echarlo al ogua y hervirlo por 10 ) Viiarna A (mcrogramos) B 095 |
minutos y listo; se toma sin azicar. ( Vitarna C {mirgramos) 0 0 {

Nota:
Este atole puede ser endulzado con chocolate. También puede ser preparado con
tortillas suaves y agregarle canela.

TZ'UMAJ RIK'IN KAXLAN IXIM

LECHE CON TRIGO
l Para 10 vasoOs
Se necesita: 3. Agregarle la canelq, sal, azicar y la
1 vaso y medio de trigo leche, (ver receta “Leche en Polvo”,
3 rojas de canela pdg. 38); dejarlo hervir por 10 mi-
6 vasos de leche nutos mds y listo.

4 vasos de agua

Sal y azdcar al gusto ) INFORMACION NUTRICIONAL !

’ Porrecets | Por porcdn

Se prepara asi: 5 r—— " o ;
1. Limpior el trigo y lavarlo. ({ Proteica (gramos) 75 75 |
2. Echarlo al aguo, ponerlo al fuego y ( Cortotnmos (gramoe a 43
dejarlo hervir por 10 minutos. (Ao Foko momgames) | 18948 s |
2 Caico (milgramos) 2200 20 ?
{ Vitamna A (microgramos) 1681 1881 (

z Vitamina C (miigramos) 10

W/L.(
-
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a. El trigo que usamos en esta recelg, es la que reparte el Centro de Salud o alguna
Institucién de Desarrollo, junto con la leche en polvo. Pero también se puede usar
el frigo de nuestra cosecha; s6lo que es necesario molerlo una vez, en lo piedra de
moler antes de cocerlo.

b. Eltrigo con leche, se puede comer con rodajas de frutas: banano, fresa etc. y mejor
si es endulzado con miel.

c. Siusa leche de vaca, también debe hervirla por 10 minutos.

WACHINEL TAQ SAKIL
GRANOLA

PArRA 10 O MAS PORCIONES

Se necesita: 3. Se come para el desayuno: endulzar
4 onzas de pepitoria u otra pepita 1 vaso de leche con miel, echarle
pelada 4 cuchoradas llenos de gronola,
4 onzos de manf, 4 onzas de ajonjoli agregarle rodajas o trocitos de fruta
4 onzas de pasas como: papaya, fresa, banano, efc.;
1 ollita con tapadera o frasco. revolverlo bien y listo.

Se prepara asi:

1. Tostar la pepitoria y pelar las manias,
luego molerlas suavemente una solo 2 INFORMACION NUTRICIONAL i

vez en la piedra de moler, de modo 5 _ Po st wa [
que no queden enteros las semillas zm:‘;::: 20: 3'5
sino partidas en pedacitos. El ajonjoli o esy— o 2 (
se tuesta, pero no se muele. { Acxda Foico fmcogramos) 135 13}
2. Juntar todo, agregarle las pasas, re- (_Coloo (mirrarmes) 1550 185 {
volverlo bien y guardarla en la ollita (Viamna A meogramas) ad 268 {
o frasco bien tapado. Ll i R .

Nota:
A la granola también se le puede agregar semillas de girasol, bien secas y peladas,
que son muy nutritivas.

=




CH'OY

PARA 50 PERSONAS O MAS

El Ch'oy es una variedad de atole, originario de Patzin, se prepara el dia

Se necesita:

4 libras de masa blanca

2 libras de ceniza de lefia (pora legia)
1 olla de barro de boca pequena

40 jarritos de agua.

Se prepara asi:

1.

Preparar la legio echando la ceniza
en 7 jarritos de agua, revolverla bien,
quitarle los restos de carbén y dejarla

del Qasan Jél (cuando se entroja el maiz) como secreto para que los ratones
no entren a la troja a comerse el maiz. Es compartido con los vecinos.

Se van echando al agua hirviendo y
continuar asi hosta terminar la masa.
El agua debe continuar hirviendo
y moverlo con la paleta de vez en
cuando, pero con cuidado.

Al terminar de echar la masa, agre-
garle toda la legia preparada.

Esperar que se cueza bien y listo.
Se foma en jarritos.

reposar durante 2 horas como mini-
mo; después sin moverla, colarla. El
agua debe quedar transparente.

2. Poner a hervir 33 jarritos de agua en

la olla. J INFORMACION NUTRICIONAL )

3. Tener la masa lista, hecha como ( Porrecata | Por porotn {

siempre; luego repasarla en la piedra ( Sreghe {csones) 1% “{

de moler, para que quede bien fina. ( Prtee gramon i 03 {

( Carbotwdratos (gramos) 145 28 (

4. Cuando el agua esté hirviendo, aga- 7 Acko Foien (merogrames) 0 o]

rrar bolitas de masa; répidamente { Caico (migramos) 200 6/

formar sombreritos y también simples ({ Viamina A (mecrogramos) 0 0
bolitas. (VormaCintgoroy | o] ¢

Gy J—— U A
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CH’OYIN ,
ATOLE PARA FIESTAS DE COFRADIA

Se necesita:

Para hacer los Tamalitos:

4 libras de maiz amarillo

3 onzas de Kaké blanco

3 onzas de semilla de zapote
2 libras de ceniza de lefa

Para hacer el atole:
3 onzas de jengibre, 4 pimientas gordas
2 onzas de anfs, 2 marquetas de panela

Se prepara asi:

1.

—

Preparar lo ceniza echdndole agua,
revolverla bien y quitarle los restos de
carbén.

Cocer el maiz en la ceniza en vez de
cal. Después lavarla y hacerla masa
fina; luego repasarla en la piedra de
moler.

Dividir la masa en dos partes iguales;
guardar una parte y con la otra mitad
hacer 2 b’og’ (tamalitos grandes) y
ponerlos a cocer.

Pelar el kaké y las semillas de zapote.
Separar las mitades de semilla, pues
siempre vienen unidas; machacarlas
ligeramente y tostarlas a fuego suave,
moviéndolas seguido.

PARA 40 PERSONAS O MAS

5. Molerfinamente las semillas tostadas
y luego en la misma piedra, moler
como que fuera masa los b'oq’ co-
cidos {tamalitos grandes) y calientes;
mezcléndole a la vez lo pasta de
semillas molidas.

6. Hacer nuevamente los b'oq’ y guar-
darlos.

7. Tostar hasta que estén algo quema-
das: el jengibre, pimienta gorda y
anis.

8. Molerlo todo, no fino y remojarlo
en 4 vasos de agua durante toda la
noche.

9. Partir en pedacitos la panelay aparte
remojarla, en 6 vasos de agua du-
rante toda la noche; esto debe estar
deshecho, como miel para el dia
siguiente.

Al dia siguiente:

1. Con la otra mitad de masa, preparar
un atole regular, ni espeso ni ralo.

2. Deshacer los b'oq’ en un poco de
aguo, cuidando que queden bodo-
quitos todavia.

3. Cuando el atole ya esté cocido, colar
el agua de la panela y de las semillas
remojadas y agregarla.

Cocina Maya VARAMARARARARY @



4. Agl’egor |OS b'Oq' deSheChos y rev0|" ? INFORMACION NUTRICIONAL ?

verlos bien; debe quedar regular, no { Por racata | Por porcion |
espeso ni ralo. ( Energla (caorias) 7160 1 |

5. Se toma tibio y en jicaras. $ :::::::::;m) "‘5: “; 5
z Acdo Félico (microgramos) 21.26 053 ?

) Caldo (miligramos) 800 20 ?

I Vitamana A (mucrogramos) 8 207 ?

Vitamsna C (mihigramos) 0 0 {

JOCH’
ATOLE DE ORIGEN MAYA K'ICHE’

PARA 8 PERSONAS O MAS

Se necesita: 5. Agregarle el cacao, la panela, el chan
7 vasos de agua y la canela.
1/2 libra de harina de maiz salpor 6. Ponerlo a hervir durante 10 minutos,

1 onza de cacao, 1 raja de canela

moviéndolo seguido y listo.
1 onza de chan y panela al gusto.

Se prepara asi:
1. Limpiar el chan en un colador fino,

soplando suavemente para quitarle T  wommconmnmoone ]

las basuritas y el polvo. ) Por recets | Por porodn |

2. Después remojarlo en un poquito de (_Energia (calorias) 1780 > |
agua fria. (_Protena(grams) 2 35 |

( Carboidratos (gramos) 3752 49 |

3. Tostar el cacao a fuego suave y mo- T — Py 05 |
lerlo; no muy fino. T Caion (migramen) 250 =)

4. Deshacer la harina de mafz salpor en ({ Vitamina A (merogramos) 2 07

e| agua. z Vitamina C (i igramos) 0 0 {
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KIXNANK'
BATIDO DE ORIGEN MAYA Q'EQCHI’

LPARA 15 JlcARAS DE GUACAL

Se necesita: 4. Echar en la jfcara un poco de la
1/2 libra de cacao, 3 pimientas gordas mezcla preparada, agregarle azdcar
3 pimientas de castilla y agua hirviendo; luego batirlo hasta
1 raja de canela que dé punto, es decir hasta que
1 pedazo de vaina de vainilla o esencia suelte grasa de lo contrario no tendré

Se prepara asi: el sabor original.

1. Tostor el cacao y asi caliente pelarlo; J INFORMACIONNUTRICIONAL__ {

se pone aparte la semilla y la céscara { Por receta | Por paratn |
también. (_Erergia (csiories) 1440 % |

.. - . z Protelna (gramos) 55 1.7 1

2. Tos:crllasfprmlenMS, canela y vainillg; [ v— = )
molerlos tinamente en seco, junto con T Ao Foco m ) 0 0)

la céscara del cacao. T Cotoo (migramos) P )

3. Moler no muyfino el cacao y revolver- ( Viamna A (morgramos) 1310 8135 |
lo a la mezcla anterior. { Vamna Cimigramos) _ | 0 | 0f

PA CHAJ Q'OR
ATOLE DE CENIZA
PARA 15 ESCUDILLAS O MAS
Se necesita: Se prepara asi:
1172 libra de mafz blonso 1. Preparar la ceniza echandole agua,
1/2 libra de ceniza de lefia revolverla bien y quitarle los restos de
1/2 libra de frijol negro carbén.
Sal al gusto.

2. Cocer el mafz en la ceniza en vez de
cal.

-
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Lavar el nixtamal y guardar 1 jarrito
lleno de nixtamal limpio.

Lavar y cocer los frijoles solamente
con agua; cuando estén casi cocidos
agregarle el jarrito de nixtamal y la
sal; dejar que siga hirviendo hasta
que el frijol esté cocido y el nixtamal
reventado.

Hacer una masa fina, luego repasarla
en la piedra de moler.

Deshacer la masa en 10 escudillas
de agua, agregarle sal al gusto y
ponerla a hervir durante 10 minutos,
moviéndola seguido.

PURUJ

7. Setoma en escudilla y al momento de

servirlo se le va agregando 2 o més
cucharadas de frijol con su caldo y
listo.

) INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Porreceta | Por porcitn
{ Energla (caloriss) 215 161
{ Proteina (gramos) 88.5 59 |
({ Carbotucratos (gramoa) 2 28 |
({ Acxio Foixo (microgrmas) | 10649 n% |
( Caioo (mikgramos) 375 > (
( Vitamwra A (microgramos) 14 092 (
z Vitamwna C (miligramos) 0 0 {

ATOLE DE NIXTAMAL QUEBRANTADO

Se necesita:

1 libra de mafz blanco

1/2 libra de ceniza de lefa

1 ramita de pericén fresco o 2 del seco

Se prepara asi:

1.

Preparar la ceniza echéndole agua,
revolverla bien y quitarle los restos de
carbén.

Cocer el maiz en la ceniza en vez de
cal.

Lavar el nixtamal y quebrantarlo en
piedra de moler, es decir molerlo 3 6
4 veces, haciendo una masa basta.

RRRFCSRARARARARRS

Cholgutun

PARA 15 JARRITOS O MAS

Deshacerla bien en 12 jarritos de
agua, echarle el pericén y ponerlo a
hervir durante 15 minutos y listo.

Se toma caliente y en jarritos.

} INFORMACION NUTRICIONAL E

{ Por receta | Por porcan {
2 Energia (calonas) 1620 108 ?
{ Proteina (grames) s 25 (
{ Carbohxatos (gramon) ast 24 |
{ Ao Félico (mvcrogrames) 0 0
({ Caico (migramos) % 5 ¢
) Vitamina A {microgramos) ] 061 {
z Vitamina C (miligramas) 0 0 {

e (3}



RUYA'AL YA’
BEBIDA ESPECIAL PARA LAS PERSONAS

QUE ADORNAN EN LAS COFRADIAS

Se necesita:

2 libras de maiz amarillo

3 onzas de kaké blanco

3 onzas de semilla de zapote

1 libra de ceniza de leria de encino

Se prepara asi:

1.

A N—

Preparar la ceniza echandole agug,
revolverla bien y quitarle los restos de
carbén.

Cocer el maiz en la ceniza en vez de
cal. Después lavarla y hacerla masa
fing; luego repasarla en la piedra de
moler.

Hacer 2 b'oq’ (tomalitos grandes) y
ponerlos a cocer.

Pelar el kakd y la semilla de zapote.
Separar las mitades de semilla, pues
siempre vienen unidas; machacarlos
ligeramente y tostarlas a fuego suave,
moviéndolas seguido.

Cocina Maya

PARA 20 JICARAS O MAS

Moler finamente las semillos tostadas
y luego en la misma piedra, moler los
b’oq’ {tamalitos grandes) calientes,
como que fuera masa; mezcldndole a
la vez la pasta de semillas molidas.

Hacer nuevamente los b’oq’ y guar-
darlos hasta para el momento que se
necesiten.

Tener listo 15 jarritos de agua tibia,
deshacerle los b’oq’ cuidando que
todavia le queden bodoquitos y listo.

Se toma tibio y en jicaras o jarritos.

} INFORMACION NUTRICIONAL E

{ Por recsta | Por porciin |
{ Energla (calortas) 1740 o |
({ Protaina (gramos) ) 17}
( Carbomratos (gramos) an 186

? Aado Féiico (muerogramos) 0 0 I
(. Calco {migramas) 2 1(
( Vitamna A (microgramos) [ X3,
z Vitamuna C (mikgramos) 0 0 {

wwwmm



KITZAKIK JALAJOJ KINAQ’
PREPARACION DE FRIJOLES
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B’OLON KINAQ’

FRIJOL VOLTEADO
6 PERSONAS

Se necesita: conforme vaya secando para que no

1 libra de frijol se queme.

1 cebolla o tallos tienos 4. Estard listo cuando esté bien seco y

5 cucharadas de aceite al mover la sartén caliente, se forme

Se prepara asi: facilmente un tamalito.

1. Tener los frijoles cocidos como siem- T roRmaton NUTRIcioNaL ]
pre; luego sin el caldo, molerlos [ Por ecela | Por porcén
finamente. ({ Energia (colonas) 2088 us |

: ( Protaina (gramos) 1058 178 {

2. Picar la cebolla y dorarla en tres cu- E ) oo ws)
charadas de aceite. T Ao Foboo rcroramcn) | zvizeh | 35714 |

3. Agregarle los frijoles sin el caldo, (Caloo (migramos) 830 105 |
dejarlo hervir moviéndolo seguido (_ Vharmna A miogramos) " "

P . Vitamuna C (miligramas) 8 6
con la paleta; agregarle mas aceite (VorraCimganoy | 8] 8

Nota:
a. Guardar el caldo de los frijoles para otra comida, no tirarla.

b. También puede agregar el caldo de los frijoles, pero tardara mas tiempo en secar-

se,
JOK’ON K’ILIN KINAQ'
FRIJOL MOLIDO Y FRITO
Para 10 PERSONAS
Se necesita: Se prepara asi:
1 libra de frijol 1. Tener los frijoles cocidos como siem-

1 cebolla grande o tallos tiernos
2 cucharadas de aceite

-
@ MIRE NRFRARARRRAS C/?O/q utu'n ARARARRAPPANPALS

pre; luego molerlos finamente.



2. LOVO( bien |(J cebo"o 0 |OS f(J”OS y } INFORMACION NUTRICIONAL ?

picarla finamente. ( Porrecata | Porporode

. Energia (calor 1840 184
3. Colentar el aceite y en ella dorar la ( Bt cotrian (
} Proteina (gramas) 107 10.7 ?
cebolla. { Camohcratos (gramon) 299 %9 )
4. Agregarle los frijoles y el caldo para { Ao Folico (merogrames) | 21617 | 21617 |
que no quede Muy Seco O espeso. ?{ Calewo {mibgramos) 660 557}

. . . Vitamma A {microgramas) 12 1.4

5. Revolverlo bien y dejarlo hervir por 5 —y—— > >

minutos; moviéndolo seguido para -
que no se queme.

K’ILIN KINAQ’

FRIJOL FRITO

(—P‘ARA 8 O MAS PERSONAS }
Se necesita: 3. Dorardoen el aceite y agregarle los frijoles
1 libra de frijol enteros; dejarlos hervir por 5 minutos y

Tallos de cebolla tierna listo.
2 cuchaorados de aceite T rormacioN mTRIGONAL |
” ‘] Porrecata | Por poroon z
Se prepara asi: { Energla (calonae) 1824 28
1. Tener los frijoles cocidos como siem- | Proteina (gramos) 108 135 )
pre: con su cebolla, ajo, apazote y ( Cerbohratos (gramon) 238 37
sal. { Acdo Féuco (microgramos) | 212076 | 26622 |
z Calcio (mil gramos) 704 8a (
2. Lc_xvar Ios' tallos de cebolla y luego T Viamna A rcogramos ” |
picorlos finamente. (. vitamea C (m gramos) 80 0

KAQAKINAQ’ PA PUL-IK
FRIJOL ROJO CON PULIK

PARA 8 O MAS PERSONAS

Se necesita: 1 diente de ajo, 2 pimientas castilla
1 libra de frijol rojo 2 ramitas tiemnas de apazote

4 tomates, 1 cebolla Masa como para 2 tortillas

1 puhdito de miltomates Achote y sal ol gusto.

(D
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Se prepara asi:

1.

Limpiar los frijoles, lavarlos y cocer-
los.

2. Cuando estén casi cocidos, agregarle
sal, cebolla y el apazote.

3. Preparar el recado moliendo finamen-
te: los tomates y miltomates crudos, el
ajo, el achote y las pimientas.

4. Deshacer la masa y agregarla a los
frijoles junto con el recado, cuvidando
que no quede muy espeso.

Nota:

5. Dejor que hierva por 6 minutos mds

y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL )
( Porreceta | Por porcﬂ
{ Energia {calonas) 1792 24 |
| Proteia (gramos) 1138 142 |
{ Carbonudratos {gramos) 1232 404 |
{ Acdo Folco (microgramos) | 18808 261 |
Z Calcio {miligramos) 816 n 1
1 Vitamina A {m crogramos) 103 41

e Vitamina € {m ligramas) BO 10 {

Al recado, también se le puede agregar un poco de pepita molida aparte.

PILOY PA PUL-IK
FRIJOL PILOY CON PULIK

Se necesita:

1 libra de frijol piloy

4 tomates, 1 cebolla

1 puiito de miltomates

1 diente de ajo, 2 pimientas castilla
2 ramitas tieras de apazote

Masa como para 2 tortillas

Achote y sal al gusto.

Se prepara asi:

1.

Limpiar los frijoles, lavarlos y cocer-
los.

2. Cuondo estén casi cocidos, agregarle
sal, la cebolla partida en cruz y el
apazote.

Nota:

&

L PARA 8 O MAS PERSONAS

Preparar el recado moliendo finamen-
te: los tomates y miltomates crudos, el
ajo, el achote y las pimientas.

Deshacer la masa y agregarla a los
frijoles junto con el recado, cuidando
que no quede muy espeso.

Dejar que hierva por 6 minutos mds
y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL E

{ Por receta | Por porcén |
2 Energ a (calor as) 1784 2&?
2 Proleina gramos) 128 141

? Carboh dratos (gramos) 3272 M)ﬂ
? Acdo Fo co (microgramos) 18888 236L{
2 Cacio (M1 gramos) 720 M
2 Viamina A {(microgramos) 193 24 M
e Viltamna C {m gramos) 80 10 ?

Al recado, se le puede agregar un poco de pepita molida aparte.

Cholgutu'n

£



Q’EQAKINAQ’ PA PUL-IK
FRIJOL NEGRO CON PULIK

Se necesita:

1 libra de frijol negro

3 tomates, 5 miltomates

1 diente de ajo

1 cebolla o tallos tiernos

2 pimientas de castilla

2 ramitas tiernas de apazote
Masa como para 1 tortilla
Achote y sal al gusto.

Se prepara asi:

1. Cocer los frijoles como siempre; con
su cebollo, apazote y sal.

PARA 8 O MAS PERSONAS

2. Preparar el recado moliendo finamen-
te: los tomates crudos, ajo, achote y
pimientas. Luego deshacer la masa.

3. Cuando los frijoles ya estén cocidos,
agregarle el recado y la masa deshe-
cha; dejarlo hervir por 6 minutos més

y listo.

{ INFORMACION NUTRICIONAL )
( Por recsta | Por porcén |
2 Energla (calorias) 1840 20 ?
( Proteina (gramos) 12 " |
z Carbomdralos (gramos) 340 AZEW
( Aado Féco (moogmmos) | 219504 | 27438 |
2 Caico (mibgramos) 744 93 1
({ Vitamina A (microgramos) 148 1854 )

Vitamna C (miligrsmos) 2 ] {

Q’EQAKINAQ’ RIK'IN MUCH’
FRIJOL NEGRO CON CHIPILIN

Se necesita:

1 libra de frijol negro
1 manojo de chipilin
1 cebolla con su tallo
Sal al gusto

T —

Cocina Maya

PARA B O MAS PERSONAS

Se prepara asi:

1. Limpiar los frijoles, lavarlos y cocinar-
los como siempre.

-
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J INFORMACION NUTRICIONAL 2

2. Cuando los frijoles estén cocidos,

agregarle las hojitas de chipilin ya ( Por recela | Por porcion )
lavadas, la cebolla partida en cruz y (_Ererga (caor as) 1744 218

la SGI. Z Protelna (gramos) 1168 146 z

, i s ( Carbohudraios (gramos) 3152 34 |

3. Dejarla hervir, hasta que el chipilin P —Try T
este cocido y listo. { calco (migramos) 1136 142 |

2 Vamina A (microgramos) 1315 IHT?

Nota: z ViaminaC m gramos) 184 23 ?

A esta comida, también se le puede agregar el siguiente chilmol: picar dos cucha-

radas de cebolla y freirla; luego agregarle un tomate y cuatro miltomates finamente
picados, freirlo por 3 minutos y agregarlo.

SAQAKINAQ’ PA PUL-IK
FRIJOL BLANCO CON PULIK

Se necesita:

1 libra de frijol blanco

4 tomates

Un puiiito de miltomates
1 dientecito de ajo

2 pimientas de castilla

1 cebolla con su tallo

2 hojitas de laurel
Pescaditos de Atitlan
Masa como para 2 torillas
Achote y sal al gusto

Se prepara asi:

1. Limpiar los frijoles, lavarlos y cocinar-
los como siempre.

2. Cuando estén cocidos agregarle:
el laurel, la cebolla, los pescaditos
lovados y sal al gusio.

Nota:

PARA 8 O MAS PERSONAS

Hacer el recado, moliendo finamente:
los tomates, millomates, ajo, achote
y pimientas; luego agregarlo a los
frijoles.

Para espesar el recado, deshacer
la masa o moler y deshacer cuatro
cucharadas del mismo frijol cocido y
ogregarlo.

Dejarlo hervir por 5 minutos més y
listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL E

2 P rreceta | Porporoon z
2 Energa caoras 1544 193 2
z Prote ne gramos 1312 164 2
( Carbon dralos gramos 1336 167 |
? AcdoF co m rogramos) 309 86 3318
8 Ca m gramos 8232 1029 ?
2 ViamnaA m rogramos an 4039 ?
z ViamnaC m gram 8) 88 1 {

a. Al preparar el recado, puede agregar un poquito de pepita molida aparte y moler
junto con los tomates un cuarto de chile pasa y medio chile guaque.

También puede sancochar los ingredientes del recado antes de molerlos.

b.
£2
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SOYA KINAQ’ PA RUYA’AL
FRIJOL DE SOYA EN SOPA

Se necesita:

1/2 libra de frijol soya verde
6 tomates, 2 cebollas grandes
4 dientes de ajo

1/2 cucharadita de comino

2 cucharadas de aceite

Sal al gusto.

Se prepara asi:

1.

Limpiar la soya, lavarla y dejarla en
remojo en 3 vasos de agua limpiag,
durante 3 horas.

En el mismo agua de remojo, ponerlo
a hervir durante 15 minutos.

Lavar los tomates, pelarlos y picarlos
finamente.

Pelar los ajos y cebollas; después
picarlos finamente.

Cocina Maya

PARA 6 O MAS PERSONAS

Calentar el aceite y freir el ajo y la ce-
bolla para que se ponga transparente,
luego agregarle los tomates y dejarlo
freir durante 5 minutos.

Cuando la soya tenga los 15 minutos
de hervir, agregarle el tomate frito,
el comino y la sal; dejarlos hervir 5
minutos mas y listo.

J INFORMACGION NUTRICIONAL ?

} Porrecela | Por porcidn ?
} Energ a (calorias) 1350 225 ?
Z Protaina (gramos) 852 142 ?
({ Carbotudratos (gramos) 1344 24 |
[ Acido Fol co (m crogramos) 993 18 16553 P
z Ca 00 (m igramos) 636 108 ?
( Vitam na A (microgramos) s 4558 |
z Vitam na C (m igramos) 132 22 {



JALAJOJ KITZAKIK SAQMOLO’

PREPARACION DE HUEVOS




PAXIN SAQMOLO’
HUEVOS ESTRELLADOS

Se necesita:
4 huevos, 2 cucharadas de aceite
Sal al gusto.

i PARA 4 PERSONAS

lo yema esté cocida o si se prefiere

tibia se saca antes.

|j INFORMACION NUTRICIONAL i

Se prepara asi: ) Por mceta | Pos porcén |
1. En la sartén calentar el aceite; luego (_Energla (caonas) 540 1% |
quebrar los huevos y dejarlos caer en ( Prteina (gramos) Ll 67
el aceite (_ Carbohiraion (gramos) 64 16 (
: . ( Aado Folico (mcrogramos) | 1533 832 |
2. Agregar la sal y tapar la sartén para ) Coton (mbgramon) 2 n |
que se cuezan mejor y mds rapido. El { Viamuna A (microgramos) 23 5896
fuego debe ser suave y esperar a que (_Wamna C fm igramos) 0 0y
Nota:
a. Los huevos quedarén mejor si, se preparan uno por uno en sartén pequeno.
c. Se comen con frijoles, chilmol simple, chereban, etc.
SAQLI' SAQMOLO’
HUEVOS TIBIOS
A.- En Sartén: cebolla y agregarlo junto con la sal;
1. Enla sartén, calentar un poco de acei- luego revolverlo muy bien.

te; luego quebrar los huevos y dejarlos
caer (estrellodo) en el aceite.

Agregarle sal al gusto, tapar la sartén
durante 2 minutos vy listo.

Otro modo:

1.

&

Quebrar los huevos y echarlos en un
trasto. Picar finamente los tallos de

2. Calentar el aceite y echarle la mezclo

de huevo; revolverlos bien, hasta el
punio tibio que se desee.

B.- En Comal de Barro:

1.

Cholgutu'n

En un trasto quebrar los huevos, agre-
garle cebolla finamente picoda y sal;
luego revolverlo muy bien.

s (2



2. Calentar bien el Comal, pOSCII’|e z INFORMACION NUTRICIONAL ?

un poco de ceniza o echarle unos { Por recsta | Por porcdn |
granitos de sal, para que despegue (_Energia (cakrias) 38 & |
facilmente. ( Proteina (grames) %8 87
3. Echar la mezcla de huevo al comal 5:?;:;1’:::“) 15:; m;:j
y esperar a que seque un poco para T Caco tmigamon) n )
poder levantarlo y listo. Para sanco- T Viemins Amcrogramos) o 5898 )

chado o tibio no se voliea. | Vtamina C (riigrarmos) 0 0 {

Nota:
El comal se usa sin aceite.
C.- En Agua:
1. Poner a hervir el agua, después echar los huevos y hervirlos por tres minutos.

2. Luego sacarlos y pasarlos por agua fria, partirlos por la mitad y sacar el huevo poco
a poco con una cucharita; agregarle sal, revolverlo bien y listo.

Nota:
Comer el huevo tibio con tortilla tostada, es delicioso.

SAQMOLO’ RIK'IN IXKOYA’

HUEVOS CON TOMATE
PARA 4 PERSONAS
Se necesita: 3. Quebrar los huevos y echarlos en un
4 huevos, 2 tomates trasto, agregarle la sal y revolverlos
1 cebolla pequeia bien.
3 cucharadas de aceite 4. Cuando los tomates estén cocidos,
Sal al gusto echarle los huevos y revolverlos bien
Medio diente de ajo picado hasta que estén cocidos y listo.
Se prepara asi: INFORMACION NUTRICIONAL
1. Picar la cebolla y freirla en el aceite ( , Por et | Porpostn
Fnergs(cabnaa) 692 173 )
para que se ponga transparente. T Provra o) py 1)
2. Picar finamente el ajo y tomates { Carbohwiratos (gramos) 18 45 |
crudos, agregarlo y luego taparlo; { Acdo Folico (mierogramos) | 18539 4635 |
dejarlo cocer a fuego lento. (et i gramos) 192 % {
({ Vitamna A microgramos) 8 8146
Vitamuna C (nwigramos) 38 8 z

1=
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SAQMOLO’ PA XOT
HUEVOS AL COMAL

PARA 4 PERSONAS

Se necesita: 3. Echar la mezcla de huevo al comal y
4 huevos, 1 comal de barro esperar a que seque un poco para po-
Cebolla y sal al gusto. der voltearlo; si se desea sancochado

o tibio no se debe voltear.

Se prepara asi:
} INFORMACION NUTRICIONAL ?

1. Enun trasto quebrar los huevos, agre- ) Porreceta | Por poradn |
garle cebolla finamente picada y sal; { Energa (calones) 38 173 |
luego revolverlo muy bien. (_ Protema (gramos) 2772 11/

2. Calentar bien el comal, pasarle ( Cotoh ot ramos 12 4s f

; ’ ( Acdo Folico (microgramos) | 16312 463 |
un poco de ceniza o echarle unos T Gatow rmgramos) ™ 5 )
granitos de sal, para que despegue T Wamng A (crogramos) pr 8148 )
facilmente el huevo. {_vam na € (v gramos) . 9)

Nota:

Se come con frijoles, chilmol de tomates asados, etc. y con tortillas recién salidas del
comal.
SAQMOLO’ PA IXKOYA'
HUEVOS ENTOMATADOS
PARA 4 PERSONAS

Se necesita: 2. En una cucharada de aceite, freir la

4 huevos, 4 tomates cebolla para que se ponga transpa-

1 cebolla pequeia o tallos rente, después agregarle los tomates,

3 cucharadas de aceite 4 cucharadas de agua caliente y sal;

Sal al gusto dejarlo hervir por 3 minutos.

3. En ofra sartén preparar huevos estre-

Se prepara asi:
1 F:o PI , ] llados. Calentando el resto de aceite
- Lavarlos tomates y osf crudos picarlos y olli dejor caer los huevos, agregarles

finamente, también la cebolla o los sol y luego taparlo para que se cuezan
tallos. mejor y mds répido.

-
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4, Poner los huevos en el chilmol o que
hiervan juntos por 2 minutos més y
listo.

Nota:

a. Para cocer los huevos, el fuego debe
ser suave y esperar a que la yema esté
cocida.

b- Los huevos quedan mejor, si se pre-
paran uno por uno, en sartén peque-
fo.

c¢. También puede agregar al chilmol,

una pizca de pimienta en polvo y chile
pimiento en tiritas.

} INFORMACION NUTRICIONAL i

z Por receta | Por porcion I
( Energla (caloriss) 4 181 |
( Proteina (gramos) 26 74
( Carbohidratos (gramos) 28 62 (
( Acido Féiico (mecrogramos) | 207.69 5191 |
I Calcio (miigramos) 160 L] 2
{ Vitamina A (microgramos) 415 1037 |
z Vitamine C (miligramos) T 18 {

SAQMOLO’ PA RUYA'AL
CALDO DE HUEVOS

Se necesita:

3 vasos de agua, 4 huevos

4 fomates, 1 puiito de miltomates

2 ramitas de pereijil, 1 romita de apa-

zote

1 cebollo y sal al gusto.

Se prepara asi:

1.

Poner al fuego el agua con los toma-
tes, miltomates lavados y la cebolla
partida en cruz.

2. Cuando los tomates estén cocidos,
sacarlos, pelarlos y hacer un chilmol;
luego echarlo nuevamente al agua
donde se cocieron.

Nota:

PARA 4 PERSONAS

Calentarlo otra vez y cuondo esté hir-
viendo, quebrar los huevos y echarlos,
UNO pOr uUno.

Agregarle la ramita de apazote, el
perejil picado y sal al gusto.

Dejarlo hervir, hasta que los huevos
estén cocidos y listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL 2

2 Porrecsta | Por porcdn 2
{ Energia (calorins) 4 m |
2 Protgina (gramos) 304 76 ?
{ Carbohdratos (gramos) 216 69 |
( AadoFéico (mcmgrames) | 2267 567 |
( Calo [migramos) 188 a/
( Viiamuaa A (microgramos) 493 1232 |
z Vilamina C {mil gramos) 92 A {

Puede agregar un poquito de margarina y una pizca de pimienta.

Cocina Maya



SAQMOLO’ RIK'IN SAY
TORTA DE HUEVOS CON PESCADITOS

i PARA 4 PERSONAS

Se necesita: 4. Calentar el comal o el aceite en la
4 huevos, 1 cebolla pequefia sartén y agregarle la mezcla de hue-
6 cucharadas de pescaditos de Atitlan vOS.

Comal de barro 6 2 cucharadas de 5. Esperar que esté cocida de un lado
aceite para poder voltearla, @ modo que
Sal al gusto quede cocida por los dos lados.

Se prepara asi: ) INFORMACION NUTRICIONAL ?

1. Tostar los pescaditos a fuego lento o ( Por eceta | Por poradn |
suave. a Energia (calorfas) 800 200 ?
2. Quebrar los huevos y echarlos en un 5 Z::::ﬂmg;m) f:: 1::5
trasto. ({ Acxdo Félico (microgrames) | 16312 407 |
3. Agregarle cebolla picada, los pescadi- { Caiaw (mirgramos) 2180 540 |
tos tostados y la sal; luego revolverlo (_ Vammna A (merogrames) 25 833 |
muy bien. {_ Viamna  (mi gramos) 4 1)

Nota:
a. El comal se usa sin aceite.

b- Al comal caliente pasarle un poco de ceniza o unos granitos de sal, para que el
huevo se despegue facilmente.

c- Es muy sabroso comerlo, con chilmol de tomates asados.

TUKUN SAQMOLO’
HUEVOS REVUELTOS

PARA 4 PERSONAS

Se necesita:
4 huevos, tallos de cebolla
2 cucharadas de aceite y sal al gusto.

@ SARSRRRORIRAII IS C/)O/q utun VRARARRARRIANARSS



Se prepara asi: 2. Calentar el aceite y echarle la mezcla
de huevo; revolverlos bien, hasto que

1. Enuntrosto quebror los huevos, agre- /
estén cocidos o secos.

garle los tallos de cebolla finamente

picados y la sal; luego revolverlos muy
bien ! INFORMAGION NUTRICIONAL )

{ Energia (caiortas) 588 7

Nota: ({ Proteina (gramos) ) 75 |

A esta cantidad de huevos, puede ({ Corbohudratas (gramos) 148 37 |

agregarle media taza de leche (li- ({ Acdo Féico (microgramos) 1532 832 |

quida) al hacer la mezcla y continuar { Calcxo (migramos) 200 50 {

con el mismo procedimiento; queda ( Vitamina A fmicrogrames) 598 149 |
delicioso. Z Vitamina C (mibgramos) ) 17

RAARRPSAPPRINNIRS Cocina Maya WARAN AR @



KiB’ANIK CH’EREB’AN
PREPARACION DE CHEREBANES




CH’EREB’AN SAKIL

IWAXTE

Se necesita: 4.
4 onzas de pepita de oyote,

pepitoria u otra

Chile seco (si se desea picante)

Sal al gusto 5
1 libra de verdura o hierba, de la que

sea

Se prepara asi:
1. Tostar la pepita y el chile a fuego
lento.

2. Moler la pepita y chile en seco, hasta
que esté més o menos fino.

3. Agregarle la sal y un poguito del caldo
(caliente) de la verdura o hierba que
se va a utilizar y continuar moliendo
hasta dejarlo muy fino.

Nota:
a. A esta cantidad de pepita puede agregarle 1

PARA 5 PERSONAS

Si esté muy seco o espeso se adelga-
za con un poco més de caldo; debe
quedar como el chereban de tomate
o una salsa espesa.

Tener la hierba o verdura cocida (en
poca ogua) y escurrida; agregarla al
chereban, revolverla bien y listo.

} INFORMACION NUTRICIONAL 2

1 Por receta | Por poroon z
({ Enargia (cakorias) 605 121 |
1 Prolaina (gramos) k<}] 67 E
1 Carbohidratos (gramos) 39 18 ?
{ Acdo Féico (mcrogramos) | 19840 n7 |
({ Caicio (mixgramos) 250 50 {
{ Vitamna A (merogramos) 154 7 |
z Vitamina C {mvhigramos) 70 “

tomate grande y una cebolla asadas.

Esto se agrega en el paso nUmero 3 para molerla y continuar igual.

b. Al cocinar las hierbas y verduras, procurar usar poca agua para no desperdiciar el

agua.

c. Las verduras y hierbas que se pueden combinar con este chereban son las siguien-

fes:

1.Acelga picada

2.Buxnay en trocitos

3.Ejotes cortados o picados
4.Goisquil picado o en cuadros
5.K'vk’un picado

6.Pacayas picadas

7.Papas machacadas o picadas
8.Pétalos de flor de izote
9.Repollo picado

10.Ichintal picado o en cuadros

@ MAFRARARIRRAPARS Cho/q utun VRAARRAARAARAAPSPS é



CHOJ Tl CH’EREB’AN
CHEREBAN SIMPLE

Se necesita:

7 tomates, 1 diente de ajo
Chile (si se desea picante)
Sal al gusto

Se prepara asi:

1. Lostomates y chiles se pueden asar o
cocer en poquita agua.

2. Molerlos finamente junto con el gjo,
la sal y listo.

PARA 6 O MAS PERSONAS

|] INFORMACION NUTRICIONAL 2

.’ Porreceta | Por poradn I
({ Energla (calorias) 108 18 {
{ Protsina (gramoe) 42 07
{ Carbotuaraios (gramos) 4 4
( Acto Féhco (merogramos) | 77.82 1299 |
( Caicio (mibsgramos) ) 6/
{ Vitamina A (microgramos) 312 5103 (
e Vitamina C (miligramos) 114 19 {

PAQ'PAQ’ CH’EREB’AN

CHEREBAN DE MILTOMATES

Se necesita:

1 libra de miltomate

1 diente de ajo, 1 clavo de olor
3 granos de pimienta castilla
Chile seco (si se desea picante)
Sal al gusto.

Se prepara asi:

1. Pelar y lavar los miltomaotes; luego
asarlos a fuego lento. Los chiles se
tuestan.

Nota:

PARA 6 O MAS PERSONAS

2. Molerlos finamente, junto con: el ajo,
clovo, pimientas, sal, chiles y listo.

|J INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Porreceta | Por porodn
{ Energla (caioriss) 162 7 {
( Protsina (gramos) 86 1.1 {
( Carbotcratos (gramos) 86 81 (
( Acdo Féiieo (microgramos) 043 0/
? Calco (mibgramos) 8 [ ?
2 Vitamina A (microgramos) 1 552 {
z Vilamina C (mmligramos) 24 4 {

Este chereban se come con cualquiera de las comidas, que se considere convenien-

te
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PONON IXKOYA’' CH’EREB’AN
CHEREBAN DE TOMATES ASADOS

Se necesita:

7 tomates, 1 puiito de millomates
1 diente de ajo, 1 clavo de olor

6 hojitas de hierbobuena,

sal ol gusto

Chile seco (si se desea picante).

Se prepara asi:
1. Lavar los tomates y miltomates; luego
asarlos.

2. Tostor en el comal, las hojas de hier-
babuena.

NN NN TN N

Nota:

PARA & O MAS PERSONAS

3. Moler finamente: los tomates, djo,
clavo, el chile tostado, la hierbabue-
na, la sal y listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por eceta | Por porotn |
( Energin (calorias) 120 20
( Proteina (gramos) 4t 08 |
{ Carbohiratos (gramos) %4 4]
{ Acido Fékco (mcrogramos) 782 1299
{ Calco (migramos) 48 8/
{ Vilamina A (microgramos) an 821 (
z Vitamina C (miligramas) 120 2 {

Este chereban se come con cualquier comida que se considere conveniente.

RUCH’EREB’AN TI’'lJ
CHEREBAN PARA CARNE

Se necesita:

7 tomates, 1 diente de ajo

1 puiio de miltomates 6 1 tomate ex-
tranjero

3 granos de pimienta de castilla

1 1/2 de clavo de olor

2 hojitas de orégano

Chile seco (si se desea picante)

Sal al gusto.

R

Cholgutu'n

PARA 6 O MAS PERSONAS




Se prepara asi:

) INFORMACION NUTRICIONAL 2

1. Lavary asar los tomates y millomates. ( Porreceta | Por poran (
Los chiles se tuestan. [ Energla (calorias) 114 Y,

, . 2 Proteina (gramos) 48 0.8 ?

2. Moler finamente los tomates junto con T Carbatrsos (gramen) P w)
el ajo, pimienta, clavo, orégano, sal y { Acido Féiico (microgramos) | 77.92 1280 )
chile. Si se utiliza tomate extranjero, (. Calcio miligramos) % 6(
debe ser sin semillas. (_ Vitamina A fmecrogranmos) 3 822 {

Z Vitamina C (mihgramas) 120 2

AN 2 VN e P N N

Nota:

a. En este chereban se acostumbra echar una de las siguientes carnes: carne asoda en
pedacitos, pedazos de pollo criollo ligeramente asado y después cocido en caldo,
pedazos de pollo asado, carne de armadillo cocido en caldo, carne de lagarto u
oftras.

b. La carne debe dejarla en el cherebon por lo menos 1 horg, pare que tome sabor.

TZAKON IXKOYA’ CH’EREB’AN
CHEREBAN DE TOMATES COCIDOS

PARA 6 O MAS PERSONAS J

Se necesita:

7 tomates, 1 puiito de miltomates
2 pimientas de castilla

3 romitas de perejil tierno

1 diente de ajo, sal al gusto
Chiltepes (si se desea picante).

4. Aprovechar el agua donde se cocieron
los tomates, agregdndola al chere-
ban.

a INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Pormcais | Por porcion

Se prepara asi: { Ererga (caiortas) 1% 2|

1. Lavar los tomates, miltomates y chil- S z'::;:d:'::;m ) ;: ::5

tepes; luego cocerlos en 1/2 vaso de T Ao o T )

agua, por 8 minutos.  Cato (migrame) - %)

2. Todo lo cocido molerlo finamente (_Vitamina A (microgramos) 8 na |
junto con el gjo, pimientas y la sal. (Wamna G (migramos) | 144 4

3. Lavar las romitas de pereiil y picarlos
finamente; agregarlo al chereban,
revolverlo y listo.

Cocina Maya
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KIB’ANIK CHILMOL
PREPARACION DE CHILMOLES




CHILMOL RIK’IN PASUT
CHILMOL CON HIERBABUENA

ParRA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: 3. Agregarle la sal y la cebolla finamente
7 tomates, 1 puiito de miltomates picada.

1 cebolla pequeiia, 6 hojas de hierba- 4. Tostar las hojas de hierbabuena,

buena deshacerlas finamente con los dedos

Chile seco (si se desea picante) y agregarla al chilmol; revolverlo y

Sal al gusto listo.

Se prepara asi: ) INFORMACION NUTRICIONAL !

1. Cocer o asar los tomates, miltomates ( Por raceta | Por porcén |

y el chile (tostarlo). (_Erorpi (caloris) “ 8

. ( Proteina (gramos) 10 03 {

2. Pelary machacar finamente, los toma- T Cartonviaes (gramen) 08 T

tes junto con el chile (antes quebrar T Ackia Fobco (meogrames) | 2098 10 )

los chiles por la mitad para quitarles [ Cakco (migramos) % 5]

las semillas). { Wamea A (micmgramos) R,

{Vtarena C (migramoe) 2 T

NN NN NN N

Nota:

El chile tostodo queda mejor remojdndolo unos cinco minutos antes de machacar-

lo.

CHILMOL PONON IXKOYA’
CHILMOL DE TOMATES ASADOS
PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: 2 ramitas de cilantro tiemo
7 tomates, 1 puiito de miltomates Chile seco (si se desea picante)
1 cebolla pequeiiq, Sal al gusto

-
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Se prepara asi: 3. Picarfinamente el cilantro y la cebolla;

1. Lovar los tomates y miltomates, luego ogregarlo junto con la sal, revolverlo
asarlos a fuego suave. El chile se bien y listo.
tuesta. ) INFORMACION NUTRICIONAL )
2. Pelary machacar finamente los toma- ( Porreceta | Por porcien
tes, junto con el chile (antes quebrar ( Enerwa caloriss 132 2
los chiles, por la mitad para quitarle ( Prcaha garnce 54 09 |
los semillas) { CarboNdratos (gramos) 24 49 |
. ({ Acxdo Féllo (microgramos) | 87.72 ue2 |
? Calao (miigramos) 66 1" f
( Vitamina A (microgramos) 370 61.68
z Vitamina C {miligramos) 132 2 {
Nota:

a. El chile queda mejor remojandolo unos 5 minutos antes de machacarlo.

b. Puede agregar unas gotas de naranja agria, segun el gusto.

CHOJ Ti CHILMOL

CHILMOL SIMPLE
PARA 6 O MAS PERSONAS
Se necesita: los chiles por la mitad para quitarle
7 tomates, 1 cebolla las semillas).
Chile (si se desea picante) 3. Picarfinamente la cebolla y agregarla,
Sl al gusto revolverlo bien y listo.

Se prepara asi:

1. Cocer o asar los tomates. El chile
también cocido o tostado.

2. Pelorlos y machacarlos finomente, jun-
to con la sal y el chile (antes quebrar

ARARREPRIRAEERINES Cocina Ma ya

2 INFORMACION NUTRICIONAL i

( Por receta | Por porcin
{ Energia (calories) 3 6(
({ Proteina (gramos) 12 02 {
({ Carbohidratos (gramoe) 84 14 (
( Acdo Féio fmcogramos) | 20.98 349 |
( Calcio {miigramos) 18 3l
(. Vitamina A (microgramos) 4 758 |

Z Vitammna C (mibgramos)

18




KIB’ANIK JALAJOJ ICHAJ PA SAQMOLO’
PREPARACION DE ENVUELTOS
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ACELGA PA SAQMOLO’

ACELGA ENVUELTA
PARA 6 O MAS PERSONAS
Se necesita: 6. Esperar que los envueltos se doren de
2 manojos de acelga, 3 huevos un lado paro poder voltearlos; deben
5 cucharadas de aceite quedar dorados los dos lados.
1 cebollo pequena, sal al gusto 7. Tener listo el chilmol o chereban ralo
Tomates para chilmol y echarle los envueltos; dejarlos hervir

Se prepara asi: por 3 minutos y listo.

1. Llavar bien las hojas de acelga, una

por una.
[ INFORMACION NUTRICIONAL )

2. Picar las hojas y el tallo tiemo. ) Porreceta | Por porodn
3. Batir los huevos para envuelto, pri- (_Enargla caloias 978 16
mero bafir suficientemente las claras, ( ol gramos 312 62 {
hasta que estén duras; luego agregar- s rx;mm) ) 5:1: m‘%}?
le las yemas y revolverlas bien. T caon| )E peen )
4. Revolver al huevo batido: las acelgas { Viarrwa A (microgramos) 1610 2683 |
crudas y la sal. ( Vitarma C (igramos) 252 2

5. Calentar un poco de aceite y echar
por cucharadas la mezcla anterior,
tratando de formar tortitas.

APIO PA SAQMOLO’
APIO ENVUELTO

PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: Sal al gusto
2 apios grandes, una cebolla grande Tomates para chilmol o chereban
3 huevos, 5 cucharadas de aceite

-
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Se prepara asi:

1.

2.

Cortar el tronco del apio y la-
varlo de rama en rama.

Picar finamente el tallo y hojas
del apio. También picar la ce-
bolla y agregarla.

. Batir los huevos para envuelto,

primero batir suficientemente las
claras, hasta que estén duras,
luego agregarle las yemas y
revolverlas bien.

. Revolver al huevo batido: el apio

crudo, la cebolla y la sal.

Calentar un poco de aceite en
la sartén y echar por cuchara-
das la mezcla de huevo y apio,
tratando de formar tortitas.

6.

7.

Esperar que los envueltos se
doren de un lado para poder
voltearlos; deben quedar dora-
dos los dos lados.

Tener listo el chilmol o chereban
y echarle los envueltos; dejarlos
hervir por 3 minutos y listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL 2
{ Porrecsta | Por porotn |
? Energia (calorias) 896 166 I
{ Proteina (gramos) ) 5!
{ Carbotwdratos (gramos) 606 101}
{ Acxio Foico (microgramos) | 34772 5795 |
‘) Calcio (miligramas) 4 59 1
z Vitarina A (microgramos) 549 9145 1
z Vitarmina C (miligramos) 162 14 1

BROCOLI PA SAQMOLO’
BROCOLI ENVUELTO

Se necesita:

6 tronquitos regulares de brécoli
3 huevos, 5 cucharadas de aceite
Sal al gusto, 1 cebolla

Tomates para chilmol o chereban

Se prepara asi:

1.

ER—

Cortar el tronco sazén de los
brécolis; luego limpiarlos y la-
varlos bien. Si son grandes se
deben partir.

Cocina Maya

PARA 6 O MAS PERSONAS

Cocer los brécolis en poca agua
(en vapor) y sal durante 5 mi-
nutos; colocarlos parados para
que se cuezan los troncos.

. Batir los huevos para envuelto;

primero batir suficientemente las
claras, hasta que estén duras;
luego agregarle las yemas y
revolverlas bien.

Escurrir los brécolis y calentar
un poco de aceite.

WUMMM



5. Pasar por el huevo batido, cada
uno de los pedazos de brécoli y
ponerlos a dorar en el aceite.

6. Esperar que los envuelios se doren de
un lado para poder voltearlos; deben
quedar dorados todos los lados.

7. Tener listo el chilmol o chereban.

Nola:

a INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Pormcsta | Porporcitn (
{ Energls (calorizs) 968 181 {
({ Proteina (gramos) 06 51 (
( Carbohdraios (gramos) 516 a6 (
( Acido Félico (mcrogramos) | 324,55 5400 |
( Calcio (miligramos) 248 4|
( Vitamina A (mierogramos) 708 18 |
e Vitamina C {miiigramos) 264 “ {

a. Los brécolis se comen con chilmol o chereban.
b. Lostomates para el chilmol se cuecen junto con los brécolis; y el agua, aprovecharla para

arralaria.

¢. Para que el huevo envuelva bien y no se pele, agregar 2 cucharadas de harina cuando

se esta batiendo.

COLIFLOR PA SAQMOLO’
COLIFLOR ENVUELTO

Se necesita:

1 coliflor mediano, 3 huevos

5 cucharadas de aceite

1 cebollo, sal al gusto

Tomates para chilmol o chereban

Se prepara asi:
1. Partirla coliflor en pedazos regulares,
limpiorla y lavarla.

2. Cocer la coliflor en poquita agua {en
vapor) y sal durante 5 minutos.

=
% RARRAARAARRRRAAN C/)o/q utu'n

LPARA 5 O MAS PERSONAS

Batir los huevos para envuelio, primero
batir suficientemente las claras, hasta
que estén duras; luego agregarle las
yemas y revolverlas bien.

Escurrir la coliflor y calentar un poco
de aceite.

Pasar por el huevo batido, cada uno
de los pedazos de coliflor y poneros a
dorar.

Esperar que los envueltos se doren de
un lado, para poder voltearlos; deben
quedar dorados todos los lados.

e



7. Tener listo el chilmol o chereban para
comerlo con los envueltos.

NN TN NN NSNS
Nota:

} INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Porrecels | Por porcitn
({ Energla (calorias) 1010 22 (
( Proteina (gramos) %5 73 |
( Caohdratos (gramos) 5 13
(. Ackdo Féico {microgramon) | 436.09 oz |
I Calcio {miligramos) 285 174 )
( Vitamina A (microgramos) 45 9150 |
z Vitamina C {miligramos) 455 1] (

a. Para el chilmol, cocer los tomates junto con la coliflor y el agua aprovecharla para

arralarla.

b. Para que el huevo envuelva bien y no se pele, agregar 2 cucharadas de harina cuando

de esta batiendo.

IXTAN ICHAJ PA SAQMOLO’
ESPINACA ENVUELTA

Se necesita:

Suficientes hojas de espinaca

3 huevos, 5 cucharadas de aceite
1 cebolla, sal al gusto

Tomates para chilmol o chereban

Se prepara asi:
1. Lavar bien las espinacas y picarlas.

2. Batir los huevos para envuelto, pri-
mero batir suficientemente las claras,
hosta que estén duras; luego agregar-
le las yemas y revolverlas bien.

3. Revolver con el huevo: el picado de
espinacas crudas, la cebolla picada y
la sal.

—
VARARAAAAAAAINS Cocina Maya VARARRAARARARAN

PARA 6 O MAS PERSONAS

Calentar un poco de aceite y echar
por cucharadas la mezcla anterior,
tratando de formar tortitas.

Esperar que los envueltos se doren de
un lado para poder voltearlos; deben
quedar dorados los dos lados.

Tener listo el chilmol o chereban y
echarle los envueltos; dejarlos hervir
por 3 minutos y listo.

INFORMACION NUTRICIONAL
{ Por recata | Por poratn
1 Energla {calonas) 870 1486
( Proteina (gramos) 76 48
({ Carbahudratos (gramos) 24 49 {
2 Acido Folico (micragramos) 48265 8.1 ?
({ Cakcio (miigramos) 318 5 |
2 Vitamwna A (microgramos) 1384 2308 ?
z Vitamena € (miligramas) 78 13 (



K'IX PA SAQMOLO’

GUISQUIL ENVUELTO
PARA 5 O MAS PERSONAS

Se necesifa; 4. Escurrir los giisquiles y calentar un
2 glisquiles grandes, 3 huevos poco de aceite en la sartén.

5 cucharadas de oceite 5. Pasar por el huevo batido, cada uno
Sal al gusto de los pedazos de gisquil y colocar-
Tomates para chereban o chilmol. los en el aceite.

Se prepara asi: 6. Esperar que los envueltos se doren de

1. Pelary partir los giisquiles en rodajas un lado pora poder voltearlos.

o trocitos regulares. 7. Tenerlisto el chilmol o chereban para

2. Cocerlos en poquita agua (en vapor), comerlo con los envueltos.

con tallos de cebolla y sol por 10 ) INFORMACION NUTRICIONAL )

minutos. ( Porfecets | Porporatn |

3. Batir los huevos para envuelto, pri- ( Erwl crn L 2 {
R (_ Protelna fgramos) a5 87 (

mero batir suficientemente las claras, T Cartarwras Gramcal —r 27 )
hasta que estén duras; luego agregar- ) o Fokon (micogramon) | 18174 %35 |

le los yemos y revolverlas bien. { Caico (misgrarmce) 255 51 )

I Vitamina A {microgrames) 460 8N }

\/W\/\/\/\/\/ LWVVMC‘mm L‘-’wms L‘Aﬂ"ju

Nota:
Para que el huevo envuelva bien y no se pele, agregar 2 cucharadas de harina cuando
se esta batiendo.

LAB’ITZETZ PA SAQMOLO’
BLEDO ENVUELTO
PARA 6 O MAS PERSONAS
Se necesita: Sal al gusto, 1 cebolla mediana
Tres manojos de bledo Tomates para chilmol o chereban

3 huevos, 5 cucharadas de aceite

-
@ VRAAARRARARAIARS Cholgutu'n RARRRRARPAAPPINGY



Se prepara asi:

1.
2.

Deshojar lo hierba y lavarla bien.

Batir los huevos para envuelto, primero
batir suficientemente las claras, hasta
que estén duras; luego agregarle las
yemas y revolverlas bien.

Revolver con el huevo: los hojas de
bledo crudas, la cebolla picada y
sal.

Calentar un poco de aceite y echar
por cucharadas la mezcla anterior,
tratando de formar tortitas.

Esperar que los envueltos se doren de
un lado para poder voltearlos; deben
quedar dorados los dos lados.

Tener listo el chilmol o chereban y
echarle los envueltos; dejarlos hervir
por 3 minutos y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL 2

r Por receta | Por porcitn {
{ Energia (caioris) 1058 18 |
({ Protaina (gramos) 28 66 (
{ Carbotwaratos (gramos) 654 109 |
{ Aco Félico (mormgramos) | 65994 10809 |
{ Calco (miligramos) 1632 m
( vitanming A (microgramos) 3246 641 |
{ Viiamma C (mibgramos) 468 Ty
Sl S o NP

MUCH’ PA SAQMOLO’
CHIPILIN ENVUELTO

Se necesita:

2 manojos de chipilin, 3 huevos
5 cucharadas de aceite

1 cebollq, sal al gusto

Tomates para chilmol o chereban

Se prepara asi:

1.

2.

T —

Deshojar el chipilin, lavarlo y escurrir-
lo.

Batir los huevos para envuelto, pri-
mero batir suficientemente las claras,
hasta que estén duras; luego agregar-
le las yemas y revolverlas bien.

Revolver con el huevo: el chipilin
crudo, la cebolla picada y la sal.

Calentar un poco de aceite y echar
por cucharadas lo mezcla anterior,
tratando de formar tortitas.

Cocina Maya

[ PARA 6 O MAS PERSONAS

Esperar que los envueltos se doren de
un lado para poder voltearlos; deben
quedar dorados los dos lados.

Tener listo el chilmol o chereban y
echarle los envueltos; dejarlos hervir
por 3 minutos y listo.

) INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por roceta | Por poratn
{ Energla (calorias) 1056 176 |
{ Prokeina (gramos) 28 71
( Carbohratos (gramos) Y 108 |
( Aado Féieo (mcrogramos) | 2M4.77 3746 |
( Caloo (migramos) 828 138
{ Vitamina A (microgramos) %21 an1 |
({ Vitamna € (migramos) 360 50 {

-
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PAKAY PA SAQMOLO’
PACAYAS ENVUELTAS

Se necesita:

6 pacayas regulares, 3 huevos

5 cucharadas de aceite

1 cebolla, sal al gusto

Tomates para chilmol o chereban.

Se prepara asi:

1.
2.

Pelar y lavar las pacayas.

Cocerlas en agua con sal y a medio
cocer cambiarles el agua para que no
queden amargas.

Batir los huevos para envuelto, pri-
mero batir suficientemente las claras,
hasta que estén duras; luego agregar-
le los yemas y revolverlas.

Escurrir las pacayos y luego calentar
en la sartén un poco de aceite.

Nota:
Para que las pacayas no queden omargos agregar ol agua una cucharadita de azicar

junto con la sal, cuando las cocine.

PARA 5 O MAS PERSONAS

Pasar las pacayas por el huevo una
por una; luego colocarlas en el acei-
te.

Esperar que los envueltos se doren de
un lado para poder voltearlos; deben
quedar dorados los dos lados.

Tener listo el chilmol o chereban para
comerlo con los envueltos.

2 INFORMACION NUTRICIONAL E

2 Por receta | Por porcidn {
( Enargla {calorias) 895 199 |
(_ Proteina (grams) s 67 (
{ Carbotudratos (gramos) 5 5 13 {
{ Aado Féto (mcogramos) | 213,64 2n |
{ Caloo (migramos) 875 175 {
( Vitamna A (microgramos) 451 %018 (
z Vitaming C (miigramos) 140 28 {

PEJIK PA SAQMOLO’
EJOTE ENVUELTO

Se necesita:

1 libra de ejotes, 3 huevos

5 cucharados de aceite

1 cebolla mediana, sal al gusto
Tomates para chilmol o chereban

Gy R—

Cholgutu'n

PARA 5 O MAS PERSONAS

—



Se prepara asi: 7. Esperar que los envueltos se doren de
un lado, para poder voltearlos; deben

1. Deshilar y lavar los ejotes enteros.
Y : quedar dorados los dos lados.

2. Echarlos en agua hirviendo y dejarlos

cocer con sal durante 10 minutos 8. Tener listo el chilmol o chereban para

acompaiiar los envueltos.

J INFORMACION NUTRICIONAL ?

3. Escurrir los ejotes, hacerlos manojitos
y amarrarlos con pedacitos de tusa.

4. Batir los huevos para envuelto, pri- ] m—— Fo—
mero batir suficientemente las claras, [y 0 P
hasta que estén duras; luego agregar- T Protsina (gramea) 26 o5
le las yemas y revolverlas bien. { Carbohiaratos (gramos) 505 "7

5. Enla sartén calentar un poco de acei- ( Acxio Ftico (merogramos) | 4458 831 |
te. (. Caiclo (migramos) 365 7 (

. r Vitamina A (mecrogramos) 585 119 J

6. Pasar por el huevo batido cada mano- T Viamns ¢ (migramce e %

jito de ejotes y echarla a la sartén.

RUJOTAY SOYA PA SAQMOLO’
RETONOS DE SOYA ENVUELTOS

PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: 3. Batirlos huevos para envuelto, primero
1 libra de retofios de soya batir suficientemente las claras, hasta
3 huevos, 2 cucharadas de harina que estén duras; luego agregarle las
1 cebolla grande, 2 dientes de ajo yemas, la harinag, la sal y revolverlas
1 pizca de pimienta en polvo bien.

5 cucharadas de aceite, sal al gusto 4. Revolver con el huevo, la mezclo de
Tomates para chilmol o chereban retofos.

Se prepara asi: 5. Enlasartén calentar un poco de oceite

y echar por cucharadas la mezcla de

1. Limpiar, lavar rrir | tofios.
mpiar, favar'y escurmr los relonos soya, tratando de formar tortitas.

2. Picar finamente los gjos y cebolla,
luego agregarla a los retofios crudos;
también echar la pimienta.

6. Esperar que los envuelios se doren de
un lado, para poder voltearlos; deben
quedar dorados los dos lados.

-
VARAAARARAAAANAS Cocina Maya VARRRARAARAANARS @



7. Tener listo el chilmol o chereban y
echarle los envueltos; dejarlos hervir
por 3 minutos y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL i

{ Por recatn | Por porcién
({ Energla {calorias) 1200 215 {
{ Proleina (gramos) 384 64 |
({ Carbotwdraios (gramos) 1268 2.4
(. Acido Félico {microgramos) | 20691 ux |
( Calcio (migramos) are !
2 Vitamina A (microgramoas) 510 84.97 I
z Vitarnina C (mitigramos) 2754 45 2

RUSI’J PARKIY PA SAQMOLO’
FLOR DE I1ZOTE ENVUELTO

Se necesita:

Suficientes flores de izote, 3 huevos
5 cucharadas de aceite, 1 cebolla
mediana

Sal ol gusto, tomates para chilmol o
chereban

Se prepoara asi:

1. Despenicar los pétalos de la flor de
izote, lavarlo y escurrirlo.

2. Poner a hervir un poquito de agua
con sal; luego agregarle los pétalos
y dejarlo hervir por 8 minutos, cam-
biandoles el agua 1 vez, para que no
queden amargas; después escurrir-
los.

3. Batir los huevos para envuelto, pri-
mero batir suficientemente las claras,
hasta que estén durcs; agregarle los
yemas y revolverlas bien.

A It D N P Vo g
Nota:

PARA 6 O MAS PERSONAS

Al huevo agregar: los pétalos es-
curridos y la cebolla picoda; luego
revolverlos bien.

En la sartén calentar un poco de acei-
te y echar por cucharadas la mezcla
del huevoy flores, tratando de formar
tortitas.

Esperar que los envueltos se doren de
un lado, para poder voltearlos; deben
quedar dorados los dos lados.
Tener listo el chilmol o chereban y
echarle los envueltos; dejarlos hervir
por 3 minutos y listo.

} INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Porreceta | Por porodn |
( Energia (calorias) 1642 257 |
({ Protsin {gramos) 82 u1 f
(. Carbotwdratos (gramos) 1002 167 |
( Acxdo Féeco merogramos) | 103908 | 17248 |
({ Calcio (mikgramos) 488 8 |
({ Vitammna A (microgramos) 456 8271

z Vitamina C (mikgramos) 204 M ?

Para que el huevo envuelva bien y no se pele, agregar 2 cucharadas de harina

cuando se esta batiendo.

-
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RUSIJ K'UN PA SAQMOLO’

FLOR DE AYOTE ENVUELTO
PaRA 5 O MAS PERSONAS

Se necesita: huevo y flores, tratando de formar
Suficientes flores de ayote o giicoy tortitas.

3 huevos, 1 cebolla mediana 5. Esperar que los envueltos se doren de
5 cucharadas de aceite un lado para poder voltearlos; deben
Sal al gusto quedar dorados los dos lados.
Tomates para chilmol o chereban 6. Tener listo el chilmol o chereban

Se prepara asi: echarle los envueltos; dejarlos hervir

1. De las flores solamente se usan los por 3 minutos y listo.

pétalos, el tronquito del centro no;
limpiarlas y lavarlas anticipadamente
para que escurran bien.

) INFORMACION NUTRICIONAL ?

2. Batir los huevos para envuelto, pri- ) Porroota | Porporckn {
mero batir suficientemente las claras, ) Energia (caories) o0 |
hasta que estén duras; agregarle las { Protaina (gramos) 3 62 |
yemas y revolverlas bien. { Cavbonuratos (gramos) “ 88 )

3. Revolver con el huevo: las flores cru- (PonFipooyamy | 4|  wes |

. ( Calcio (migramos) 360 7|
das, la cebolla picada y sal. [Ty e - -

4. Enlasartén calentar un poco de aceite [ Viamna C (migramos) 190 »

y echar por cucharadas la mezcla del

RUSI’J IK’OY PA SAQMOLO’
FLOR DE GUICOY ENVUELTO

PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: 5 cucharadas de aceite
Suficientes flores de giiicoy Sal al gusto
3 huevos, 1 cebolla mediana Tomates para chilmol o chereban

-
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Se prepara asi:

1.

De las flores solamente se usan los
pétalos, el tronquito del centro no;
limpiarlas y lavarlas anticipadamente
para que escurran bien.

Batir los huevos para envuelto, primero
batir suficientemente las claras, hasta
que estén duras; agregarle las yemas
y revolverlas bien.

Revolver con el huevo: las flores cru-
dos, la cebolla picada y sal.

En la sartén calentar un poco de aceite
y echar por cucharadas la mezcla del
huevo y flores, tratando de formar
tortitas.

5. Esperar que los envueltos se doren de

un lodo para poder voltearlos; deben
quedar dorados los dos lados.

Tener listo el chilmol o chereban y
echarle los envueltos; dejarlos hervir
por 3 minutos y listo.

J INFORMAGION NUTRICIONAL z

{ Por mceta | Por poradn |
2 Energia (calorias) 966 181 ?
{ Protema (gramos) 324 54 (
{ Carbohdraios (gramos) 492 82 (
({ Acto Foico (mcrogramos) | 515 66 8594 (
{ Caico (mi gramos) 396 86 (
( Vitamina A (microgramos) 81 102 |
z Vitamina C (m igramos) 216 36 1

RUSUMAL YA’ PA SAQMOLO’
BERRO ENVUELTO

Se necesita:

2 manojos grandes de berro

3 huevos, 5 cucharadas de aceite
Sal al gusto

Tomates para chilmol o chereban

Se prepara asi:

1.

£ D

&

Limpiar bien el berro, quitarle el tallo
que este sazén; lavarlo con mucho
cuidado y luego picarlo.

RARARARRARARAR

Cholgutu'n

i PARA 6 O MAS PERSONAS

Batir los huevos para envuelto; pri-
mero batir suficientemente las claras,
hasta que estén duras, luego ogregar-
le las yemas y revolverlas bien.

Revolver al huevo batido: el berro
crudo y la sal.

En la sartén, calentar un poquito de
aceite y luego echar por cucharados,
la mezclo del huevo y berro tratando
de formar tortitas.

-



5. Esperar que los envueltos se doren de
un lado para poder voltearlos; deben
quedar dorados los dos lados.

6. Tener listo el chilmol o chereban y
echarle los envueltos; dejarlos hervir
por 3 minutos y listo.

N NN TN T
Nota:

J INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por recata | Por porcion
{ Energia (calorias) 830 155
{ Proteina {gramos) 36 56 (
? Carbohidratos (gramos) 308 (.1} {
1 Aado Félico (microgramas) 860.04 143.34 ?
{ Caldio {migramos) 522 o |
({ Vitamina A (microgramos) 116 286 |
( Vitamina C (mifigramos) 284 M {

Después de lavar el berro, es necesario remojarlo por 10 minutos en agua de sal,
para sacar y matar los gusanos, mosquitos y otros; después lavarlo nuevamente y

dejarlo escurrir.

RUTZA'N K’IX PA SAQMOLO’
PUNTAS DE GUISQUIL ENVUELTO

Se necesita:

Suficientes puntas tiernas de guisquil
3 huevos, 5 cucharadas de aceite

1 cebolla, sal al gusto y

Tomates para chilmol o chereban

Se prepara asi:

1. Escoger los tallos y hojas tiernos de
las puntas de goisquil y lavarlas.

2. Picarlas puntas de guisquil y la cebo-
la.

3. Batir los huevos para envuelto, pri-
mero batir suficientemente las claras,
hasta que estén duras; luego agregar-
le los yemas y revolverlas bien.

4. Revolver con el huevo: el picado de
puntas, cebolla picada y sal.

RAARRRRAARALPRARES Cocina Ma ya

PARA 6 O MAS PERSONAS

Calentar un poco de aceite y echar
por cucharadas la mezcla anterior,
tratando de formar tortitas.

Esperar que los envueltos se doren de
un lado para poder voltearlos; deben
quedor dorados los dos lados.

Tener listo el chilmol o chereban y
echarle los envueltos; dejarlos hervir
por 3 minutos y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL P

( Por recsta | Por porcion (
( Energia (calones) 1044 1 |
I Proteina (gramos) 42 7 ?
(_ Carbohdratos (gramos) 63 105 |
( Acdo Fékco (mcrogramos) | 22477 3746 |
(. Caicio {misgramos) 408 6 |
{ Vitaruna A (microgramos) 1305 2115 ?
z Vitamina C (miligramos) 198 a {

o ()



RUXAQ XNAKAT PA SAQMOLO’
TALLOS DE CEBOLLA ENVUELTO

PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: 5. Calentar un poco de aceite y echar
Suficientes tallos tiernos de cebolla por cucharadas la mezcla anterior,
5 cucharadas de aceite tratando de formar tortitas.

3 huevos, sal al gusto 6. Esperar que los envueltos se doren de
Tomates para chereban o chilmol un lado para poder voltearlos; deben

Se prepara asi: quedar dorados los dos lados.

1. Escogery lovar los fallos de cebolla. 7. Tener listo el chilmol o chereban y

echarle los envueltos; dejarlos hervir
2. Pasar por agua hirviendo los tallos por 3 minutos y listo.

para quitarles un poco de olor; escu-

rrirlas y picarlas. ) INFORMACION NUTRICIONAL !

3. Botir los huevos para envuelio, pri- ( Por mosa | Por poratn |
. . . ({ Energia (calonas) 1038 173 {

mero batir suficientemente las cloros,
host tén duras: | ( Proleina (gramos) 366 841 {
asta que estén duras; luego agregor- TG opa— P~ o3
le las yemas y revolverlas bien. T Ao Foeo (merogramen) | 126 | %)
4. Agregar al huevo, los tallos picados y ({ Calo (miigramos) 4% "
la sal; lvego revolverlo bien. ( Viamne A (mcrogramos) 19% 7 {
e Vitamina C (milgramos) 380 65 z

RUXAQ REMOLACHA PA SAQMOLO’
HOJAS DE REMOLACHA ENVUELTAS

PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: 1 cebollg, sal al gusto
Suficientes hojas tiernas de remolacha Tomates para chilmol o chereban
3 huevos, 5 cucharadas de oceite

-
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Se prepara asi:
1. Quitar el fallo de los hojas de remo-

lacha, lavarlas una por una y luego
picarlas.

2. Batir los huevos para envuelto, pri-
mero batir suficientemente las claras,
hasta que estén duros; luego agregar-
le las yemas y revolverlas bien.

3. Revolver con el huevo: el picado de
hojas crudas, la cebolla picada y
sal.

4. Calentar un poco de aceite y echar
por cucharadas la mezcla anterior,
tratando de formar tortitas.

5. Esperar que los envuelios se doren de

un lado para poder voltearlos; deben
quedar dorados los dos lados.

Tener listo el chilmol o chereban y
echarle los envueltos; dejarlos hervir
por 3 minutos y listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Porreceta | Por porcibn (
({ Energla {calories) 1020 170
) Proteina (gramos) 354 59 1
{ Carbohdratos (gramos) 638 108 |
( Aodo Féheo (merogramos) | 29768 4961 |
) Calcwo (m hgramos) 756 126 1
({ vitamna A {microgramos) 457 571 |

Vitamna C (mvligramas) 278 46 1

RUXAQ RAB’ANOX PA SAQMOLO’

HOJAS DE RABANO ENVUELTO

Se necesita;

Suficientes hojas tiemas de rdbano
3 huevos, 5 cucharadas de aceite
1 cebolla, sal al gusto

Tomates para chilmol o chereban

Se prepara asi:

1. Escoger y lavar bien las hojos de
rébano, escurrirlas y picarlas; picar
también la cebolla.

2. Bafirlos huevos para envuelto, primero
batir suficientemente las claras, hasta
que estén duras; luego agregarle las
yemas y revolverlas bien.

3. Revolver con el huevo: el picado de
hojas crudas y cebolla.

RRARRRPARPPRAPESS Cocina Ma ya

i PARA 6 O MAS PERSONAS

Calentar un poco de aceite y echar
por cucharadas la mezcla anterior,
tratando de formar tortitas.

Esperar que los envueltos se doren de
un lado para poder voltearlos; deben
quedar dorados los dos lados.

Tener listo el chilmol o chereban y
echarle los envueltos; dejarlos hervir
por 3 minutos y listo.

INFORMACION NUTRICIONAL
( Porreceia | Por poran
{ Energia (calorias) 1350 25 |
( Proteina (gramos) 492 62
( Carboheiraios (gramos) 124 208 (
{ Acdo Féloo (mecrogrames) | 224.77 ar4s |
{ Caicm (mibgramos) m2 2 (
( Vitamna A (microgramos) 13872 an
Vitamina C (migramos) 122 187 |

S —



RUXE’ K’IX PA SAQMOLO’

ICHINTAL ENVUELTO
PARA 6 O MAS PERSONAS
Se necesita: 5. Pasar por el huevo las rodajas de
1 1/2 libra de ichintal, 3 huevos ichfntal, una por una y colocarlas en
5 cucharadas de aceite, 1 cebolla el aceite.
Tomates para chilmol o chereban 6. Esperar que los envueltos se doren de
Sal al gusto. un lado para poder voltearlos; deben

Se prepara asi: quedar dorados todos los lados.

1. Raspar la cascara y lavar el ichintal,
luego partirla en rodajos.

. rodaj i
2. Cocer las rodajos en poquita aguo RN T

7. Tener listo el chilmol o chereban para
comerlo con los envueltos.

con sal y tallos de cebolla. ) Porreceta | Porporotn |
3. Batir los huevos para envuelto, pri- { Energia (cakorias) 1254 200 {
mero batir suficientemente las claras, (_Proteina (gramos) U2 57
hasta que estén duras; luego agregar- (_ Corboniaios (grames) 1182 197
le los yemas y revolverlas. ( AcsoFoleo magram) | te206 | 3214 |
( Calao (mi grames) 162 7|
4. Escurrir las rodajas de ichintal y lue- TSy ye— P B4 |
go en la sartén calentar un poco de (_ Vitarns C (migramee) 210 %)
aceite.
Nota:

Para que el huevo envuelva bien y no se pele, agregar 2 cucharadas de harina cuando
se esta batiendo.

TZ'IN PA SAQMOLO’

YUCA ENVUELTA
PARA 6 O MAS PERSONAS
Se necesita: 1 cebolla, sal al gusto
1 1/2 libra de yuca, 3 huevos Tomates para chilmol o chereban

5 cucharadas de aceite

-
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Se prepara asi:

1.

2.

Pelar y lavar la yuca, luego partirla en
rodajos.

Cocer las rodajas en poca agua con
sal y tallos de cebolla.

Batir los huevos pora envuelto; primero
batir suficientemente las claras, hasta
que estén duras; luego agregarle las
yemas y revolverlas bien.

Escurrir las rodajos de yuca y lvego
calentar en la sartén un poco de acei-
fe.

Pasar por el huevo las rodajas, una
por una; y colocarlas en el aceite.

Nota:
Para que el huevo envuelva bien y no se pele, agregar 2 cucharadas de harina cuando

se esta batiendo.

Cocina Maya

Esperar que los envueltos se doren de
un lado para poder voltearlos.

Tener listo el chilmol o chereban para
comerlo con los envueltos.

2 INFORMACION NUTRICIONAL 2

( Por receta | Por porcidn (
( Enerpia (cakorins) 4% 29 |
( Proteina (gramos) 12 52 |
1 Carbohxiratos (gramos) 1764 Nn
{ Acdo Félco (merogramos) | 35145 5658 |
z Calclo (miligramos) 420 70 I
{ Vitemina A (mcrogramos) 4% en |
Z Vitamina C {mdigramoa) n N ?



KIB’ANIK Q’UTU’N PA CHAJ
PREPARACIONES A LA CENIZA
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ARWENX PA CHAJ

ARVEJA A LA CENIZA
PARA 7 O MAS PERSONAS
Se necesita: echarle agua y ponerlas otra vez al
1 libra de arveja seca fuego para que hiervan, hasta que
1/2 libra de ceniza de lefa estén bien cocidas.
3 tomates, 1 puiiito de miltomate 4. Moler finomente los tomates, milto-

2 punias tiernas de apazote
1 cabeza de cebolla o tallos
1 diente de ajo, achote y sal al gusto

mates, el achote y el ajo; agregarlo
o las arvejas junto con el apazote, la
cebolla partida en cruz y la sal; con

Se prepara asi: lo paleta moverla seguido para que

1. Echaragua (como para cocer frijoles), no .se pegue: )
a la ceniza revolverla bien y luego 9 Dejarla hervir, hasta que esté deshe-

quitarle todos los restos de carbén. cha y listo.

2. Agregarle !cs arvejas y ponerla a h('ar\.nr I reomcon o
por 10 minutos, para pelarlas f4cil- ] Por eceta | Por porotn |
mente y también para que la ceniza { Energaa (calonas) 252 % |
le dé el sabor especial. | Prolemna (gramos) 4 2

3. Después lavarla para quitarle la (_Carbohwirtos (gramon) 4 7

. . 2 Acido Félico (microgramos) 181.01 25886 ?
ceniza, luego pelarlas (enjuagando — " )
bien, como que se lavara nixtamal) y  Viarna A (morogamce po w8 )
lavarlas nuevamente. Posteriormente Vitamna C (mihgramos) 140 )

A I Ve N N P N g
Nota:
Esta comida debe quedar como puré ralo.

-
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JAWS PA CHAJ
HABA A LA CENIZA “A”

Se necesita:

1 libra de haba seca

1/2 libra de ceniza de lefa

3 tomates, 1 puiito de miltomates
2 puntas tiernas de apozote

1 cebolla o tallos, 1 diente de ajo
Achote y sal ol gusto.

Se prepara asi:

1.

Echar agua (como para cocer fri-
joles) a la ceniza revolverla bien y
luego quitarle todos los restos de
carbén.

PARA 8 O MAS PERSONAS

y lavarlas nuevamente. Luego
echarle agua y ponerlas otra vez
al fuego para que hiervan, hasta
que estén bien cocidas.

. Moler finamente los tomates, mil-

tomates, achote y el ajo; agregarlo
a las habas, echar también el apa-
zote, la cebolla partida en cruzy la
sal. Moverla seguido con la paleta
para que no se pegue.

Dejarla hervir, hasta que esté des-
hecha y listo.

2. Agregarle las habas y ponerla a
. . } INFORMACION NUTRICIONAL ?
hervir por 20 minutos para poder ) e p—
pelarlas facilmente y también para J Enega (calonas) 1368 |
que la ceniza le dé el sabor espe- ({ Proteina (gramos) w28 18 |
cial. ( Carbohdraios {gramos) 2424 203 |
. ( Acto Foheo (microgrames) | 162192 | 20274
3. Después lavarla para quitarle la T Caion (migramce) ™ ‘,5
ceniza, luego pelarlas (sobandolas J Wamna A (merogramos) | 2w
bien, como que se lavara nixtamal) ( Vikamna C (migramos) 88 nf
Nota:

Esta comida debe quedar como puré ralo.

=
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TZ'AM

HABA A LA CENIZA “B”
PARA 8 O MAS PERSONAS

Se necesita: otra vez al fuego para que hiervan,
1 libra de haba seca hasta que estén bien cocidas.

1/2 libra de ceniza de lefa 4. Agregarle el apazote, la cebolla par-
2 puntas tiernas de apazote tida en cruzy la sal. Moverla seguido
1 cebolla o tallos con la paleta para que no se pegue.
Sal ol gusto. 5. Dejarla hervir, hasta que esté deshe-

Se prepara asi: cha y listo.
1. Echar agua (como para cocer frijoles)

a la ceniza revolverla bien y luego { INFORMACION NUTRICIONAL ]

quitarle todos los restos de carbén. ( Porrecats | Porporosn

_ ( Energla (calorias) 1312 184

2. Agregarle las hobas y ponerla a hervir ) Proaina graren) 04 )
por 20 minutos para pelarlas fécil- T Cartotmats (gramen) 200 27)
mente y también para que la ceniza { Ao Foico (mcrgramos) | 156848 | 19856 |

le dé el sabor especial. { Caloo (migramos) ) 0,

3. Después lavarla para quitarle la ceni- ( Wiarma A (crgramo 40 5{
20, pelarlas (sobdndolas bien, como (Viamoa C pragrance)_ | =3 Y

que se lavara nixtamal) y lavarlas
nuevamente. Echarle oguay ponerlas

NN NN TN NN N

Nota:
Esta comida debe quedar como puré ralo.

-
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KITZAKIK KIWACH ICHA)J
PREPARACION DE VERDURAS




ALTU'T IK’OY PA SUB'AB’AL
GUICOYITOS AL VAPOR

Se necesita:

9 guicoyitos tiernos

Tallos de cebolla, 4 ramitas de cilantro
Tomates para chereban

Sal al gusto.

Se prepara asi:
1. Lavar los giicoyitos y quitarles una
rodaja de arriba y otra de abajo.

2. Partir en cuatro pedazos cada guico-
yito y ponerlos a cocer en un poquito
de agua (en vapor) junto con los fallos
de cebollg, cilantro y la sal.

Nota:

PARA 5 O MAS PERSONAS

Taparlo bien y dejarlo cocer por 7 mi-
nutos; no deben quedar muy cocidos,
sino conservar su color original.

Comerlos calientes y con chereban.

|1 INFORMACION NUTRICIONAL 2

{ Porreceta | Por poran |
( Energla (calorlas) 535 10?7 ?
({ Proteina (gramos) x4 48 |
({ Carbohdratos (gramos) 119 28 |
2 Acxdo Félico (microgramos) 316 38 8328 ?
I Caicio (milgramos) 480 ?
{ Vitamina A (microgramos) 832 1883 |

Vitamina C (mibgramos) 500 100 {

También puede acompanar los giicoyitos con crema en vez de chereban.

ARWENX PA Q’ANXUX
ARVEJAS EN MANTEQUILLA

Se necesita:

1 libra de arvejas peladas

2 onzos de mantequilla

1 cebolla, 2 hojas de laurel

1 romita de tomillo

Sal y pimienta en polvo al gusto.

Se prepara asi:

1. Cocer las arvejos en poca agua,
laurel, tomillo y sal.

2. Escurrir las arvejas y rodaojar la cebo-
llo.

L PARA 5 O MAS PERSONAS

En la mitad de margarina freir la cebo-
lla para que se ponga transparente.

Luego agregarle las arvejas, el resto
de margarina y la pimienta; revolverla
bien y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL 2

( Por raceta | Porporcén (
{ Energia (calorias) 470 o (
( Proteina {gramos) 13 26 (
({ Carbohudratos (gramos) “ 82 {
( Acdo Fokeo (mecrogramos) | 148.47 %8 (
({ Calcao (migramos) 175 3 |
I Vitanuna A (microgramos) 402 8049 2
z Vitamina C (miligramos) 85

17 (
-
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B'U’S
CHILAQUILAS DE TORTILLAS

PARA 4 O MAS PERSONAS }

Se necesita: 4. Esperar que las chilaquilas se doren de
8 tortillas, 1/2 queso fresco un lado, para poder voltearlas; deben
6 u 8 tomates, 1 puhito de miliomate quedar doradas de los dos lados.

1 cebolla, 2 huevos 5. Cocer los tomates, miltomates vy
5 cucharadas de aceite cebolla en poco agua; preparar un
Sal al gusto chereban o chilmol; echarlo en Ila

sartén que se usd y colocar en ella, las
chilaquilas para que den un hervor y
listo.

Se prepara asi:

1. Doblar porla mitad las tortillas calien-
tes o recalentadas, echarles queso y
luego envolverlas en una servilleta.

2. Batir los huevos para envuelto, primero ) INFORMACION NUTRICIONAL ]

batir suficientemente solo las claras, ( Porracata | Por porcon |
hasta que estén duras; luego agregarle ( Eneroa (caorias) 214 1
las yemas y revolverlas bien ( Prota ramos) 2 23 (
y y : { Carhohudratos (gramos) ) 55 |
3. En la sartén calentar un poco de { Ao Foica (morogramos) | 17872 ues )
aceite; luego con cuidado pasar por %Calun(mmgﬂmm) 2188 47 s

el huevo, las tortillas una por una Vitarmna A (merogramos) 846 214
’ . por una y ({_ Vitsmna C (migramos) 144 38 1

colocarlas en la sartén. e

AN P NI P e g

Nota:
Dar un hervor a los chiloquilos si se van a comer ya; en caso contrario no porque se
aguadan mucho.

-
e/
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COLIFLOR PA SUB’AB’AL
COLIFLOR AL VAPOR

Se necesita:

1 coliflor grande

Tallos de cebolla, 4 ramitas de cilantro
1 vaso de crema y sal al gusto

Se prepara asi:

1. Limpiar la coliflor, lavarla y partirla en
pedazos; dejarla en remojo en agua
con sal por 10 minutos.

2. Lavarla nuevamente y ponerla a cocer
en un poquito de agua (en vapor)
iunto con los fallos de cebolla, cilantro
y la sal.

PARA 6 O MAS PERSONAS

Taparla y dejarla cocer por 6 minutos;
no debe quedar muy cocido; sino
conservar su color original.

Comerlo caliente y bafiado con cre-
ma.

1 INFORMACION NUTRICIONAL 2

I Por receta | Por poraidn I
( Eergya (cakorias) 140 19 |
( Proteina (gramos) R4 54 |
{ Corborwdraios (gramos) 684 "4 (
{ Acdo Féico (mirogramos | 45364 7561 (
1 Caicio (miigramas) 576 08 I
2 Vitamina A (microgramos) 1310 2184 I
e Vitamina C (miligramos) T44 124
PN Nl

CH’IMA’ B'U’S
CHILAQUILAS DE GUISQUIL

Se necesita:

2 guisquiles grandes

1/2 queso fresco

6 tomates, 1 puiito de miltomate
1 cebollo, 1 chile pimiento

2 huevos, 2 cucharadas de harina
5 cucharadas de aceite

Sal al gusto

Se prepara asi:

1. Pelar los glisquiles y partifos en ro-
dojos regulares.

B

Cholgutun

PARA 5 O MAS PERSONASJ

En poca agua cocer las chilaquilos
con tallos de cebolla y sal. Los rodajas
no deben quedar demasiado cocidas;
sino conservar su color original.

Escurrir las rodajas, luego echar queso
en una rodajo y taparlo con otro; asi
con todas las rodajas.

Batir los huevos para envuelto, pri-
mero batir suficientemente solo las
claras, hasta que estén duras; luego
agregarle los yemas, la harina y re-
volverlas bien.

R



5. En la sartén, calentar un poco de

aceite; luego, con cuidado pasar por
el huevo, el par de rodajas de giisquil
y colocarlas en el aceite.

Esperar que las chilaquilas se doren
de un lado para poder voltearlas;
deben quedar doradas de los dos
lados.

Cocer los tomates, miltomates, chile
pimiento y cebolla en poca agua; pre-
parar un chereban o chilmol; echarlo

en la sartén que se usé y colocar en
ella, las chilaquilas para que den un
hervor y listo.

|j INFORMACION NUTRICIONAL 2

{ Porrecels | Porporcitn (
{ Energia (calortas) 1805 81 |
({ Proteina (gramos) 75 U7
( Carbohdratos (gramos) 160 2|
{ Acido Félico (microgrames) | 223.57 “urn |
( Caicio (mixgramos) 1845 39 (
‘) Vitamina A (microgramos) 1038 2075 1
z Vitamna € (mibgramos) 410 82 {

IK'OY RIK'IN PEREJIL
GUICOYITOS CON PEREJIL

Se necesita:

6 guicoyitos tiemos

3 ramas de perejil

1 onza de queso duro o fresco
1 onza de margarina o aceite
1 cebolla y sal al gusto.

Se prepara asi:

1.

A N—

Lavar los giicoyitos, quitarles una
rodaja de arriba y una de abajo, y
luego partirlos en rodaijas.

En lo sartén echar 5 cucharadas de
agua, las rodajas de giicoy crudo, el
perejil picado, la cebolla en rodajas
y encima echar pedacitos de marga-

Cocina Maya

PARA 4 PERSONAS

rina, taparla y dejarla cocer a fuego
lento.

El gbicoy no debe cocerse demasiado,
sino conservar su color original. Ya
para comerlo se le echa queso enci-
ma.

2 INFORMACION NUTRICIONAL 2

( Por receta | Por portin
{ Energia (calorias) 618 154 (
{ Proteina (gramos) 2 5(
({ Camotuaratos (gramos) 684 168 |
{ Acido Féheo (microgramos) | 208 48 5212 |
{ Calcio (mibgramos) 908 21 |
( Vitaruna A (mecrogramos) “p 123 |
Vitammna C (migramos) 228 57

R—



_ IK'OY PA SAQAYA'A
GUICOYITOS EN SALSA BLANCA

PARA 5 O MAS PERSONAS

Se necesita: 3. Tener caliente la leche: echarle lo
10 glicoyitos tiemos polenta o deshacerle la masa y la sal;
2 vasos de leche luego revolverla bien.

2 onzas de mantequilla o margarina 4, Echar toda la mezcla de leche sobre
4 cucharadas de polenta o masa los giicoyitos, también agregarle el
1 cebolla grande, 1/2 vaso de agua pereijil finamente picado; taparla,
3 ramitas de pereiil y sal al gusto. dejarla hervir por 4 minutos més y

Se prepara asi: listo.

1. Lavar los guicoyitos, quitarles una ro- J INFORMACION NUTRICIONAL !

daja abajo y una arriba; luego partirlo ( Por receia | Por porctn |
en 4 pedazos cada uno. ( Energla (calonss) 1185 2 |
2. Tener hirviendo el agua y echarle los s ;:::ﬂ::;m) 1:‘: 3::31
guicoyitos; luego agregarle la cebolla T Aot Fotco (morgramas) | 36318 e )
en rodojas y encima la margarina en (_Celc (migramos) 1185 27 {
pedacitos. Tapar la olla y dejarla { Vitamina A (mcrogramos) 59 7))
cocinar durante 3 minutos. z Vitamina C (muligramos) 5 75

Nota:
Los giiicoyitos no deben cocerse demasiado, sino conservar su color original.

JOK'IN TZ’IN
TORTITAS DE YUCA

PARA 5 PERSONAS

Se necesita:

1 libra de yuca

5 cucharadas de aceite

1/2 taza de polenta o harina

1 huevo, 1 cebolla, 1 diente de ajo
4 onzas de queso seco o fresco

2 ramas tiernas de perejil

Sal y pimienta al gusto.

@ VRRARRPRACAPRINNS Cha/q'utu'n NRAARRAPRIANREONS



Se prepara asi: 5. Lavar y picar finamente el pereijil,
echarla sobre las tortitas y comerlas

1. Pelar y lavar la yuca; y cocinarla en :
con chereban o chilmol.

poca agua.
2. Luego molerla o machacarla finamen-
te.
3. Agregarle el queso deshecho, la
yema del huevo, la polenta o haring, { INFORMACION NUTRICIONAL i
la cebolla picada finamente, la sal; y ( Porrceta | Porporde |
revolverlas bien. ( Erora ] = 3o {
( Protaina (gramos) 38 78 |
4. Calentar un poco de aceite. Agarrar [ Cartohvcratos (gramos) 158 2 )
poquitos de masa, hacer las tortitas y { Aco Foicn (merogramos) | 158 31 1186 )
freirlas; esperar que se doren de un (_Calao (migramos) 105 2 |
lado para poder voltearlas; deben ( Vitarna A (rucrograemos) %5 o497 |
quedar doradas de los dos lados. (Viamna Cimigrares) _ | 80| 10

A e P U P U e g

Nota:
a. Silamasa queda muy aguada se le puede agregar maés polenta o harina.

b- Sise pega la masa en las manos y no se puede hacer bien las tortitas; entonces se
debe pasar polenta o harina en las manos antes de agarrar la masa.

JOK’IN SAQWACH
TORTITAS DE PAPA

PARA 6 PERSONAS

Se necesita: 2. Pelar los papas, luego molerlas o
1 libra de papa, 1 tomate machacarlas finamente.

1/2 taza de polenta o harina _ 3. Agregarle el queso deshecho, la
1 cebolla, 5 cucharadas de aceite yema del huevo, la polenta o harina,
4 onzas de queso seco o fresco la cebolla picada finamente y la sal;
2 ramas de perejil, 1 diente de ajo luego revolverlas bien.

1 huevo y sal ol gusto. 4. Calentar un poco de aceite. Agarrar

Se prepara asi; poquitos de masa, hacer los tortitas
y frefrlas; esperar que se doren de un
lado para poder voltearlas; deben
quedar doradas de los dos lados.

-
RRAARRARSINRRERES Cocina Ma ya VARARAARARFLANG IS w
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1. Lavary cocinar las papas enteras, en
poca agua.



5. Picar finamente el perejil, echarla
sobre las fortitas y comerlas con che-
reban o chilmol.

N NN NN TN NN
Nota:

2 INFORMACION NUTRICIONAL 2

2 Porreceta | Por porcidn J
( Energia (catorias) 1542 257 |
{ Proteina igramos) 498 83 |
( Carbonidratos {gramas) 164.4 274 |
{ Acdo Félico (microgramos) | 182,03 04 |
({ Caloo (miigramas) 972 162 (
( Vitamina A (mucrogramos) 368 8136 (
z Vitamina C (mihgramos) 138 23 f

a. Sila masa queda muy aguada, se le puede agregar mas polenta o harina.

b- Sise pega la masa en las manos y no se pueden hacer bien las tortitas; entonces
debe pasar polenta o harina en los monos antes de agarrar la masa.

K'ILIN CH'UTIK’IX
PERULEROS MIGADOS

Se necesita:

9 peruleros sazones

5 cucharadas de aceite

5 cucharadas de polenta o miga de pan
1 huevo y sal al gusto.

Se prepara asi:

1. Lavar los peruleros y cortarlos por lo
mitad pero sin partirlos, y ponerlos
o cocer en poca agua (en vapor) y
sal.

2. Cuando estén cocidos, partirlos y
pelarlos.

3. Quebrar el huvevo, agregarle sal y
revolverlo bien.

4. Echaor la polenta o miga de pan en
un plato plano.

Nota:

PARA 5 O MAS PERSONAS }

Pasar por el huevo, cada una de las
mitades de perulero y luego pasarlas
por la miga de pan.

Calentar un poco de aceite y luego
colocar los peruleros; dorarlos de los
dos lados y listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por recets | Por porcion |
({ Energla (calorias) 1310 %2 (
( Proteina {grames) 2 54
({ Carbohuratos (gramos) 179 358 |
2 Acdo Folico (merogramos) 4075 815 ?
{ Calcx (mikgramos) 25 8|
({ Vitamina A (microgramas) ) 1899 {
z Vitamina C {(miigramos) 360 72
N N

Se comen calientes con chereban o con crema.

Cholqutu'n

SE——



K’ILIN SAQWACH

PAPAS DORADAS
PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: 3. Calentar el aceite y echor las papas.
1 1/2 libra de papas Voltearlas para que se doren todos los

4 cucharadas de aceite lados y listo.
Sal l gusto. [ e
s ? Porrecala | Por porcidn 1
Se prepara asi: { Energls (calories) 30 155 |
1. Lavarlos papas y ponerlas a cocer con ( Protsioa {gramos) 192 32 |
sal y agua que las cubra. [ Carohudratos (gramos) 1254 209 )
2. Cuando ya estén cocidas se sacan del (PadoFtiomonganos) | 173 ] 1955 |
. ) ( Calco (migramos) 68 1)
agua, partirlas a la mitad (de prefe- — - 7)
rencia con céscara). Vitarmine C (miramos) 13 z)

K’ILIN ZANAHORIA

ZANAHORIAS MIGADAS
PARA 6 O MAS PERSONAS
Se necesita: 3. Rodaijar cebolla y frefrla en la marga-
10 zanahorias, 1 cebolla rina junto con la zanahoria.
3 ramitas de perejil tierno 4. Picarfinamente el perejil y agregarla a
2 onzas de mantequilla o margarina la zanahoria; al final, ya para comerlo,
1/2 toza de polenta o miga de pan espolvorearle la polenta dorada en
dorada comal o la miga de pan; y listo.
Sal al gusto.
INFORMACION NUTRICIONAL
Se prepara asi: [ Por eceta | Por porgén {
1. Pelar o raspar las zanahorias y partir- (_Evert caonae nda 2% |
las en rodajas gruesas. ( Proeina (gamcs 22 7 {
({ Carboiudraios (gramos) 2196 36 |
2. Cocinarla en poquita agua con tallos [ Aodo Félico (microgramos) | 204 84 01 |
de cebolla y sal; luego escurrirla. ({ Caino (migramos) 678 13 |
( Vitamina A (microgramos) 50640 8440 |
Vitamina C (mvligramos) 120

2
=
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Q’ANXUXAN RUK'U'X KULIX
REPOLLO GUISADO

Se necesita:

1 repollo regular, 5 tomates

1 cebolla, 1 diente de ajo

1 cucharadita de jugo de limén
10 cucharadas de trigo (del que distri-
buyen las

instituciones de desarrollo o de la
cosecha)

3 cucharadas de aceite 0 manteca
3 hojitas de laurel y 1 ramita de
tomillo

Sal, achote y pimienta al gusto.

Se prepara asi:

1. Endos vasos de agua con sal, cocer
el trigo por 20 minutos.

2. lavar y picar el repollo en tiras
regulares.

3. Cuando el trigo esté cocido, agre-
garle el repollo para que se sanco-
che; mantener el trasto tapado.

Nota:

PARA 6 O MAS PERSONAS

Lavar, pelar y picar finamente los
tomates y el gjo.

Rodajar la cebolla y frefrla para que
se ponga transparente,

Luego ogregarle el picado de toma-
te y ajo, el laurel, tomillo, pimienta,
el achote y el jugo de limén; dejarlo
frefr por 3 minutos.

Agregar el recado al cocido de re-
pollo y trigo; revolverlo bien, dejarlo
hervir por 5 minutos mas y listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL 2

{ Por receta | Por poroén (
( Energia (caloriss) 1026 171 |
( Proteina (gramos) 28 48 (
({ Carbatwiratos (gramos) 162 z ]
({ Aodo Féico (microgramos) 5065 a4z |
( Caloo (mirgramos) A &/
({ Vitamina A (microgramos) 4% nn |
e Vitamina C (milgramos) 402 87
g S S

a- Si usa el trigo de la cosecha, es necesario molerlo 2 veces en la piedra de moler,

antes de cocerlo.

b- Se le puede agregar 3 chorizos deshechos, cuando se frie la cebollo (entonces no
usar aceite) y luego continuar con el mismo procedimiento.

(7 J—

Cholg'utu'n
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Q’ANXUXAN IK'OY

GUICOYITOS GUISADOS
PARA 8 © MAS PERSONAS

Se necesita: 4, Cocer los giiicoyitos con sal, en un
12 gUicoyitos tiernos, 6 tomates poquitito de agua durante 7 minutos
3 cucharadas de aceite y a medio cocer agregorle el recado
2 cebollas, 3 hojitas de laurel anterior. Los glicoyitos no deben
1 pizca de pimienta en polvo cocerse demasiado, sino conservar
1 ramita de tomillo y sal al gusto. su color original.

Se prepara asi:
1. Lavor los giicoyitos y quitarles una

rodaja abajo y una arriba; luego ) INFORMACION NUTRICIONAL )

partirlas en 4 pedazos cada uno. { Por receta | Por poratn
2. Rodaijor la cebolla, y picar finamente ( Erera (corae 2 to |
los tomates. { Protia (gramos 24 3 f
( Carbohwdratns (gramas) 1498 17 |
3. Preparar el recado: calentar el aceite { Ado Fékoo (mcrogramos) | 42567 5321 |
y freir la cebolla para que se ponga { Caicio (migramos) 488 81 )
transparente, luego agregarle los (_ Vitomina A (mcrogramos) 45| 518
tomates, la pimienta, laurel, tomillo (ViamnaCimigrmc)) | 54 | &
y la sal.
RUJOTAY SOYA PA SAQMOLO’
TORTITAS DE RETONO DE SOYA
t PARA 8 O MAS PERSONAS
Se n_ecesita: Se prepara asi:
1/2 libra de retofios de soya 1. Limpior los retofos de soya, lavor-
1 cebolla grande los bi i
1 apio fiemo l?s ien y escurrirlos. lLos hongos
1/2 libra de hongos (del que sea) impiarios, lavarlos y picarlos
3 huevos' aceite para freir 2. Lavar la Ceboua, pe[ar'o Y parﬁﬂo
Sal al gusto y tomates para chereban o en gajos finos.
chilmol.

-
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3.

4,

Lavar el apio de rama en rama,
después partirlo en trocitos finos.

Abrir un agujero a los huevos,
sacarle la clara y guardar la yema.
Batir suficientemente las claras y
cuando estén duras, agregarle los
yemas y revolverlas bien.

Agregarle el picado de hongos,
soya, cebolla, apio y la sal; revol-
viéndolos bien.

Calentar un poco de aceite vy
agregor por cucharadas la mezcla

\’/\/\/\f/\/\/\/\/
Nota:
Estas tortitas se comen con chereban o chilmol de tomates asados.

anterior, tratando de formar las
tortitas.

Esperar que se doren de un lado,
para poder voltearlas; deben que-
dar doradas de los dos lados.

J INFORMACION NUTRICIONAL 2

( Por receta | Por poruién {
({ Energla (calorias) 1212 164
( Proteina (gramos) 632 79 |
(. Carbohdratos (gramos) 87.2 108 |
{ Aado Féico (morogramos) | 710.38 8082 |
({ Caico (miigramos) 02 4
{ Vilaming A (mucrogramos) 597 46 ?
{ Vitamna C (ruigramos) 216 7|

RUXE’ K'IX PA IXKOYA’
ICHINTAL CON TOMATE

Se necesita:

1 1/2 libra de ichintal
1 cebolla, 4 tomates

1 pizca de pimienta

2 cucharadas de aceite
Sal y achote al gusto.

Se prepara asi:

1.

&=/

Rospar el ichintal, lavarlo y partirflo en
trocitos.

Cocinarlo en poquita agua, con sal
y tallos de cebolla; cuando ya estén
cocidos sacarlos del agua.

Lavar y picar aparte la cebolla y el
tomate.

NRRARRARARRLARARS

Cholgutun

PARA 6 O MAS PERSONAS

Frefr primero la cebolla para que se
ponga transparente y luego agregar-
le el fomate, el achote deshecho, la
pimienta y el agua donde se cosié el
ichintal.

Dejarlo hervir por 3 minutos y luego
agregarle el ichintal para que hiervan
juntos otros 3 minutos més y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL ?

( Por receta | Por porn (
{ Energia {calorias) 684 14 (
({ Proteina (grames) 132 22 (
{ Carbotwdratos (grarmos) 1008 183
({ Ackdo Féico (microgramos) 57.58 850 (
({ Calcio (mikgramcs) 72 12
{ Vitamine A mcrogramos) 180 200 |
Vitarnna G (mikgramos) 168

YRARFRRARARRISANS



ZANAHORIA PA SOB’AL
ZANAHORIAS AL VAPOR

PARA 4 O MAS PERSONAS

Se necesita: 4. Taparlo y dejarlo cocinar por 5 mi-

2 onzas de mantequilla o margarina

6 zanahorias, 2 cebollas cocido y listo.

Sal y pimienta en polvo al gusto
1/2 taza de agua.

Se prepara asi:
1. Lavar y pelar las zanahorios, luego
picarlas finamente.

2. Rodajar las cebollas y en la mitad de
mantequilla o margarina freirla para
que se ponga transparente.

3. Agregarle la zanahoria, el ogua, la
sal y la pimienta; ponerle encima
pedacitos del resto de margarina.

NRARRAAPARAPPARS Cocina Maya

nutos; no debe quedar demasiado

} INFORMACION NUTRICIONAL i

( Por receta | Por poradn {
( Energia {calorias) 760 190
{ Protaina (gramos) 112 28 {
{ Carbotudratos (gramos) 1104 278 |
({ Aado Foheo (mcrogramos) | 176 18 405 |
f Calao (migramos) 484 12ﬂ
[ Vitamina A {microgramos) 0272 7568

e Vitamina C (milgramos) 64 16 {

WMWVWVV



KIB’ANIK KIWACH
ICHAJ RIK’'IN SAQMOLO’

PREPARACION
DE VERDURAS CON HUEVO




APIO RIK'IN SAQMOLO’
APIO CON HUEVO

PARA 5 O MAS PERSONAS

Se necesita: 4. Quebrarlos huevos echdndolos en un
2 apios grandes trasto y batirlos ligeramente, agregar-
3 cucharadas de aceite lo al apio; revolverlos bien, hasta que
1 cebolla grande el huevo esté cocido y listo.

3 huevos y sal al gusto.

Se prepara asi:

1 INFORMACION NUTRICIONAL ?

1. Cortar el tronco del cpfo y lavarlo dfe ) Por ecta | Forporan )
rama en rama; luego picarlo en troci- )V Ererga coorna) 0 Y,
tos y sancocharlo en un poco de agua { Proteing (gramos) U5 49 |
hirviendo con sal y tallos de cebolla. [ Carbolvdratos (gramos) 215 55 |

2. Rodajar la cebolla y freifla a que se ( Aco Ftien mogramon) | 25098 2 {
ponga transparente. ( Caloo fmigramos) 0 5

({ Vitamma A (microgrames) 25 4705 |
3. Luego escurrir el apio y agregarla a (. Vitamna C {migramos) ) 7/
la cebolla.
ARWENX RIK'IN SAQMOLO’
ARVEJAS CON HUEVO
PARA 6 O MAS PERSONAS
Se necesita: Se prepara asi:
1 1/2 libra de arveja pelada 1. Lavarlas arvejas y cocinarlas en poca

3 cucharadas de aceite
1 cebolla, 3 huevos
3 hojas de laurel y sal al gusto

@ ARARRRAAAPRIARS Cholq'utu'n GARARAAPAOAEPRI

agua con fallos de cebolla, hojas de
laurel y sal.



2. Rodaijar la cebolla y freirla a que se
ponga transparente.

3. Luego escurrir las arvejas y agregorlas
a la cebolla.

4. Quebrarlos huevos echandolos en un
trasto y batirlos ligeramente, agregar-
lo a las arvejas; revolverlos bien, hasta
que el huevo esté cocido y listo.

a INFORMACION NUTRICIONAL E

{ Porreceta | Por porcion (
({ Energia (calorias) 840 140 |
( Proteina (gramos) 378 63 (
({ Carbohidraids fgramos) 562 o7 (
({ Acido Fétco Ymioragramoe}~{~~328 84— ~~~~54 57~
(. Calcio {misgramos) 216 % (
(_ Vitamina A (microgramos) 418 60.73 |
z Vitamina C {miligramos) 128 21 {

BRUSELAS RIK'IN SAQMOLO’
BRUSELAS CON HUEVO

Se necesita:

1 1/2 libra de bruselas
3 cucharadas de aceite
1 cebolla con tallos

3 huevos y sal al gusto

Se prepara asi:

1. Limpiar las bruselas, quitando el tron-
quito y las primeras hojitas amarillas
y maliratadas; lavarlas y partirlas en
4 pedazos.

2. Cocinarlas en poca agua con tallos
de cebolla y sal.

3. Rodaijar la cebolla y freirla a que se
ponga transparente.

VARARRRRPAAANONS Cocina Maya

PArRA 6 O MAS PERSONAS

Luego escurrir las bruselas y agregar
la cebolla.

Quebrar los huevos echdndolos en
un trasto y batirlos ligeramente, luego
agregarlo o las bruselos; revolverlos
bien, hasta que el huevo esté cocido y
listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL 2

{ Por recsta | Por porcn
({ Energia (calorias) 870 5 |
f Protsina {gramos) 522 817 I
( Carbohudrsios (gramas) 6 15 {
( Aado Féiico (microgramos) | 521.07 0685 |
({ Calcx (migramos) ) 6 (
1 Vitamina A (microgramos) 495 8249 {
z Vitamina G (mihgramos) 504 84 {

mmmmam



CH’IMA’ RIK'IN SAQMOLO’
GUISQUIL CON HUEVO

Se necesita:

3 guisquiles

3 cucharadas de aceite
1 cebolla, 3 huevos
Sal al gusto

Se prepargo asi:

1.

Pelar los giisquiles y picarlos en tro-
citos; luego cocinarlo en poca agua
con sal y tallos de cebolla.

Rodaijar lo cebolla y frefrla a que se
ponga transparente.

Luego escurrir el glisquil y agregarlo
a la cebolla.

PArRA 5 O MAS PERSONASJ

4. Quebrar los huevos echdndolos en un

trasto y batirlos ligeramente, agregar-
lo al giiisquil; revolverlos bien, hasta
que el huevo esté cocido y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL E

{ Porrecata | Por porctn
(. Energia (calorles) 1085 217 |
( Proteina (gramos) 355 14 {
( Carbohudratos {gramos) 138 72 |
{ Acdo Foloo (mecrogrames) | 12802 256 |
({ Cavcio (mivgramos) 305 81 |
({ Vitamina A (microgramas) M 4212 |
( Viamma C (migramos) 3% (

NA'UX RIK’'IN SAQMOLO’
NABO CON HUEVO

Se necesita:

6 nabos, 3 huevos

3 cucharadas de aceite
1 cebolla y sal al gusto

Se prepara asi:

1.

B .

Lavar bien los nabos, luego picarios
en trocitos y cocinarlo en poca agua
con tallos de cebolla y sal.

Rodajar la cebolla y freirla a que se
ponga transparente. Luego escurrir
los nabos y agregarlo a la cebolla.

Cholgutun

i ParA 5 PERSONAS

3. Quebrarlos huevos echdndolos en un

trasto y batirlos ligeramente, agregar-
lo a los nabos; revolverlos bien, hasta
que el huevo esté cocido y listo.

) INFORMACION NUTRICIONAL 2

( Por receta | Por porcan {
({ Energla (calorias) 5 158
( Proteina (gramos) 25 53 f
{ Carbotudratos (gramos) 52 104 /
({ Acdo Félco (microgramos) | 238.19 e |
(. Colao (misgramos) 355 n |
{ Vitamina A (mcrogramos) 1 3543 |
z Vitamma C (milgramos) 225

)
-



PEJIK RIK'IN SAQMOLO’
EJOTES CON HUEVO

Se necesita:

1 1/2 libra de ejotes tiernos
3 cucharadas de aceite

1 cebolla, 3 huevos

Sal al gusto

Se prepara asi:
1. Deshilar los ejotes, lavarlos y picar-
los.

2. Cocinarlos en poca agua con tallos
de cebolla y sal.

3. Rodaijar lo cebolla y frefrlo a que se
ponga transparente.

4,

5.

PARA 6 O MAS PERSONAS

Luego escurrir los ejotes y agregarlo
a la cebolla.

Quebrar los huevos echdndolos en un
trasto y batirlos ligeramente, agregar-
lo a los ejotes; revolverlos bien, hasta
que el huevo esté cocido y listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL P

{ Por recsia | Por porcion
{ Energia (calorias) 798 133 |
( Prolsina (gramos) n 58 |
({ Carboturatos (gramos) 81 85 |
({ Aco Felco (merogrmos) | 352 68 sa.78 |
({ Calao (mixgramos) “ u}
( Vitamina A (microgramos) @ 6744 |

Vitamina C {miligramos) 14 19 {

RUXE’ CH’'IMA’ RIK'IN SAQMOLO’
ICHINTAL CON HUEVO

Se necesita: 4. Quebrar los huevos echandolos en un
1 1/2 libra de ichintal trasto y batirlos ligeramente, agregar-
3 cucharadas de aceite lo al ichintal; revolverlos bien, hasta
1 cebolla, 3 huevos que el huevo esté cocido y listo.
Sal al gusto
Se prepara asi: INFORMACION NUTRICIONAL
1. Raspar o pelar el ichintal, picarlo en : Porrcets | Porportn |
trocitos y cocinarlo en poca agua con ( Erorpi caois o8 163 {
tallos de cebolla y sal. ( Prtie fromcn) N2 52 (
( Carbotwaratos (gramos) 100.8 168 (
2. Rodajar la cebolla y freirla a que se { Adido Foico (miogramos) | 12802 24 )
ponga transparente. (. Calo (misgramos) 150 2 |
3 L scurrir el ichintal | (. Viiamina A (microgramos) 178 269 |
a :Jgé)ego(l:lt:: 'r €l ichinial'y agregario ( Vitamna C (migramos) 02|
-
YRARRARARRASRARRANS Cocina Maya VRARRARARRARAALRAAS SRS W
~——

PARA 6 O MAS PERSONAS




SAQWACH RIK‘IN SAQMOLO’
PAPAS CON HUEVO

Se necesita:

1 1/2 libra de papa

3 cucharadas de aceite
1 cebolla, 3 huevos
Sal al gusto

Se prepara asi:
1. Llavar los papas y cocinarlas en poca
agua con sol y tallos de cebollo;

después pelarlas y machacarlas lige-
ramente.

2. Rodajor la cebollq, freirla a que se
ponga transparente y luego agregar
lo papa machacada.

PARA 6 O MAS PERSONAS

3. Quebrar los huevos echdndolos en
un trasto y batirlos ligeramente, luego
agregarlo a las papas; revolverlos
bien, hasta que el huevo esté cocido
y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL 2

( Por receta | Por pormn (
({ Energla (calorias) nz2 187
{ Proteina (gramos) 402 87 |
{ Carbotwdraios (gramos) 1368 28 |
( Aodo Féheo (microgramos) | 24532 ‘w0 |
{ Caico (migramos) 180 2 |
( Vitamuna A {mezogrames) 178 2960 |
z Vitamina C (milgrames) 14 ) ?

@ VARARRAAAARARARS Cholgutun NAARRRARPRAAP RIS



KITZAKIK WACHINEL
TAQ ICHAJ PA PUL-IK

PREPARACION DE HIERBAS
Y VERDURAS EN PULIK




ARWENX PA PUL-IK
ARVEJAS EN PULIK

PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: 3. Agregar este recado a la arveja junto
1 libra de arveja tiema pelada con la sal y el cilantro picado.

4 tomates, 1 c.ebollo 4. Deshacer la masa y agregarla; dejarla
1 puiiito de miltomates cocinar por 5 minutos més y listo.

4 ramitas de cilantro tiero
Masa como para 2 tortillas
1 diente de ajo, achote

3 granos de pimienta

5 vasos de agua { INFORMACION NUTRICIONAL )

Sal al gusto. ( Por recsta | Por porotn
({ Energia (calorias) 414 X,

Se prepara asi: (/ Proteina (gramos) 188 31)
1. Lavar las arvejos y cocinarlos junto smmmm) 1:: 3;30'; s
con la cebolla, durante 20 minutos. T Caoo (migraman) - =)

2. lavar los tomates y miltomates y mo- ( Vitamina A (microgramos) 429 768 |

lerlos finamente, junto con el ajo, el (VammaCimigamos) | 1| %

achote y las pimientas.

A P W P U W e g

Nota:

a. Puede agregar al pulik 1 onza de cobeza de camaroncillos tostados y molidos fina-
mente, o un poco de pepita tostada y molida. Si usa camaroncillos, echarle menos
sal.

b. También se le puede agregar pollo en pedazos al cocinar las arvejas.

@ RARAMRARARARALS Cholgutu'n RSP FOARPON



KEXU PA PUL-IK
QUESO EN PULIK

PARA 5 O MAS PERSONAS

Se necesita: 3. Deshacer la masa y agregarla; dejarla
1/2 queso fresco hervir por 6 minutos y luego agregarle
4 tomates, 1 puiito de miltomates el queso cortado en pedazos o porcio-
1 cebollg, 1 diente de ajo nes enteras, esperar que dé un hervor
4 ramitas de cilantro tierno y listo.

Masa como para 2 tortillas

3 granos de pimienta ) INFORMACION NUTRICIONAL ]

Achote y sal al gusto B Por recéla | Por porcén |
4 vasos de agua. { Energla (calorias) ™ 154 |
({ Proteina (gremos) 4 98 {

Se prepara asi: { Carbonuiraton {gramos) 545 120 |
1. Lavar los tomates y miltomates; y (_Aodo Féiko imarogramos) | 6758 1182 (
molerlos finamente, junto con el ajo, E@*(Wl 1735 fal 5

| P . Vitamina A (microgramos) 858 1318
achote y las pimientas [ Varwa oo - w)

2. Poner a hervir el agua, luego agre-
garle el recado, la cebollg, la sal y el

cilantro.

NN N NN TN
Nota:

Puede agregar al pulik 1 onza o mds de cabeza de camaroncillos testados y molidos
finamente o un poquito de pepito tostada y molida.

KULIX PA PUL-IK
COLINABO EN PULIK

PARA 5 O MAS PERSONAS

Se necesita: Se prepora asi:
2 manojos de colinabo con flores 1.
4 tomates, 1 puhito de miliomates
1 cebolla, 4 papas, 1 diente de ajo
4 ramitos de cilantro tierno

Masa como para 2 tortillos

5 vasos de aguo

2 granos de pimienta

Achote y sal al gusto.

AARRRAPARIPAPLS GG Cocina Ma va NRRARPARAARIADISS @

Lavar bien las papas y sin pelar cor-
tarlas en trocitos.

2. Poner a hervir el agua. Lavar el coli-
nabo, deshojarla y partirla en pedazos
echando el tallo que esté tierno.



3. Agregarla al agua hirviendo, junto
con la cebolla y las papas; dejarlo
cocinar por 5 minutos.

6. Deshacer la masa y agregarlo; dejarlo

hervir por 5 minutos mds, y listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL ?

4. Lavar los tomates y miltomates, luego T Porrceta | Por porctn |
molerlos finamente junto con el ajo, { Energia (calories) 800 160 |
achote y las pimientas. { Protsine (gramos) 55 T,

5. Agregar este recado al colinabo junto ( Catohatos gramce 1as 2 |
con la sal y el cilantro. ( AcdoFeo moogranen) | 21708 | 4s2 {

f Calcio (miligramos) 1285 257 1
({ Vitamins A {mverogramos) 1898 an. |
Vitamina G (mikigramos) 495 89
MUCH’ PA PUL-IK

CHIPILIN EN PULIK

Se necesita:

2 manojos de chipilin

4 papas, 4 tomates

1 puiiito de miltomates
Masa como para 2 tortillas
1 diente de ajo, 1 cebolla
4 vasos de agua

2 gronos de pimienia
Achote y sal al gusto.

Se prepara asi:
1. Lavar bien las papas y sin pelar par-
tirlos en trocitos.

2. Poner a hervir el agua. Luego des-
hojar el chipilin, lavarla y echarla al
agua hirviendo, junto con la cebolla
y los papas.

Nota:

PARA 5 O MAS PERSONAS

Lavar los tomates y miltomates, mo-
lerlos finamente, junto con el qjo, el
achote y las pimientas.

Agregar este recado al chipilin junto
con la sal.

Deshacer la masa y agregarlo; dejarlo
hervir por 8 minutos y listo.

E INFORMACION NUTRICIONAL 2

1 Por receta | Por portidn 1
( Energia (calonas) 78 143 |
Z Protaina (gramas) 3 7 ?
({ Corbohiratos (gremos) 151.5 23
{ Aado Félico (mcrogramos) | 13239 248 |
( Caloo (i gramos) 800 160 {
({ Vitamina A imicrogramos) 1 5021 (
z Vitamina C (mihgramos) 390 n {

Puede ogregar ol pulik 1 onza de cabeza de camaroncillos tostados y molidos fi-
nomente, o un poquito de pepita tostada y molida. Si usa camaroncillos, echarle

menos sal.

123 Cholqutu'n
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RUTZA'N IK'OY PA PUL-IK
PUNTAS DE GUICOY EN PULIK

PARA 5 O MAS PERSONAST

Se necesita: 3. Lavar los tomates y miltomates, luego
3 manojos de punta de giicoy molerlos finamente junto con el ajo,
4 tomates, 1 puhito de miltomates achote y las pimientas.

1 cebolla, 1 diente de ajo 4. Agregar este recado a las hierbas

4 ramitas de cilantro tiemo
Masa como para 2 tortillas
5 vasos de agua

2 granos de pimienta
Achote y sal al gusto.

junto con la sal y el cilantro picado.

5. Deshacer la masay agregarlo; dejarlo
hervir 5 minutos més, y listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL E

Se prepara asi: \ Porrecsta | Por oran

. . ( Enorgla (caionas) 415 8 |
1. Poner a hervir el agua. Lavar lo hier- T proe

. . na (gramos) M5 (1] P

va, deshojarla y partirla en pedazos ) Catborai (ranoa) ” s |
echando el tallo que esté tiemo. T hexia Foica (merogramon) | 5750 e |
2. Agregarla al agua hirviendo, junto [ Caco (m igramos) 855 1 |
con la cebolla partida en cruz; dejarlo ( Vtamna A merogrames) 23 4086 |

cocinar por 5 minutos. Viamna G (m gones) = 2

SAQWACH PA PUL-IK
PAPAS EN PULIK

PARA 5 O MAS PERSONAS

PPN

Se necesita: Se prepara asi:
1 libra de papas 1. Lavar bien las papas y sin pelar, par-
4 tomates, 1 puhito de miliomates tirla en trocitos.
1 cebolla, 1 diente de ajo 2. Luego limpiar los camarones y lavar-

4 ramitas de cilantro tiemo
Masa como para 2 tortillas
4 onzas de camarones secos

los.

3. Cocinar las popas y camarones en el

: agua.

(camaroncillos) gua .

2 granos de pimienta 4. lavar los tomates y miltomates y
Achote y sal al gusto molerlos finamente, junto con el ajo,
4 vasos de agua. achote y las pimienias.

=
ARARARARAARAAPES Cocina Maya VRAARRARRAARARS @



5. Agregar este recado a las papas junto
con lo sal, la cebolla partida en cruz
y el cilantro.

6. Deshacer la masay agregarla; dejarla
hervir hasta que la papa esté cocida y
listo.

@ Cholgutu'n

2 INFORMACION NUTRICIONAL 2

( Por receta | Por porcidn (
2 Energla (calories) 810 182 I
{ Proteina {gramos) 85 17 {
({ Carbotvdratos (gramos) 137 214 (
{ Addo Félico (mcrogramos) | 135.78 2718 |
{ Calcio (mikgramos) 890 178 |
2 Vilamina A (microgramos) 297 59 38 {
e Vilarmna C (migramos) 180 36 f



KITZAKIK KIWACH
ICHAJ PA KIYA’AL

PREPARACION DE HIERBAS
Y VERDURAS EN SOPA

(111! |




AJ Q'UTU'N
SOPA DE ELOTE “A”

PARA 5 O MAs PERSONASJ

Se necesita: 5. Ponerlo al fuego y cuando esté calien-
6 elotes tiemos, desgranados te, agregarle lo frito anteriormente;
1 chile pimiento verde, picado dejarlo hervir por 15 minutos movién-
1 cebolla picada dolo seguido.

2 vasos de leche 6. Cuando esté cocido, agregarle la sal,
1 cucharada de mantequilla o aceite leche hervida y caliente; esperar que

Se prepara asi: dé un hervor y listo.

1. Pelar los elotes, quitarle los cabellos
y desgranarlos.

2. Picar el chile pimiento y la cebolla.
) INFORMACION NUTRICIONAL )

3. Calentar la mantequillay agregarle la ) Por receta | Por porcion |
cebollg, el chile pimiento y una taza { Energ a (calonias) 1155 21 |
de granos de elote; revolverlos bien (_Protera (gramos) 525 05 |
y cuando la cebolla esté transparente ( Camotwaos gramos 22 04
retirar la sartén del fuego. (otoFoca mergrance) | 735 ur

{ Calco (m gramos) 910 182 |

4. Moler finamente el resto de elote, { Vtamina A microgramos) 209 un |

deshacerlo bien en 3 vasos de agua (_Viamina € fm gramos) 25 7

y pasarlo en colador o canasto fino.

AJ PA RUYA’AL
SOPA DE ELOTE “B”

PARA 5 O MAS PERSONAS

Se necesita: Se prepara asi:

6 elotes tiernos, tallos de cebolla 1. Desgrqnqr los elotes y asf crudos mo-
1/2 vaso de crema 6 1/2 vaso de leche lerlos finamente; luego deshacerlos en
1 pizca de pimienta en polvo el agua y colarlos exprimiendo bien el
Sal al gusto y 4 vasos de agua. bagazo.

Vi
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2. Henvirlo junto con los tallos de cebo-

lla, durante 10 minutos, moviéndolo
todo el tiempo para que no se pe-
gue.

3. Cuando esté cocido agregarle: la
leche hervida y caliente o la crema,
la pimienta y la sal; revolverla bien y
listo.

Nota:

J INFORMACGION NUTRICIONAL ?

? Porreceta | Por porcién ?
2 Enerya (calorias) 1105 74| ?
2 Proleina (gramos) a8 16 {
{ Carbohdratos (gramos) 168 22 (
{ Acdo Féloo (microgramos) 48 086 {
1 Calao (miligramos) 285 57 {
anu\lmnmgmmosl 35 7008 ?
Z Vitamina C (miligramos) 215 43 ?

También puede agregar leche y crema a la vez.

ALTU'T IK’OY PA RUYA'AL
SOPA DE GUICOY TIERNO

Se necesita:

5 guicoyitos tieros, 2 tomates
1 cebolla, 3 ramitas de cilantro
Sal al gusto y 4 vasos de agua

Se prepara asi:

1.

A N—

Lavar los giicoyitos y quitarles una
rodaja de arriba y otra de abajo.

Poner a hervir el agua. Picar en
cuadritos los giicoyitos y la cebolla
partida en cruz.

Pelar y picar finomente los tomates y
el cilantro.

Cocina Maya

PARA 4 O MAS PERSONAS

4. Agregar al agua hirviendo el picado

de gUicoy, tomates y cilantro, junto
con la sal; dejarlos hervir durante 3
minutos y listo.

; INFORMACION NUTRICIONAL 2

? Por recata Paporaon_z
2 Energia (calonas) 2712 68
( Proteina (gramos) 12 28|
( Carboh drutos (gramos) 82 155 }
({ Acdo Folico merogramos) | 17398 249 |
( Calco mi gramoe) 24 5
{ Vitamma A (microgramos) 0 55
Vitamina C (m ligramas) 218 £ 2

O



ALTU'T JAWS PA RUYA'AL
SOPA DE HABAS TIERNAS

PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: ramitas de apazote y la cebolla partida

2 libras de habas tiemas pelodas en cruz; dejarla hervir 6 minutos mas

1 cebolla, 1 tomate y listo.

2 puntas tiernas de apazote

Sal al gusto

5 vasos de agua. ) INFORMACION NUTRICIONAL )
{ Por receta | Por poruisn |/

Se prepara asi: { Erergla (calonas) 450 75 ¢

1. Poner a hervir toda el agua. ( Poeia (gramo) 12 52
( Carbohidratos (gramos) 822 137

2. Marcar una uia en cada haba. Lo- T Acxo Fotco (mcrogramce) | 358 88 v

varles y echarlos al agua hirviendo. ( Calcro (milgramos) 4 x|
3. Cuando esté casi cocida, agregarle ( Viamna A merogramos) 130 265 |

lo sal, el tomate pelado y picado, las (MamaCimgarnes) | @] 2 {

Nota:
Las habas se comen con lo cascarilla, masticandola bien.

ARWENX PA RUYA'AL

SOPA DE ARVEIJAS
PARA 5 O MAS PERSONAS
Se necesita: Se prepara asi:
1 libra de arvejas pelcdcs" 1. Poner a hervirel agua. Lavarlas arve-
4 papos, 4 ramaos de perejil jas y cocinarlas durante 20 minutos.
2 granos de pimienta 2. Lavar los papes, pelarlas y picarlas en

1 cebollg, 5 vasos de agua

. cuadritos. Cuando estén casi cocidas
3 hojas de laurel y sal al gusto

las arvejas, agregar las papas y la
cebolla partida en cruz para que se
cuezan junias.

-
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3. Escurriry moler finamente las arvejas,
papas y las pimientas; luego echarlas
nuevamente al agua donde se cocie-
ron.

4. Agregarle el laurel, la sal y el perejil
finamente picado; esperar que dé un
hervor y listo.

Nota:

2 INFORMACION NUTRICIONAL ?

( Por receta | Por porcien |
({ Energla {caloriss) 560 12 |
2 Proeina (gramos) 255 51 ?
2 Carbohidralos (gramos) 120 24 z
2 Acdo Fdlica (microgrames) 2224 44 48 ?
(. Caic (mirgramos) 180 % |
2 Vitamina A {microgramas) 280 58.087
e Vitamina C (miligramos) 180 8 z

Es delicioso, comerlo con pedacitos de tortilla frita o tostada.

JOK’ON KIWACH ICHAJ
SOPA DE VERDURA MOLIDA

Se necesita:

2 cebollas, 4 papas

3 zanahorias, 1/2 giiicoy sazén
2 ramilas de perejil

Sal y pimienta en polvo al gusto
4 vasos de agua.

Se prepara asi:
1. Lavar las verduras y cortarlas en pe-
dazos.

2. Cocerlas en el agua, durante 10 mi-
nutos.

3. Moler bien todas las verduras; echarla
nuevomente al agua donde se coci-

Nota:

1_P‘ARA 5 O MAS PERSONAS

naron y calentarla para que dé un
hervor.

Ya para quitarla del fuego, agregarle
el pereijil finamente picado; se revuel-
ve bien y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL E

I Porreceta | Por poradn ?
( Energia (ca orias) 760 152
{ Proteina (gramoa) 215 43 1
{ Carbotvdratos (gramos) 175 as |
({ Acdo Fonco (mecrogramos) | 194 81 %% |
2 Ca co (miigramos) an " 2
2 Vitamna A (microgramos) 18455 32917
z Vitamina C (m ligramos) 210 42 {

Puede agregarle un vaso de leche o medio vaso de crema en el paso numero cua-

tro.
RRARAPAAPIIRILIRS Cocina Ma ya



JUN CHIK Q'UTUN IK’OY
SOPA DE GUICOY SAZON “B”

Se necesita:

1 giicoy sazén, amarillo y grande
3 ramitas de apio

1 cebolla mediana

1 onza de mantequilla o aceite
Sal al gusto.

Se prepara asi:

1.

Lavar el giicoy, partirlo en pedazos y
ponerlo a cocer en 3 vosos de agua.

Cuondo esté casi cocido el giicoy,
agregarle el apio y esperar que ter-
mine de cocerse.

Sacar el giicoy de la céscara y luego
molerlo junto con el apio; después

[PARA 5 O MAS PERSONAS }

deshacerlo en el agua donde se co-
cieron y agregarle la sal.

4. Picar la cebolla finamente, frefrla en
la mantequilla a que se ponga trans-
parente; luego agregarla al giicoy,
esperor que de un hervor y listo.

’ INFORMACION NUTRICIONAL 2

r Porrecota | Por portién ?
2 Energia (calonas) 585 Hiz
(. Proteina (gramos) 75 15 (
({ Carbohdratos (gramos) ) 158 |
({ Acido Félico (microgramos) 5215 1043 |
({ Caico (i gramos) 240 “ |
{ Vitamna A (mecrogramos) 2745 5489
(_ Vitamna G (m gramos) 145 3 I

KAQIX PA RUYA'AL
SOPA DE HONGOS KAQIX

Se necesita:

1 libra de hongos Kagix (anaranjados o
ozules)

2 papas medianas, 1 cebolla

3 tomates, 5 miltomates

1 pizca de pimienta en polvo

3 ramitas de cilantro tierno

Sal y achote al gusto

4 vasos de agua.

&)

PARA 5 O MAS PERSONAS

Se prepara asi:

1. Llimpiar y lavar bien los hongos,
después picarlos o partirlos en peda-
citos.

2. Lavar bien los papas y sin pelar picar-
los en cuadritos. La cebolla partirla
en cruz.

C/)O/q utun RARNARRRAARPERRS



3. Poner a hervir las verduras durante 5
minutos.

4. Pelarlos tomates y picarlos finamente,
junto con el cilantro y agregarlo.

5. Agregarle la sal, achote y pimiento;
dejarla hervir por 5 minutos més y
listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL E

? Por recets | Por poraitn ?
{ Energla (calortas) 370 ")
{ Proteina (gramos) 185 a7 |
( Carbohwdratos (gramos) 795 159 |
({ Acdo Fékco (microgramos) | 177.54 %51 |
r Calcio (miigramos) B0 16 2
1_ Vitamina A (microgramos) 146 2918 )
z Vitamine C (miligramos) 120 24

KIWACH ICHAJ PA KIYA’AL
SOPA DE VERDURAS

Se necesita:

2 papas, 2 glicoyitos tiernos

2 zanohorias medianas, 3 tomates
Tallos de cebolla

Cilantro y sal al gusto

1 apio y 5 vasos de agua

Se prepara asi:

1. Lavar todas las verdures y poner a
hervir el agua.

2. Pelar los zanahorias y los tomates;
todo se pica en cuadritos finos, tam-
bién el apio con sus hojas.

PARA 6 O MAS PERSONAS

3. Agregarlas al agua hirviendo, junto
con los tallos de cebollq, el cilantro
picado y la sal; dejarla cocinar du-
rante 5 minutos y listo.

a INFORMACION NUTRICIONAL ?

( Por recsta | Por porcan |
2 Energ a (calorias) 540 ] ?
( Proteina (gramos) 204 a4 |
{ Carbohdratos (gramos) 1194 199 |
({ Aado Focn (microgrames) | 22219 3703 |
({ Calao (migramos) 426 7))
z Vitam na A (microgramas) 10770 1795 1
Z Vitam na C (mv igramos) 24 49 z

KULIX PA RUYA'AL
SOPA DE COLINABO

Se necesita:

2 manojos de colinabo, 1 tomate
1 cebolla, sal al gusto

3 papas, 3 ramitas de cilantro

5 vasos de agua.

T —

Cocina Maya

PARA 6 O MAS PERSONAS

Se prepara asi:

1. Poner a hervir el agua. Llavar el
colinabo y deshojarla echando los
tallos que estén tiernos y flores; luego

.



partirlo o picarlo y agregarlo al agua
hirviendo.

2. Lovar bien las papas y sin pelar, par-
tirlas en cuadros; y agregarla.

3. Agregarel cilantro y el tomate pelado
y picado, la cebolla partida en cruz y
la sal; dejar cocer el tomate vy listo.

} INFORMACION NUTRICIONAL P

{ Por receta | Por porcign |
( Energia (calorlas) 518 8 |
f Proteina (gremos) 46.2 l?
( Carbotudratos {gramos) 882 7 |
{ Acdo Foico (mcrogrmos) | 16498 75 |
z Caleio (mihgramos) 1182 M
2 Vitamina A (microgramos) 1730 ZM
(_Vtamna C (migramos) A4 69 (

MAJK'UY PA RUYA'AL
SOPA DE QUILETE
i PARA 5 O MAS PERSONAS “;
Se necesita: 2. Pelar el tomate y picarlo, la cebolla

2 manojos de quilete, 2 tomates
1 cebolla y sal al gusto
5 vasos de agua.

Se prepara asi:

1. Poner a hervir el agua. Deshojar el
quilete, lavarlo bien y agregarlo al
agua hirviendo.

Nota:

partirla en cruz y agregarlo; dejar
cocer el fomate y listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por recsta | Por poraidn
f Energia (calonas) 180 36 2
2 Proteina (gramos) 13 26 ?
({ Carbotudraios (gramos) 8 76 |
2 Acxdo Fo ico (microgramos) 3531 1.08 2
{ Caco(m gramos) 25 5 |
{ Viamina A (mcrogrames) 183 3651 |
e Vitam na C (m igramos) 130 % g

Puede agregarle giisquil picado, glicoy sazén o tierno, en pedazos. Segin si es
suave o dura la verdura, es necesario cocerla antes o junto con la hierba.

=
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Q“UTUN IK'OY
SOPA DE GUICOY SAZON “A”

PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: 4. Echar nuevamente el giiicoy ol agua
1/2 gUicoy sazdn, 2 elotes tiernos donde se cocié; agregarle el cilantro
2 ramitas de cilantro tierno picado y el queso deshecho; dejar que
1 cuarterén de queso dé un hervor y listo.

Sal al gusto y 5 vasos de agua

Se prepara asi: P o)
INFORMACION NUTRICIONAL

1. Desgranar los elotes. El giicoy par- ) Pos raceta | Por porcén {
tirlo en pedozos grandes. { Energia (calorias) §30 105 |
2. En el agua cocer los granos de elo- ( Prtana gramoy 384 59 |
. { Carbotudratos {gramos) M8 158 |
te, el guicoy y la cebolla partida en
? Aodo Félico (microgramos) 0 0 ?
Cruz. 2 Calca (il gramos) 260 180 ?
3. Cuando esté cocido el giicoy, sacar (. Vitamina A (m crogramos) se7 | 2661

los pedazos y con una cuchara sacar (_Vitamina € (m bgramos) 14 “

la pulpa y deshacerla bien.

RUSUMAL YA’ PA RUYA'AL
SOPA DE BERRO

PARA 5 O MAS PERSONAS

Se necesita: 2. Lavar nuevamente los berros y picar-
2 manoijos de berro tierno los.
3 tomates, 1 cucharada de aceite 3. Poner a hervir el agua y agregarle los
1 Cebonc, SOI al gUS*O berros_
4 vasos se agua. o

g 4. Preparar un recado: picar finamente

Se prepara asi: los tomates, freir la cebolla a que se
ponga transparente, después echar

1. Limpiar muy bien los berros y lavarlos, los fomates y la sal

luego remojarlos en agua con sal por
10 minutos.

=
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5. Cuando esté COCidO, cgregarlo a 2 INFORMACION NUTRICIONAL 2

los berros, dejar que dé un hervor y { Por receta | Por porcin )

listo. { Energla (caiorias) 245 Y,
( Proteina (gramos) 12 24 (
( Carbohudratos (gramos) zs 55 |
{ Acxo Fébeo (mcrogremos) | 7936 | 14272
({ Calio (migramos) 425 8 |
{ Vitamina A (mcragramos) 1362 24 |
z Vitam na C {m hgramos) 200 40

RUSUMAL YA’ PA RUYA'AL
SOPA DE BERRO SIMPLE

PARA 5 O MAS PERSONAS

Se necesita: 3. Agregar los berros, tomate picado y
2 manojos de berros, 2 tomates papas al agua hirviendo y dejarlos
1 cebolla, 3 popas cocinar durante 8 minutos y listo.

Sal al gusto

5 vasos de agua.

Se prepara asi: ) INFORMACION NUTRICIONAL !

1. L bien | in pel ‘ Pt | P poron |
- Lavar muy bien las papas y sin pelar T s e - ™)
picarlas en cuadros. La cebolla par- ) Prote e grames e a)
tirla en cruz. ( Catbon dratos gramos B 168 (
2. Hervir el agua. Limpiar y lavar bien (AodoFolco merogramos) | 7586 | 15172 |
los berros, luego partirla o picarla ( Caco m gramos) 0  (
. . I Vitemna A m crogramos) 1318 263ﬂ
echando también los tallos que estén

. z Vtamna C{m gramos) 250 50 E

tiernos. ~—~—

RUSUMAL YA’ RIK'IN SAQWACH

SOPA DE BERRO CON PAPAS
PARA 6 O MAS PERSONAS §

Se necesita: Se prepara asi:
1 manojo de berro tierno _ 1. Limpiary lovar bien los berros; luego
1/2 libra de papos, 1 diente de ajo dejarlos en remojo en agua con sal

Pimienta y sal al gusto
4 vasos de agua.

.
@ Cholgutun

por 10 minutos.



2. Llavarlos papasy piCOTlGS en cuadros. } INFORMACION NUTRICIONAL ?

Lavar los berros nuevamente y tam- ( Por recata | Por porén
bién picarlos. {_ Energle (calorss) 218 % |
3. Cocinar las papas junto con los be- ( Prtsiveromos) 1 13 {
) { Carbohudratos (gramos) a4 79 |
rros, y cuando estén cocidos molerlo T — e )
todo, junto con el ajo, y la pimienta. T Calea rilgramcs 218 %)
4. Echarla nuevamente al agua donde se (_ itamina A (mucrogramos) 614 1023 |
cocinaron, esperar que dé un hervor y (Viamna Cmigramoy) | 14| 19
listo.
RUTZA’'N CH'IMA’ PA BUYA’AL
SOPA DE PUNTA DE GUISQUIL
PARA 5 O MAS PERSONAS
Se necesita: tomate pelado y picado. Hervirla por
3 manojos de puntas de guisquil tierno 8 minutos y listo.
2 tomates, 1 cebolla, 1 giisquil
Sal al gusto

5 vasos de agua.

Se prepara asi: J INFORMACION NUTRICIONAL !

1. Lovar los puntos de giisquil, luego { Porreceta | Por poraon )
deshojarlas echando el tallo tiermo, (_ Energia caloias) 265 o {
después partirlas o picarlas. (_Proten (gramos) 19§ 38 |

. ( Carbohidraios (gramos) 805 12, |

2. Por\er a he.rvnr el agua. .Pelor el T Acdo Fatan| T s Ty,
guisquil y picarlo en cuadritos; lue- T Coloa migram) pr %)
go agregarla al ogua, junto con las [ Viamina A (mcrogramos) 807 1613 |

puntas preparadas, sal, cebolla, el ([ Vitamna C (muigramos) 175 % |

Nota:
También puede agregarle unas ramitas de cilantro.

=
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RUXE’ K’'IX PA RUYA’AL
SOPA DE ICHINTAL

PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: 3. Dejarlo hervir 3 minutos més vy listo;

1 1/2 libra de ichintal ya para quitarlo del fuego, agregarle

3 ramitos de cilantro, 3 fomates el cilontro finamente picado.

1 cebolla, achote

Sal al gusto

4 vasos de aguo. [ e mimoan ]

Se prepara asi: ( Porrcas | Porporctn

({ Enesgla (calorien) %0 8 {

1. Raspar o pelar el ichintal y cortarlo en { Protoina (gramos) 132 22 )
cuadritos; luego cocinarlo en el agua, { Camotndratos (gramos) 1074 173 |
durante 5 minutos. ( Acxto Foico (morogramos) | 4643 114 |

2. Pelary picar finamente los tomates, la %mn' 9(' ) ) ; ”;:s
cebolla partirla en cruz y agregarla ol ey mg;m, = 7)

ichintal, junto con la sal.

-
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TAQ ICHAJ

PREPARACION DE HIERBAS




BROCOLI PA SAQAYA’
BROCOLI EN SALSA BLANCA

PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: encima. Topar la olla y dejarla cocinar
5 troncos de brécoli durante 3 minutos.

1 cebolla grande, 2 vasos de leche 4. Tener caliente la leche: echarle la
1 onza de margarina o mantequilla polenta o deshacerle la masa, la sal
6 cucharadas de polenta, masa o harina y pimienta; revolviéndola bien.

1/2 voso de agua 5. Echar toda la mezcla de leche sobre

Sal y pimienta al gusto. los brécolis; taparla y dejarla hervir 4

Se prepara asi: minutos mds y listo.
1. Quitar el tronco sazén a los brécolis;

partirlos en ramitas y lavarlos muy ) INFORMACION NUTRICIONAL !

bien. } Por receta | Por porcidn ?

2. Ponerlos en agua con sal durante 10 (_ Evergl calns) ™ 12 |
. , } Proleina (gramos) 46 41 ?
minutos y después lavarlos nuevamen-  [r— o )

te. [ Acxio Folico (microgramos) | 12209 2% |

3. Hervir el agua y echarle los brécolis; (_Caloo (mi gramos) ™ 129
luego echarle la cebolla en rodajas ({ Vitamina A (microgramos) 5% 8928 |

y la margarina en pedacitos regados (ViomoaCimigmmos) | 4] 19/

Nota:
El brécoli no debe cocerse demasiado, sino conservar su color original.

BROCOL! PA CREMA
BROCOLI CON CREMA

PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: Se prepara asi:
5 troncos de brécoli 1.
1 vaso de crema, 1 cebolla grande

1/2 vaso de agua

Sal al gusto.

@ ARARRRARARPAALRRS Cho/q wtu'n

Quitar el tronco sazén a los brécolis;
partirlos en ramitas y lavarlos muy
bien.



2. Ponerlos en agua con sal durante 10
minutos y después lovarlos nueva-
mente.

3. Hervir el agua y echarle los brécolis;
luego echarle la cebolla en rodajas,
y espolvorearle la sal.

4, Taporlaollay dejarla cocinar durante
6 minutos.

5. Se come caliente y al servirlo, ponerle
crema encima.

2 INFORMACION NUTRICIONAL ?

2 Porrecata | Por porcion 2
( Energia (calorias) 918 153 |
{ Proteina (oramos) 14 19 |
( Carbotudratos (gramos) 284 44
({ Acxdo Falicn (merogramos) | 124,68 27 (
( Calco (migramos) 288 4 |
? Vitamina A {microgramos) 884 1473 ?
Z Vilamina C (miigramos) 126 21 I

B’UKUN LAB’ITZETZ
BLEDOS AL VAPOR

Se necesita:

8 manojos de bledos frescos
1/2 barra de margarina

1 cebolla grande

1/2 vaso de agua

Sal y pimienta al gusto.

Se prepara asi:

1. Deshojar los bledos, lavarlo y escu-
rrirlo.

2. Hervir el agua, luego echarle los
bledos, la pimienta, la cebolla en ro-

PARA 6 O MAS PERSONAS

dajas, la margarina en pedacitos y la
sal; taparlo y dejarlo cocinar durante
5 minutos.

2 INFORMACION NUTRICIONAL 2

( Porreceta { Por porcran 2
? Enargia (ca orias) 8 139 ?
( Protsina (gramos) 408 68 |
( Carbon dratos [gramos) 872 162 {
( Aado Folico (mecrogramos) | 124308 20718 |
2 Calcio (m gramos) 4020 670 1
({ Vitam na A {microgrames) 7652 1262
e Vitamina C (miligramos) 936 156 (

ICHAJ PA SOB’AL
HIERBAS AL VAPOR

Se necesita:
Suficientes quiletes o
colinabos con flor
Aprovechar cuando se
hacen tamalitos.

Cocina Maya

Se prepara asi:

1.

Quitar los tallos sazones, lavarlos y
escurrirlo.

S



2. Estas hierbas se preparan muy bien ) INFORMACION NUTRICIONAL !

cuando se cuecen los tamalitos. Se ( Por receta | Por porcibn |
colocan las hierbas al final o encima (_Energi (calorise 44 ™ (
de los tamalitos y luego se tapa la (_Profona gramon) 28 13 (
. . ({ Corbohuiraios (gramoe) ) 1686 (

olla. La hierba se cocina mucho antes
) ) { Acxdo Fico (microgramos) 0 0}
que los tamalitos, por eso retirarla Ty — — ™|

cuando este cocida. Se sirve caliente [ Vitsming A (racrogramos) 8149 )

%9
acompaiada de tamalitos. (_Vitamina C (mi gramos) %8 61

JOK'IN IXTAN ICHAJ
TORTITAS DE ESPINACA

FARA 6 O MAS PERSONAS
Se necesita; huevos y la cebolla picada finamente;
10 medidas de espinacas, 3 huevos revolverlo muy bien.
1/2 toza de polenta o harina 4. Calentar un poco de aceite; hacer las
5 cucharadas de oceite tortitas y echarlas para que se doren
1/2 vaso de agua de los dos lados.
1 cebollo grande
Sal al gusto.
. [ wroRmaCioN NUTRICIONAL |
Se prepara asi: ) Por weia | Por paroon )
1. Lavar bien las espinacas y picarlos. { Everg a (calorias) 1152 %2 |
2. Henrvir el agua, echarle las espinocas (_Proteina gramas) 402 67
. (. Carbohdratos (gramas) 87 145 |
y la sal; tapor la ollo y dejarlas san- T ot Fa oo mawgamesl | w504 W]
cochar. r Calcio (mi igramos) §52 82 Z
3. Escurrir muy bien las espinacas y lue- ( Viarina A meograms) 252 @ |
go agregarle la polenta o haring, los (VamwaCimigares) | A 21 ¢

Nota:

Se come con chereban o chilmol.
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MAJK'UY, MAQR PA CH’EREB’'AN
QUILETE Y MAQR EN CHEREBAN

{ PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: 2. Asar los tomates y miltomates, moler-
2 manojos de quilete, 1 manojo de los junto con el ajo, chile tostado (si
magqr fierno desea picante), sal y las pimientas.

8 tomates, 1 pufio de miltomates 3. Escurrir el quilete (sin botar el caldo)

1 diente de ajo, chile seco si desea
2 granos de pimienta castillo
4 vasos de agua y sal al gusto.

echarlo al chereban, revolverlo bien
y listo.

é INFORMACION NUTRICIONAL 2

Se prepara asi: ) Por receta | Por porcen |
1. Poner a hervir el agua. Deshojar jun- ( Enengia (calorias) 252 2|
tos el quilete y el maqr, luego lavarlos (_Protena tgramos) 162 21 |
bien; escurrirlos y echarlos al agua ( Cartohraos (gramos) ke b1
hirviendo para que se cuezan junto ( Acdo Pt mcrogomc) | 8005 s |

. I Calao {miigramos) 32 52 ]

con un tomate picado y sal durante T Viamna A (meogramos) w |  um)

S minutos. (_Vitamna C (migramos) 28 » ]

Nota:
El caldo de la hierba debe tomarse no se tira; alli quedé la mayor fuente de vitami-

nas.
Q'ANXUXAN ACELGA
ACELGA FRITA
‘ PARA 6 O MAS PERSONAS
Se necesita: Se prepara asi:
5 manojos de acelga fresca, 1. Limpiar y loavar muy bien la acelgg,
5 tomates

hoja por hoja; luego remojarla en
agua con sal durante 10 minutos y
después lavarla nuevamente.

1 ajo grande, 1 cebolla grande
3 cucharadas de aceite

Sal y pimienta ol gusto. 2. Partir la acelga en trocitos, echando

los tallos tiernos.

=
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Hervir 1/2 vaso de agua, luego agre-
gar la acelga y la sal, taparla y dejorla
cocinar por 4 minutos.

Pelar y picar los tomates.

Hacer rodajos la cebolla y el ajo pi-
cado finamente; freirlas a que estén
transparentes y luego agregarle el
tomate y pimienta para que se cuezan
juntos.

Agregar lo acelga al tomate frito; revol-
verla bien, dejarla que dé un hervor y
listo.

) INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por raceta | Por porcen |
{ Energia (calorias) 624 104
2 Protelna (gramas) 186 ER| ?
({ Carbotudraios (gramos) 708 118 |
({ Aodo Folico (microgramas) | 619 68 153.28 |
( Calco (mirgramos) 10590 1765 (
} Vitamina A (microgramos) 3025 504 1 ?
z Vitamina C {miigramos) 408 68 (

Q’ANXUXAN BROCOLI
BROCOLI GUISADO

Se necesita:

4 troncos de brécoli

5 tomates, 1 cebolla

2 hojitas de laurel

1 ramita de tomillo

3 cucharados de aceite
Sal al gusto

Se prepara asi:

1.

Quitar el tronco sazén a los brécolis,
partirlos en ramitos, remojarlos en
agua de sal por 10 minutos; luego
lavarlos nuevamente.

Cocer los brécolis en medio vaso de
agua, junto con el tomillo, laurel y sal
durante 3 minutos.

Rodajar la cebolla. Luego pelar los
tomates y picarlos finamente.

Cholg'utu'n

PARA 5 O MAS PERSONAS

En el aceite, freir la cebolla a que se
ponga transparente.

Luego agregarle los tomates, taparlo
y dejarlo cocinar durante 5 minutos.

Agregar el tomate frito a los brécolis,
dejarlo freir por 3 minutos més vy lis-
to.

J INFORMACION NUTRICIONAL ?

( Por recets | Por poran |
Z Energia (calonas) 430 86 ?
{ Proteins (gramos) 7 14 |
2 Carbohidraios {gramos) 295 59 ?
? Aado Folico (m crogramos) 13521 2104 ?
( Calcio (m lgramos) 105 2 |
2 Vitam na A (microgramos) 366 7916 ?
z Vitam na C {m 1gramos) 175 35 ?



Q’ANXUXAN IXTAN ICHAJ
ESPINACAS FRITAS

Se necesita:

10 medidas de espinacas

1/2 barra de margarina o aceite
5 tomates, 1 cebolla grande

Sal y pimienta en polvo al gusto.

Se prepara asi:
1. Lavar bien las espinacas y picarlos.

2. Lavar los tomates, pelarlos y picarlos.
Luego aparte, rodajar la cebolla.

3. Enla margarina o aceite frefr la cebo-
lla para que se ponga transparente,
agregarle los tomates, medio vaso

4.

PARA 5 O MAS PERSONAS

de agua, las espinacas crudas, sal y
pimienta.

Tapar la olla y dejarla cocinar durante
8 minutos; revolviéndola de vez en
cuando y listo.

! INFORMACION NUTRICIONAL E

2 Porraceta | Por poradn ?
( Energla (calonas) 545 109 |
(_ Proteia (gramos) 175 as |
( Carboindratos (gramos) as 95 /
{ Aado Féiico (mierogramos) 8882 17764 |
2 Calco (mibgramos) 495 99 ?
{ Vitemina A {microgramos) 3341 0682
z Vitamuina C {migramos) 215 4

Q’ANXUXAN LAB’ITZETZ
BLEDO FRITO

Se necesita:

8 manojos de bledos, 5 tomates
3 cucharadas de aceite

1/2 vaso de agua

1 cebollo grande,

1 diente de ajo grande

Pimienta y sal al gusto

Se prepara asi:

1. Deshojar los bledos y lavarlos bien.

2. Picar finamente los tomates y ajo, la
cebolla partirla en rodajas.

3. Freir la cebolla a que se ponga trans-

parente y luego agregarle el tomate,

Cocina Maya

LPARA 6 O MAS PERSONAS

el ajo, los bledos crudos, el agua, la
pimienta y la sal; dejarlo cocinar du-
rante 8 minutos revolviéndolo seguido
y listo.

INFORMACION NUTRICIONAL

{ Por receta | Por poradn |
? Enargla (calonas) 894 149 ?
( Protsina fgramos) 438 73 |
( Carbotwdralos (gramos) 114 9
( Acdo Fékon (mcrogramos) | 1298.34 26% |
I Calco (miigramos) 4032 mﬂ
(. Vitamma A (mierogramos) 7572 1262 |
Z Vitamma C (milgramos) 1026 m



Q’ANXUXAN MAJK'UY
QUILETE FRITO

PARA 5 O MAS PERSONAS

Se necesita: ponga transparente, luego agregarle
3 manojos de quilete los tomates y dejarlos cocer; revolvién-
1 cebolla grande, 6 tomates dolo seguido.
3 cucharados de aceite 3. Escurrir el quilete y agregarlo al to-
3 vasos de agua mate, revolverlo bien, dejar que dé
Sal al gusto. un hervor y listo.
se Prepara ast: E INFORMACION NUTRICIONAL 2
1. Poner a hervir el agua. Deshojor el { Por receta | Por porcon |
quilete, lavarlo y echarlo al agua hir- (. Energia (cakrlas) 635 127
viendo para que se cueza junto con (_Protena tgramos) 2 )
un tomate picado y la sal durante 5 ( Camonaratos (gramos) 735 7 |
minutos. z Aado Félico (microgramos) 98 67 1973 ?
) Calaio (m hgramos) 480 96 ?
2. Picar finamente los otros tomates, T Viarna A merogramos) 0 e,
rodajar la cebolla y frefrlo a que se | tamra C mi gramos) 255 51)
Nota:

El caldo de la hierba debe tomarse; alli quedé la mayor fuente de vitaminas.

Q’ANXUXAN Q'ATZUY
BISTEC DE HONGOS SAN JUAN

PARA 5 O MAS PERSONAS

Se necesita: Se prepara asi:
8 hongos San Juan, 5 tomates 1. Limpiar los hongos, lavarlos bien y
1 cebolla grande, 1 diente de ajo, hacerlos pedazos.
2 cucharadas de aceite, 1/2 vaso de . : .
2. Picar finamente los tomates y ajo; la

agua
3 hojitas de laurel y sal al gusto

-
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cebolla partirla en rodajas.



3. Freirla cebolla a que se ponga trans- ) INFORMACION NUTRICIONAL )

parente; luego agregarle el tomate, ) Por receta | Por paratn |
el ajo, los hongos crudos, laurel, sal { Energla (caloriss) 405 81 |
y agua; dejarlo cocinar durante 8 (_Projeins (gramon) 145 20 |
minutos y listo. ( Carbohidratos (gramos) 495 99 /
( Acido Folico (microgramos) | 182,83 357 {
{. Caicio (mikgramos) 110 2|
({ Vitamima A (microgrames) 278 5526 |
z Vitamma C (mifigramos) 105 21 {

WACHINEL TAQ OKOX PA CH’EREB’AN
VARIEDAD DE HONGOS EN CHEREBAN

PARA 6 O MAS PERSONAS

Se necesita: 3. Asar los tomates y miliomates. Tostar
1 1/2 libra de hongos revueltos o de chile (si desea picante); luego molerlo
una sola clase finamente junto con el ajo y las pi-
Tallos de cebolla, 1 libra de tomates mientas.

Un puiiito de miltomates, 1 diente de 4. Escurrir los hongos (no botar el caldo)
ajo y echarlos al chereban; revolverlo
2 granos de pimienta, 4 vasos de agua bien y listo.

Chile y sal al gusto.

Se prepara asi: { INFORMACION NUTRICIONAL ]

1. Limpiar los hongos y lavarlos bien ( Por et | porporctn |
| : S | ' ( Energi (calories) 30 5 {
uego picar o parir los que sean Y P ramen) 22 a7)
grandes. ( Carboh draios (gramos) 648 108 {

2. Henrvir el agua y echarle los hongos, (_Aado Foloo (mcrogramos) | 2082 u7
tallos de cebolla, 1 tomate picado y ( Caloo mikgramos) 162 el
la sal; dejarlo hervir durante 8 minu- (_Viamea A (mecrogramos) Al 1239 {
fOS m“mv\ﬂi\r\r\ﬂ

Nota:
El caldo de los hongos se toma como sopa.

P
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KIB’ANIK ICHAJRAXU’N
PREPARACION DE ENSALADAS




BROCOLI ICHAJRAXU'N
ENSALADA DE BROCOLI

PARA 4 PERSONAS O MAS

Se necesita: 3. Lacebolla partirla en rodajos y cuan-
2 troncos de brécoli do esté cocido el brécoli, agregarla
1 cebolla grande junto con el jugo de limén; revolverlo
1 limén grande bien y listo.
1 pizca de pimienta en polvo
Sal al gusto.
) INFORMACION NUTRICIONAL ]
Se prepara asi: ) Porreceta | Porporcon )
1. Portir el brécoli en flores y lavarlo. ( ot o =
[ Proteina (gramos) 52 13 )
2. Ponerlo a cocer a vapor, echar pri- { Carbohdratos {gramos) 26 59 {
mero los tallos y luego las flores; { Ao Fol co (morogramos) | 9842 2061 )
espolvorearle la pimienta y la sal. { Caloo (m bgramos) % u)
Dejarlo cocer durante 5 minutos; ({ Vitamina A (microgramos) 148 3708 {
deben conservar su color original. (MamnaCmgamoy | 124 3t

CH'UTIQ'OQ’ RIK'IN RAB’ANOX ICHAJRAXU'N
ENSALADA DE PEPINOS Y RABANOS

PARA 5 PERSONAS

Se necesita: 2. Pelar el pepino a lo largo, después
1 pepino grande, 1 cebolla grande pasarle un tenedor también a lo largo
2 manojos de rabanos tiernos de modo que quede rayado y luego
6 hojas de hierbabuena tierna corfarlo en rodaijas.

1 limén grande y sal al gusto. 3. Quitar el tronquito y la punta de los

Se prepara asi: rabanos, después partirlo en rodajos

agregarlo al pepino.
1. Lavar bien todas los verduras y hierbas y agreg pep

que se van a utilizar.

=
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4, Cortar la cebolla en rodajas finas y la
hierbabuena picada finamente.

5. Revolver todo, agregarle el jugo de

limén y listo.

Se necesita:

1 libra de papas, 1 cebolla
1 chile pimiento verde y 1 rojo
1 limén grande y sal al gusto.

Se prepara asi:

J INFORMACION NUTRICIONAL ?

2 Por receta | Por porcdn 2
( Energla (caloras) 215 3
2 Proteina (gramos) 17 34 ?
( Carbohdraios (gramos) 41 82 |
({ Acdo Falico (micrgramos) 66.61 1332 |
1 Calcwo (miligramos) 305 61 ?
I Vitamina A (m crogramos) 75 1509 ?
265 53

e Vitanuna C (migramos)
g S

IS ICHAJRAXU’N
ENSALADA DE PAPAS

PARA 5 PERSONAS O MAS

3. Partir los chiles en cuadritos finos y
picar la cebollo; juntar todo y agre-

1. Lavar bien las papas y sin pelar cor-
tarlas en cuadritos regulares.

2. Hervir un poco de agua con tallos de
cebolla y sal; agregarle las papas y
dejarlas cocinar durante 6 minutos
(deben quedar enteras); luego escu-

rrirlas.

Nota:

garle el jugo de limén; revolverla bien
y listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL ?

z Por receta | Por porcion 1
@rgm caonas) 485 97 ?
1 Prote na gramos) 165 33 ?
( Carboh dratos gramos) ms 23 |
( Acdo Fo ica (microgramos) 14962 2958 ?
{ Caco(m gramos) 8a 16 1
Iﬂam na A [microgramos) 349 69 88 1
z Viamna C (m igramos) 315 75 {

a. En el paso numero 3, se le puede agregar pimienta en polvo al gusto y 1 cucharada

de aceite de oliva.

b. Los condimentos pueden prepararse en un frasquito, echandole el jugo de limén,
sal, pimienta y el aceite; tapar y agitarlo fuertemente para que se mezclen bien y

luego agregarlo.

Cocina Maya
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IXKOYA’ ICHAJRAXU'N
ENSALADA DE TOMATE

FARA 6 PERSONAS O MAS

Se necesita: 2. Picar la cebolla, la hierbabuena, el
8 tomates, 1 cebolla grande cilantro y el chiltepe.

4 ramitas de cilantro tierno 3. Juntartodo, agregarle la sal y el jugo
4 hojas de hierbabuena de limén o de naranja agria, revolver-
1 limén grande o naranja agria lo bien y listo.

Chiltepes (si se desea picante)

Sal al gusto. ) INFORMACION NUTRICIONAL )

Se prepara asi; [ Evergin (calorias) 218 %)
1. Lavar los tomates, pasarlos por agua (_ Protsina (gramos) 18 13
hirviendo y luego por agua fria, para ( Corbonraos gram) hid o
; ( Acxdo Folieo (microgramos) | 12082 2015 |

pelarlos y después partirlos en roda-
. ? Caicso (miigramos) 138 23 ?
{Gs. 2 Vitam na A (microgramos) 519 8655 P
Z Vitamina C (m hgramos) 192 32 z

Nota:

Todos los ingredientes deben ir crudos

KIKOTEM ICHAJRAXU’'N

ENSALADA ALEGRE
i PARA 5 PERSONAS O MAS

Se necesita: Se prepara asi:
3 tomates maduros, 1/2 repollito 1. Limpiar y lavar todos los vegetales.
1 pepino, 1 chile pimiento rojo Cortar las puntas del pepino y con
1 cebolla grande, 3 ramitas de pere;il la misma rodaja frotarle las puntas
1 cucharada de oceite de oliva para quitarle la leche; luego pelarla
1 limén grande y partirla en trocitos.
1 pizca de pimienta en polvo
Sal al gusto.

-
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2. Pelar los tomates y partirlos en rajitas;
el repollo y chile pimiento en tiras, no
muy largas.

3. La cebollo se parte en rodajas y el
perejil picado.

4. Juntar todos las verduras, espolvo-
rearle la pimienta, sal, aceite, jugo
de limén; revolverlos bien y listo.

Nota:

) INFORMACION NUTRICIONAL ?

1 Porrecets | Por porcidn ?
{ Energla (calorfes) 380 7|
( Proteina (gramos) 105 21 (
( Carbohidratos (gramos) 585 17
( Acdo Féica imesogramos) | 24487 4897 |
? Calco (milgramos) 25 43 ?
({ Vitamina A (merogramos) 541 1082 |
z Vitamina C (milgramos) s 61 1

Los condimentos pueden prepararse en un frasquito, echéndole el jugo de limén,
sal, pimienta y el aceite; tapar y agitar fuertemente el frasco, para que se mezclen

bien y luego agregarlo.

KIWACH ICHAJ ICHAJRAXU'N

ENSALADA DE VEGETALES VERDES

Se necesita:

1/2 libra de ejote tierno

1 pepino, 1 giisquil grande

1 cebolla grande con su tallo

2 ramas de apio, 1 limén grande
1 cucharada de aceite de oliva
Sal y pimienta al gusto.

Se prepara asi:

1. Lavar bien todas las verduras. Des-
hilar los ejotes, pelar el giisquil y
cortarlos en filete o sesgado.

2. Hervir 2 vasos de agua con sal, tallos
de cebolla y apio; agregarle los ejotes
y o los 5 minutos de estar hirviendo,
ogregarle el guisquil y dejarlo hervir
por 5 minutos mds; escurrirlos y qui-
tarle los condimentos.

3. En 1 voso de agua en donde se
cocieron las verduras, preparar una

WARAARARARARARS Cocina Ma ya

PARA 5 PERSONAS O MAS

vinagreta agregdandole: pimienta,
aceite, jugo de limén y cebolla partida
en tiritas; revolverla bien.

Pelar el pepino, partirlo en filetes
o sesgado y echarlo a la vinagreta
preparada anteriormente, agregarle
también la verdura cocinada y dejarlo
alli durante 10 minutos revolviéndola
seguido.

Escurrir la verdura, revolverla bien y
listo.

INFORMACION NUTRICIONAL

1 Por receta | Por porcion [
{ Energia (calorias) 300 78 {
( Proteina (gramos) 1 22 |
( Carbohidraios (gramoe) 685 137 |
({ Aado Fél oo (mergramos) | 12698 %54 |
{ Cacw (mirgramos) 5 49
I Vitamina A (microgramos) 103 2053 }
z Vitamina C (mi igramos) 200 4

G=)



LECHUQAX RIK'IN CREMA
ENSALADA DE LECHUGA CON CREMA

i PARA 5 PERSONAS O MAS

Se necesita: la pimienta; luego echarle la crema,
1 lechuga grande revolverla bien y listo.
1 vaso de crema, 1 cebolla grande

Pimienta y sal al gusto. [ INFORMACION NUTRICIONAL ]

2 Por receta | Por porcién ?

Se prepara asi: { Energia (calorizs) 960 196 |

1. Deshojarlalechuga y lavarla hoja por 5 P"’"“::Z“("” : ;: :: s

. . Carboh pramos,

hoja; Iuegio pgrhrlo en pedazos con la T oo Pt (o) |18 | 10077 )

yema de os edos. z Caleio (miligramos) 500 100 }

2. Partirla cebolla en rodajas y agregarla { Viamina A (merogrames) 1253 2505 |
o lo lechuga, espolvorearle la sal y (_ Vamina C i gramos) 85 19

Nota:
Puede utilizor repollo rayado o picado finamente en lugar de lechuga.

LECHUQAX RIK'IN IXKOYA’ ICHAJRAXU'N
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE

LPARA 6 PERSONAS O MAS

Se necesita: 2. Pelar y partir en rodaoja los tomates;
2 lechugas pequeiias, 4 tomates hacerlo en un plato, para no botar el
1 cebollo grande, 1 diente de ojo jugo.

1 limén grande y sal al gusto. 3. Rodaijor la cebolla y partir la lechuga

Se prepara asi: con la yema de los dedos.

1. Lavar bien las verduras; lo lechugo

lavarla hoja por hoja y luego escu-
rrirla.

4. Partir el ajo y frotarlo al trasto donde
se va a poner lo ensalada; luego
echarle las verduras preparadas para
que tomen el sabor del ajo.

=
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5. Agregarle la sal y el jugo de limén; [ INFORMACION NUTRICIONAL )

revolverla y listo. { Por eceta | Por parcén |

{ Energla (calorias) 248 “ |

({ Proteina (gramos) 138 23 |

{ Carbohidratos (gramos) 528 8a |

({ Acido Foheo {microgramos) | 679,67 961 |

?_C_lbu(n'ﬂlgﬂm) 366 61 ?

NN NN TSNNSO N (. Viamina A (mierogramos) 782 103 {
Nota Vitamina C (miigramos) 186 3 {

otfa:

a. En el paso nimero 5, se le puede agregar pimienta en polvo al gusto y 1 cuchoroda
de aceite de oliva.

b. Los condimentos pueden prepararse en un frasquito, echandole el jugo de limén, sal,
pimienta y el aceite; tapar y agitarlo fuertemente para que se mezclen bien y luego

agregarlo.
MOLOLEN ICHAJRAXU’'N
ENSALADA MIXTA
PARA 7 PERSONAS O MAS

Se necesita: 2. La papo lavarla bien y sin pelar, cor-
1 chile pimiento rojo, 1 lechuga peque- tarla en cubos y luego cocinarla en
fa vapor (en poca agua).

1 fronco de brécoli, 1 apio tierno 3. Elelote con sus hojas o tusas cocinarla
1 papa grande, 2 elotes amarillos en vapor y ya frios desgranarlos.

4 onzas de semillas de marafién, nue- 4. Portir los brécolis en ramitos y lavarlos

ces o mani (“manias”)

2 huevos duros, 2 limones

1 cuarterén de queso (al gusto)
3 cucharadas de aceite de oliva
Sal y pimienta al gusto

1 frasco con tapadera.

muy bien, luego dejarlos en remojo
en agua con sal durante 10 minutos;
después lavarla nuevomente y escu-
rrirla.

5. Cocinar los brécolis en vapor, cuidan-
do que no queden demasiado coci-
Se prepara asi: dos, sino conservar su color original

1. Deshojar lalechuga, lavarla bienhoja 6. Lavar el chile pimiento y cortarlo en
por hoja y escurrirla. cuadros.

-
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10.

Lavar el apio de roma en rama, des-
hilarla y cortarla en trocitos sesgados
con todo y hojas.

El queso cortarlo en cubitos.

La lechuga cortarla en pedazos
grandes con la yema de los dedos.
Luego juntar todos los ingredientes
preparados.

En el frasco echar: el jugo de limén,
aceite, pimienta, sal y agitarla fuer-
temente hasta que los ingredientes
estén mezclados, luego agregarlo a

AN e P I g e g
Nota:

Esta es uno comida completisima, nutritiva y fécil de preparar.

las verduras revolviendo todo muy
bien.

11. Adornar la ensalada con los huevos

duros partidos en cuatro y las semillas
de maraiién o mani.

2 INFORMACION NUTRICIONAL i

{ Porreceln | Por porctn |
{ Energla (calorlas) 1678 28 |
{ Proteina (gramos) 783 109 |
( Carbotudratos (gramos) 1603 20 |
[ Acdo Féhco (microgramos) 638 89 7888 )
( Calcio (milgramos) 1225 175
( Viamine A (microgramos) 1021 1458 |

l Vitarmima € (mihgramos) 357

.

MOLOLEN ICHAJRAXU'N
ENSALADA DE HORTALIZAS CRUDAS

Se necesita:

4 chiles pimiento (verde), 2 zanahorias
1/2 repollito, 1 lechuga mediana

1 cebolla grande, 2 limones

Sal y pimienta al gusto.

B

{PARA 6 PERSONAS O MAS

Se prepara asi:

1.

Cholgutu'n

Pelar y lavar los vegetales. Quitar
los semillas a los chiles y cortarlos en
rajita.

s



2. Con el rayador, raspar o picar en tiritas T FORMAGION NUTRICIONAL ]

las zanahorias y el repollo; la cebo- { Por raceta | Por porctn |
lla en rodajas y la lechuga partida (_ Energla (calorias) 30 6 |
finamente con la yema de los dedos, (_Proteing gramos) 104 |
: { Carbohwiraios (gramos) 818 u8 |

guardando unas hojas enferas.
{ Acxio Félico (microgmes) | 8s0e4 | 10844 [
3. luntar todos los vegetales, espolvo- (_ Calcio (maigramos) 30 & |
rearle la pimienta, sal y jugo de limén; (_ Vtarming A (microgramos) 863 105 |
reVOIverlo bien Y |iSfO. mw;w

Nota:

a. Los condimentos pueden prepararse en un frasquito, echéndole el jugo de limén, sal,
pimienta y el aceite; tapar y agitarlo fuertemente para que se mezclen bien y luego
agregarlo.

b. Al servir la ensalada puede decorarla, colocdndola sobre las hojas de lechugo.

MUB’AN KIWACH ICHAJ

CURTIDOS
LPARA 8 PERSONAS O MAS
Se necesita: 6 pimientas de castilla, 3 ramitas de
6 remolachas grondes, tomillo
2 zanahorias 1/2 vaso de jugo de limén o vinagre
1 puiio de ejotes, 1 puiio de arvejas casero

1 repollito, 3 papas, 1 giisquil

2 hojitas de orégano
1 coliflor pequeio, 6 cebollitas

Sol al gusto.
Chiles verdes (si se desea picante) g
2 cucharadas de aceite de oliva Se prepara asi:
Sal al gusto. 1. Quitar el tronquito y la punta a la

remolacha, lavarla y cocerla enterq;
estard cocida cuando al sobarla se pela
facilmente; después cortarla en trocitos
no finos.

Ingredientes para el Curtido:

4 vasos del agua donde se cocieron las
verduras

3 dientes de ajo, 2 clavos de olor

-
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2. Pelarlaszanahorias, lavarlasy cortar- 8. Hervirla durante 3 minutos; luego

las en trocitos sesgados. dejarla enfrior y después agregarle la
3. Deshilarlos ejotes, lavarlos y cortarlos 1/2 toza de jugo de limén (de prefe-
en forma sesgada. rencia) o vinagre y revolverlo, (si es

. . . vinagre casero debe echarse puro).
4. Cocer junto: las zanahorias, ejotes y 9 puro)

arvejas, en poca agua con sal; luego - Agregariodo el curtido a las verduras,

escurrirla. hasta cubrirlas.

5. Corfarel repollito en cuadritos, laspa- 10 Dejarla encurrir durante un dfo; ya
pas lavadas y con céscara partirlas en para servirla, escurrirla, quitarle las
cuadros, el guisquil pelado y también especias, afiadirle el aceite, revolverlo
cortado en cuadros, la coliflor limpia bien y listo.

y cortada en florecitas.

6. Cocerjunto: el repollo, coliflor, papas T wonmconmnmeone )

y guisquil en poquita agua con sal; ) Por racota | Por poraen
luego escurrirla. ( Energla (calorias) 1288 161 |
. . ? Proteina (gramps) 432 54 ?
7. Para el cum-do, medir el agua de las T Caomrios ramon ™ W)
verduras y si no alcanza ajustarla con T Acxto Ptk mcrogramos) | 683 24 wa )
agua simple, agregarle las especios: [ Calox (misgramos) 738 )
ajos, clavos, pimientas, tomillo, oré- ( Vitamina A (merogramos) 15464 1933
gano y otro poco de sal. VommaCimigorcs) | 78|
NN NN TSN TN
Nota:

Las verduras no deben cocerse demasiado, sino conservar su color original.

PIMIENTA IK ICHAJRAXU’'N
ENSALADA DE CHILE PIMIENTO

PARA 4 PERSONAS

Se necesita: Se prepara asi:
4 ch'lles p!m!enio grande de color rojo 1. Asar los chiles pimientos hasta que la
4 chiles pimiento grande de color verde piel o cdscara esté totalmente tostada
1 cebolla, 1 diente de ajo pequerio (casi quemada).

1 pizca de pimienta en polvo, 1 limén
1 cucharada de aceite de oliva
Sal al gusto.

@ NRARRPARRRESPIPRS Cholg'utu'n RARARARARAARARARY



2. Ponerlos en un trasto hondo y cubrirlos
con una servilleta, por 10 minutos,
para que la piel se desprenda fécil-
mente.

3. Quitarles la piel con un cuchillo, tam-
bién el tallo y las semillas.

4. Cortar los chiles en tiras, el ajo fina-
mente picado y la cebolla en rodaijas;
echarlos en un trasto.

A PV P P N g
Nota:

5. Agregarles la sal, pimienta, aceite y el

jugo del limén; revolverlo todo muy
bien y dejarlo reposar 10 minutos
antes de comerlo.

} INFORMACION NUTRICIONAL E

( Por receta | Por porcitn
({ Energia (calorias) 804 151
f Prolaina {gramos) 144 36 2
{ Carvotudratos (gramos) 124 281 {
{ Aado Foiio (morogramos) | 308.43 1 |
( Calco (migramos) 100 % |
( Viemina A (mcrogrames) 1926 a5 |
z Vitamna G (mikgramas) 1224 306

Los condimentos pueden prepararse en un frasquito, echandole el jugo de limén,
sal, pimienta y el aceite; tapar y agitarlo fuertemente para que se mezclen bien y

luego agregarlo.

Q'UTUN IK'OY
PURE DE GUICOY SAZON

Se necesita:

1 glicoy sazén, mediano

1 cebollg, 1/2 vaso de leche
1 onza de margarina

Sal al gusto.

Se prepara asi:

1. Partir el gliicoy en pedazos y cocinarla
en poquita agua (en vapor).

2. Cuando esté cocido, sacar el glicoy

de la cdscara con una cuchara y ha-
cerla masa con un tenedor.

WRARARRARRRARARS Cocina Ma ya

PARA 6 PERSONAS O MAS 2

Picar finamente la cebolla y freirla en
la margarina pero sin dorarla.

Agregarle el giicoy y la leche caliente;
revolverlo bien y listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Porrecsta | Por porosn (
({ Energia (calonas) 510 8 |
({ Proteina (grames) 102 17 |
(_ Carbohdratos (gramos) 798 133 |
( Acxdo Fokeo (mcrogramos) 1901 an |
2 Caloo (mfigramos) 366 817
{ Vitamina A (mecrogramos) =1 4%62 |
e Vitamina C (miligramos) 138 4l {

e



Q'UTUN Ol

GUACAMOL
PARA 5 PERSONAS O MAS
Se necesita: utiliza orégano, tostarlo ligeramente
4 aguacates, 1 cebolla grande y deshacerlo con los dedos).
4 hojitas de hierbabuena u orégano 3. Agregarle la sal y el jugo de limén;
1 limén grande revolverlo bien y listo.
Sal al gusto.
. T weormacon nutricona, |
Se prepara asi: ) Poreceta | Porporoce |
1. Lavar los aguacates, la hierbabuena ( Energla (calonas) 1230 8 {
y la cebolla. Partir los aguacates, ( Protsha gramcs 18 3(
los de la cscara y hacerla masa ( Caoina e 2> 03 f
sacar Y ( Acido Féiico (microgramos) | 49567 w13 |
con un fenedor. z Calcio {milgramos) 125 2% ?
2. Picar finamente la cebolla y la hier- (_Wiamna A (merograrmos) 14 071 |
babuena, y agregarlo al aguacate [si (VornaCpnigraren) | 5[ 3B

Q'UTUN IS
PURE DE PAPAS

PARA 4 PERSONAS O MAS

Se necesita: 3. Picar finamente la cebolla y freirla
1 libra de papa en la margarina pero sin dorarla,
1 cebolla, 1/2 vaso de leche agregarle la papa y la leche caliente;
1 onza de margarina revolverla bien y listo.
Sal al gusto.
T Nroruacion nutRciona, |
Se prepara asi: { Por receta | Por poron
1. Lavar bien las papas y cocinarla en ( Enor coloras ter {
A ({ Proteina (gramos) 178 44
poquita agua (en vapor).  [rrp— v 1)
2. Pelarlas papas, molerlas o machacar- { Acdo Féio (morogramos) | 07.21 23 )
las finamente. ( Calco {migramos) 4 o |
? Vitamna A (mecrogramos) 260 f
z Vitamina C (miigramos) 08

N,
@ VARAAAAAAAMARANY Cholq'utu'n RARRARRAPRAAAIS



REMOLACHA ICHAJRAXU'N
ENSALADA DE REMOLACHA

P ARA 5 PERSONAS

Se necesita: 4. Juntar la remolacha, la cebollg,

6 remolachas medianas agregarle el jugo de limén y la sal,

1 cebolla, 1 limén grande revolverla bien y listo.

Sal al gusto.

Se prepara asi: ) INFORMACION NUTRICIONAL ]

‘ ? Por receta | Por porodn P

1. Lavar bien las verduras. A las re- [ Energla calortes) 255 51 )
molachas quitarles el tronquito y la (. Proteina (gramos) 05 19)
punta. ({ Carbohwdratos (gramas) 5 14 |

Fol 548 | 1

2. Cocer las remolachas enteras, en su- ( Yoo ke raogronce ! 4% (
ficient | bra. Estaran ( Comotmrancs ud o {
iciente agua que los cubra. Estard ey — ; v
cocidas, cuando al sobarlas se pelen [ Viamna C migrano) = o)

facilmente.

3. Pelarlas bien, luego cortarlas en roda-
jos o trocitos. La cebolla cortarla en
rodajas.

NN N SN TN NN NN
Nota:

Si desea, puede agregarle una pizca de pimienta en polvo.

RUJOTAY ALFALFA ICHAJRAXU'N
ENSALADA DE RETONOS DE ALFALFA

PARA 5 PERSONAS O MAS

Se necesita: Se prepara asi:

1 cebolla grande 1. Limpiar y lavar los retofios de alfal-
1 lechuga, 1 limén gronde fa; luego remojarlo en agua de sal
Suficientes retonos de alfalfa durante 8 minutos; después lavarla
1 cucharada de aceite de oliva nuevamente.

Sal y pimienta al gusto.

-
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2. Limpiar y lavar la lechuga, hoja por
hoja; luego hacerla pedacitos con la
yema de los dedos.

3. Rodajar la cebolla y agregara a la
alfalfa y lechuga.

4. Espolvorearle la pimienta, sal, aceite y
jugo de limén; revolverlo bien y listo.

NN NN NN N
Nota:

J INFORMACION NUTRICIONAL P

( Por receta | Por porcidn /
{ Energla (caloriss) 260 52 )
( Proeina (gramos) 115 23 (
( Carbohraios (gramos) 225 85 |
({ Acido Féiico (microgramos) |  324.38 6488 |
( Caloo (miigramos) 25 a
({ Vitamina A (microgramos) 322 839 |
z Vitemina C (miligramos) 85 17 B

Los condimentos pueden prepararse en un frasquito, echdndole el jugo de limén,
sal, pimienta y el aceite; fapar y agitarlo fuertemente para que se mezclen bien y

luego agregorio.

XOLOPIN ICHAJRAXU'N
ENSALADA DE COLORES

Se necesita:

4 zanahorias, 1 puiio de ejotes

1 coliflor y 1 lechuga pequeiia
4 tomates, 1 cebolla con su tallo
1/2 sobre de pimienta en polvo
1 cucharada de aceite de oliva

1 limén grande, sal al gusto.

Se prepara asi:

1. Limpiar y lavar todas las verduras.

2. Partir la coliflor en flores pequenas.
Deshilar los ejotes y pelar las zana-
horias, luego cortarlos en filete o sea
sesgado.

3. Hervirun poco de agug, luego echar-
le: la zanahoria y ejotes, junto con
tallos de cebolla y sal; cuondo estén
a medio cocer, agregarle la coliflor.

Nota:

PARA 5 PERSONAS O MAS

Todas las verduras no deben quedar
demasiado cocidas, sino conservar su
color original.

Escurrir las verduras. Pelar los tomates
y la cebolla y partirlos en rodajas;
luego agregarlo a la verdura.
Agregarle otro poco de sal, pimienta,
aceite y jugo de limén; revolverlo muy
bien y dejarlo reposar 10 minutos
anfes de comerlo.

z INFORMACION NUTRICIONAL 2

{ Por receta | Por porcdn
( Energla (calonas) 15 43 |
{ Proteina (gramos) 2 56 (
({ Carbotnaratos (gramos) 130 % |
( Acdo Fokco (merogramos) | 7229 | 14458 |
( Calco {mkgramos) 660 132
({ Vitamina A (merogramos) 20595 ang |
z Vitamina G (miigramos) 545 109 z

Los condimentos pueden prepararse en un frasquito, echdndole el jugo de limén,
sal, pimienta y el aceite; fopar y agitarlo fuertemente para que se mezclen bien y

luego agregarlo.

@ NARARAAAARARAAAANS Cholg'utun

s (2



ZANAHORIA ICHAJRAXU'N

ENSALADA DE ZANAHORIAS
PARA 5 PERSONAS
Se necesita: luego juntarlas, agregarle el jugo de
7 zanahorias tiernas, 1 cebolla limén, sal, pimienta y aceite; revolver-
1 cucharada de aceite de oliva u ofra la bien y listo.

1 pizca de pimienta, 1 limén grande

Sal al gusto. ) INFORMACION NUTRICIONAL ]

. { Pormcata | Por porodn |

Se prepara asi: T Erorga (o) = =)
1. Raspar o pelar las zanahorios y co- (' Protains (gramos) 15 01 )
cerlas enteras al vapor durante media (_ Carbohvratos (gramos) 19 38 {
hora. ? Acxdo Félco (microgramos) 2402 498 )

2. Dejarlas enfriar y | rtarl { colo mbgrance) wl o
- Dejorlas entriar y luego cortarlas en Ty y— v ot )
rodajas; también rodajar la cebolla y Viamma C (migramos) = )

Nota:

Los condimentos pueden prepararse en un frasquito, echandole el jugo de limén,
sal, pimienta y el aceite; tapar y agitarlo fuertemente para que se mezclen bien y
luego agregarlo.

ZANAHORIA RIK’IN
RUK'U’X ICHAJ ICHAJRAXU’'N

ENSALADA DE ZANAHORIA
CON REPOLLO

LPAARA 6 PERSONAS O MAS

Se necesita: Se prepara asi:
5 zanahorias frescas, 1/2 repollo 1.
1 cebollay 1 limén grande

Perejil y sal al gusto.

-
VEARARRARAAARRARS Cocina Maya WARRARRRRRANPIN @

Limpiar y lavar bien las verduras.
Rodaijar la cebolla y picar el pereiil.



2. Pelar las zanahorias y picarla fina-
mente (o con el rayador, usando el
lado que prefiera) el repollo también
se pica igual.

3. Agregarle el perejil, cebolla, sal, jugo
de limén; revolverlos bien y listo.

@ VAARANARAAAAAS Cholgutu'n

2 INFORMACION NUTRICIONAL ?

( Por recsta | Por porcion |
( Energla (calorias) 452 8 (
( Proteina (gramos) 138 23 |
{ Carbohidratos (gramos) 108 18 (
( Acido Félico (microgramos) | 32067 5495 (
( Calcio (migrames) 480 8 {
( Vitamina A (microgramos) 25140 4190 |

z Vitamina C (miigramos)

216




KITZAKIK FIDEO,
CHUQA'’ RI Q'ORU’X IXIM

PREPARACION DE PASTAS




CHOJ Q'ORUX IXIM

ARROZ SIMPLE
PARA 8 PERSONAS O MAS

Se necesita: 3. Agregarle el agua hirviendo, las es-
1 libra de arroz, 1 clavo pecias, la cebolla partida en cruz, el
3 cucharadas de aceite fomate partido en 4 pedazos y la sal;
1 diente de ajo tapar el trasto y dejarlo hervir.

2 granos de pimienta 4. Debe hervir durante 25 minutos a
1 cebolla, sal al gusto fuego suave. Al servirlo, quitarle
5 vasos de agua. todas las especias.

1 tomate grande

} INFORMACION NUTRICIONAL ?

Se prepara asi: ) Pocrocela | Porporctn |
1. Poner a hervir el agua. Limpiar el ( Energla (calonas) 2000 250 |
arroz, lavarlo ligeramente en colador (_Prtsina (gramos) 2 4f

y escurrirlo bien. ) Carboludralos (gramos) 3768 471 {

2. Cal | acei harle el (. Acdo Féico (mcrogramos) | 108216 [ 13652 |
. a’eniar e ccelie,- echarle el arroz y T Catoo (rmigrames) 0 8|
freirlo durante 5 minutos, moviéndolo T Vitarma A (merogramos) o 73
bien para que se dore parejo. (. Viamina C (migramos) % 3)

FIDEO PA CREMA
FIDEOS CON CREMA

PARA 4 PERSONAS O MAS

Se necesita: Se prepara asi:

1/2 libra de fideo 1. Calentar el agua con sal, tallos de
1 cebolla con su tallo cebolla, laurel y la cucharada de
1 cucharada de aceite aceite.

1 vaso de cremaq, 6 vasos de agua

3 hojas de laurel, 1 chile pimiento rojo
1 pizca de pimienta en polvo

Sal al gusto.

Cuando esté hirviendo el agua,
echarle los fideos para que se cocinen
durante 10 minutos; luego lavarlo,
escurrirlo y quitarle los condimentos.

-
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3. Llavar el chile pimiento, picaro fina-
mente y agregarlo al fideo junto con la
crema y la pimienta; revolverlos bien
y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL 2

[ Por recata | Por porcién }
{ Energla (calortas) 1312 az (
( Proteina (gramos) 102 ITY
( Carbohudratos (gramos) 868 27 |
(. Adido Féiica (microgramos) | 23142 57.88 |
( Caicio (mgramos) 268 o7 {
{ Vitamina A (microgramas) 1039 207 |
z Vitamina C (miligramos) 104 28 I

FIDEO RIK’'IN CHORIZO
FIDEOS CON CHORIZO

Se necesita:

1/2 libra de fideo

2 chorizos, 6 vasos de agua
2 cebollas grandes con tallo
2 dientes de ajo,

2 onzas de mantequilla

2 hojas de laurel,

1 cucharada de aceite

4 onzas de queso duro

o cualquier otro

10 tomates maduros,

4 ramitas de perejil

4 granos de pimienta, sal al gusto y un
sartén hondo

Se prepara asi:

1. Calentar el agua con sal, tallos de
cebolla, laurel y la cucharada de
aceite.

A ——

Cocina Maya

PARA 4 PERSONAS O MAS

Cuando esté hirviendo el agua,
echarle los fideos para que se cocinen
durante 10 minutos; luego lavarlo, es-
currirlo y quitarle los condimentos.

En un poco de agua, sancochar los
tomates y molerlos finamente junto
con los ajos y los pimientas.

Pelar y deshacer el chorizo; freirlo a
fuego lento, en su misma grasa du-
rante 6 minutos. Luego agregarle el
recado de tomate, la sal y revolverlos
bien.

Engrasar la sartén; después echar
una capa de fideo, luego una capa
de queso deshecho, una de la mez-
cla de chorizo y tomate y por Gltimo
rodajas de cebolla; repetirlas capas y
finalmente ponerle queso y cuadritos
de mantequilla.

-
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é.

Topar la sartén y cocinarla a dos fue-
gos, es decir brasas debajo del sartén
y brasas sobre la tapadera durante 8
minutos.

A e VW P W Vg
Nota:

Engrasar es pasar un poco de aceite o margarina
por todo el fondo y los lados del trasto.

|1 INFORMACION NUTRICIONAL 2

{ Por receta | Por porcion /
{ Energla (calorias) 1452 33 |
({ Proteina (gramos) 828 157 (
( Carbohdraos (gramos) 952 28 |
{ Aado Féio (microgramos) | 3308 827 |
( Caido (migramos) 2908 727 (
I Vitlamina A (microgramos) m 193. {
z Vitamina C (milgramos) 98 4 {

FIDEO RIK'IN PROTEMAS
FIDEOS CON PROTEMAS

PARA 6 PERSONAS O MAS

Se necesita: 4. Moler finamente los tomates junto con
1/2 libra de fideo los ajos y las pimientas.
1 bolsa de protemds, 1 cebolla contallo 5. Escurrir el protemds en un colador o
7 vasos de agua, 2 dientes de ajo manta, apretdndolo bien para que que-
2 hojos de laurel, 3 cucharadas de de seco.
aceite 6. En el aceite freir la cebolla rodajada y
4 onzos de queso duro o cualquier otro el protemés durante 3 minutos; luego
10 tomates maduros y 4 ramitas de agregarle la pasta de tomate y la sal;
perejil dejar que hiervan juntos durante 5 mi-
4 granos de pimienta y sal al gusto. nutos.
) 7. Agregarle los fideos para que den
Se prepara asi: un hervor y encima echarle el queso
1. Calentar 2 vasos de agua. Echar el deshecho, el perejil finamente picado
protemds en un trasto y luego agre- y listo.
garle el agua caliente; dejarlo allf
durante 15 minutos. F T WroRmACion wTRIGIONAL. ]
2. Calentar toda el agua con sal, tallos ( Porreceta | Por poran |
de cebolla, laurel y una cucharada de (_ Evorie (cros) 1748 = |
aceite. { Protsina (gramos) 1 185 |
({ Camohratos (gramos) 1574 23 (
3. Cuando esté hirviendo el agua, T Ao Féon (icrogramon) | 3605 w0 |
echarle los fideos para que se cocinen { Calco (migramoa) 3188 53t |
durante 10 minutos; luego lavarlo, ({ Vitamina A (mucrogramos) 881 1463 |
escurrirlo y quitarle los condimentos, Viemna Cmigaos) | 22| &1
w VAAAAARAAAARARANS Cholgutu'n RAAARAAARAARAANS
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FIDEO RIK'IN PAQ'PAQ’
FIDEOS EN SALSA VERDE

Se necesita:

1/2 libra de fideo, 1 cebolla con tallo
6 vasos de agua, 2 dientes de ajo

2 onzas de mantequilla o aceite

2 hojas de laurel, 1 ramita de tomillo
1 cucharada de aceite

Chile verde picante (si se deseq)

4 onzas de queso duro u otro

1 libra de millomate, 3 ramitas de pereiil
2 chiles pimiento verdes, 4 granos de
pimienta, Sal al gusto.

Se prepara asi:

1. Calentar el agua con sal, tallos de
cebolla, laurel, tomillo y la cucharada
de aceite.

2. Cuando esté hirviendo el agua,
echarle los fideos para que se cocinen
durante 10 minutos; luego quitarle los
condimentos, lavarlo y escurrirlo

PARA 6 PERSONAS O MAS

3. Moler finamente los miltomates, chile
pimiento, chile verde (si se desea)
junto con los ajos y las pimientas.

4. En la mantequilla o aceite, freir la
cebolla en rodajos a que se ponga
transparente, agregar el recado mo-
lido para que hierva 5 minutos, luego
agregor los fideos, revolverlos bien y
dejar que de un hervor.

5. Por (ltimo, encima echarle el queso

deshecho y el perejil finamente picado
y listo.

) INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por receta | Por porn |
( Energia (calorias) 1392 2 (
{ Protems (gramos) 522 87
({ Carotudratos (oramos) 184 194 |
( Acdo Féhco (merogrmmos) | 23027 3838 (
( Caicx (miigramos) 28w 4 |
z_ Vitarmna A (mucrogramos) 850 1084 }

Vitanuna C {mmkgramos) 68 1 ?

FIDEO RIK’IN IXTAN ICHAJ
FIDEOS CON ESPINACA

Se necesita:
4 bolsas de espinaca

1/2 libra de fideo
2 cebollas, 3 cucharadas de aceite

e —

Cocina Maya

PARA 5 PERSONAS O MAS

1 cuarterén de queso deshecho

4 granos de pimienta, sal al gusto y

6 vasos de agua.

-
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Se prepara asi:

1.

Hervir el agua, echarle los fideos y
dejarlo cocer durante 10 minutos con
saly 1 cucharada de aceite.

4. Lavory escurrir los fideos en colador;

luego agregorla a la espinaca junto
con la sal y revolverlos bien.

Esperar que esté bien caliente, echarle

el queso encima y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL ?

2. Llavar bien los espinacas y molerlas
finamente junto con las pimientas;

luego deshacerla en un poquito de ! Porreceta | Por porcén |
agua. { Energia (calorias) 1015 0 (
) . ( Protsina (gramos) “ 88 |
3. Calentartodo el aceite. Picar la cebo-  [orp— = 1)
lla y freirla sin dorar, luego agregarle [ Aada Folco merogramos) | 86548 | 17706 |
la espinaca para que hierva durante { Caloo {migramos) 1206 1)
5 minutos. ( Vitaming A (microgrames) 2602 5204
z Vitamana C (migramos) 110 2 {
Nota:

Al terminar con el paso 5, puede cocinar a dos fuegos (es decir con brasas abajo y
encima de la tapadera de la sartén).

En un trasto engrasado, echar 1 capa de fideos y luego cubrirlo con queso; repetir
las capas hasta terminar el fideo; taparlo y dejarlo en las brasas hasta que el queso
esté derretido y dorado.

FIDEO PA ALBAHACA
PASTA AL PESTO

PARA 6 PERSONAS O MAS

Se necesita:

1/2 libra de fideo

1 1/2 vaso de crema espesa

1 manojito de albahaca

4 granos de pimienta, 6 vasos de agua
3 cucharadas de aceite de oliva 3.
2 dientes de ajo y sal al gusto.

2. Deshojar la albahaca y molerla fina-
mente junto con los ajos y las pimien-
tas. Después de molida la albahaca,
revolverle 5 cucharadas de agua, por
todo debe tener 12 cucharadas.

Rodajar la cebollo y freirla pero sin
dorarla, luego agregarle la albahaca

Se prepara asi: molida y dejarla hervir por tres minu-

1. Poner a hervir el agua con la sal y el fos.
aceite, luego agregarle los fideos;
dejarlo hervir por 10 minutos.
w WRARARAARARARANAS Cbo/q’utu’n PRARRRRARARPIRFS
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4, Lavar los fideos en colador y agua frig,

escurrirlo y agregarlo a la albahaca,
echarle la crema, revolverlo, esperar
que esté bien caliente y listo.

5. Comerlo bien caliente.

2 INFORMACION NUTRICIONAL 2

{ Por receta | Por porctn (
({ Energla (caorias) 1842 a7 |
( Proteina {gramos) 162 a2 {
({ Carbohudraios (gramos) 712 122 |
({ Acdo Féico (micogramos) | 17545 %M (
{ Cacwo (mibigramos) 204 4 (
( Vitamina A {microgramos) 1051 1752 |

Vitemina C (milgramos) 6 1 ?

ICHAJ TI'lJ PA Q"ORU’X IXIM
ARROZ CON CARNE VEGETARIANA

Se necesita:

1 libra de arroz integral

1 bolsa de carne vegetariana

2 cebollas grandes, 5 dientes de ajo

5 tomates grandes, 2 hojas de laurel

4 onzas de mantequilla, 2 huevos duros
3 cucharadas de perejil picado

Sal y queso al gusto

6 vasos de agua.

Se prepara asi:

1.

2.

3.

A N—

Limpiar el arroz, lavarlo y remojarlo
una noche antes.

Poner a hervir agua y luego echarle el
arroz sin freir, tapar la olla y dejarlo
hervir a fuego lento.

A medio cocer agregarle la sal y la
mitad de mantequilla. El agua se le
va agregando poco a poco, segin lo
vaya necesitando.

Los dientes de ajo se pican finamente;
las cebollas se parten en gajos y el
chile pimiento lavado y sin semillas
se parte en cuadritos.

Cocina Maya

PARA 10 PERSONAS O MAS

En otra sartén poner la otra mitad de
mantequilla y freir sin dorar: el gjo, la
cebolla y el chile pimiento.

Agregarle la came vegetariana, los
tomates pelados y picados, las hojas
de laurel, 5 cucharadas de ogua y
la sal; dejarlo cocinar durante 15
minutos.

Cuando ya esté cocido el arroz,
agregarle el preparado con la carne
vegetariana y revolverlo bien.

Adomar las porciones con gajos de
huevo duro, el perejil picado y por
dltimo el queso deshecho encima.

INFORMACION NUTRICIONAL
I Porrecsta | Por poroadn 1
( Enerpla (calonas) 3550 3ss |
( Protsina (gramos) 150 15 {
({ Carbotwdratos (gramos) 415 as (
( Acxdo Fohoo {mcrogramos) | 35427 3543 |
(. Calcko (megramos) U0 M9 |
( Vitarmna A (microgramos) 1305 1205 |
Vitamena C (miligramos) 180 19 1

W&Wm



IXTAN ICHAJ PA Q’ORU’X IXIM
ARROZ CON ESPINACAS

PARA 8 PERSONAS O MAS

Se necesita: 4. Agregarle el agua hirviendo y la sal;

1 libra de arroz tapar la sartén y dejarla hervir durante

2 bolsas de espinacas 25 minutos a fuego suave.

1 cebolla, 1 ajo 5. Cuando esté casi cocido el arroz,

3 cucharados de aceite agregarle las espinacas, esperar que

5 vasos de ogua termine de cocerse y listo. Al servirlo

Un cuarter6n de queso ponerle queso encima.

Sal al gusto.

Se prepara asi: { INFORMACION NUTRICIONAL )

1. Lavar muy bien las espinacas y des- { Por mcela | Por porcin
pués picarlas. ( Energla caloiea) ) 28 |

. o (_Proteina (gremos) 518 12 (

2. Ponera hervirel ogua. lep|9re| arroz, o rorermp— ey ws)
lavario ligeramente y escurrirlo bien. T hcco Fotco morogann) | 9512 | 1 )

3. Calentar el aceite, agregarle el arroz, ( Calaia (miigramas) 1032 12 |
la cebolla y los ajos; luego freirlos ( Waming A (macrogrames) 1381 1m0 {
durante 5 minutos, moviéndolo bien (VemmCimgarog) _ | _®] T/

para que se dore parejo.

JOK'IN Q’ORU’X IXIM

TORTITAS DE ARROZ
PARA 6 PERSONAS O MAS?
Se necesita: Se prepara asi:
3 tazas de arroz cocido (resto de arroz) 1. Tener listo el arroz cocido o restos de

6 cucharadas de cualquier queso

2 cucharadas de pereiil

2 cucharados rasas de polenta o harina
La yema de 1 huevo

Pizca de pimienta en polvo

4 cucharadas de aceite.

Qrroz.

Deshacer bien el queso, picar fina-
mente el perejil y agregarlo al arroz
(cocido), agregarle también la polenta
o harina y la yema del huevo; luego
revolverlos bien.

-
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3.

Calentar un poco de aceite, hacer las
tortitas, freirlas y voltearlas para que
se doren de los dos lados.

Se comen calientes con chereban o
chilmol.

J INFORMACION NUTRICIONAL E

Por recsta | Por poreitn {
({ Energla (calortes) 2088 M8 |
({ Proteins (gramos) 578 08 )
( Carbohidratos (gramos) 245 4/
{ Aado Félico (microgramos) | 713.50 1183 |
Fﬂm (mihgramos) 2814 489 1
MnmA(muogmmoﬂ 352 58.63 z
Z Viteming C (miligramos) 24 4

KALAQ'ORU’X IXIM
ARROZ INTEGRAL

Se necesita:

1 libra de arroz integral

1/2 taza de arvejas tiernas

2 onzas de mantequilla o aceite

1 cebolla, 2 zanahorias

4 onzas de retofio de soya

1 chile pimiento, 6 vasos de agua
Sal al gusto.

Se prepara asi:

1.

2,

Limpiar el arroz, levarlo y remojarlo
una noche antes.

Poner a hervir agua y luego echarle
el arroz sin freir, agregarle la mante-
quilla, tapar la ollo y dejarlo hervir a
fuego suave. Agregarle agua poco a
poco, segin lo vaya necesitendo.

Nota:

Este arroz tarda mds tiempo en cocerse.

T —

Cocina Maya

PARA 10 PERSONAS O MAS ;

A medio cocer agregarle las arvejos,
la zanahoria cortada en forma ses-
gada, la cebolla portida en cruz y lo
sal.

Cortar el chile pimiento en firitas,
limpiar los retofios de soya y cuando
esté casi cocido el arroz agregarlo;
dejar que termine de cocerse y listo.

a INFORMACION NUTRICIONAL P

) Por receta | Por porodn ?
{ Energia (calortas) 2150 25 |
( Proteina (gramos) 5 59/
{ Carbohuiratos (gramos) [ 44
( Acxia Fékco (mcrogramos) | 43808 4389 |
(_Cakoa {migramon) 30 » )
{ Vitamina A {microgramos) 10570 1057 (

Viiamna C (mikgramos) 160 18 {



MUCH’ PA Q"ORU’X IXIM
ARROZ CON CHIPILIN

Se necesita:

1 libra de arroz,

2 manojos de chipilin

1 cebolla, 1 ojo

3 cucharadas de aceite
5 vasos de agua

Un cuarterdn de queso
Sal al gusto.

Se prepara asi:

1.

2.

Deshojar el chipilin, lavarlo y escurrir-
lo.

Ponera hervir el agua. Limpiar el arroz,
lavarlo ligeramente y escurrirlo bien.

Calentar el aceite, agregarle el arroz,
la cebolla partida en cruz y los ajos;
luego frefirlos durante 5 minutos,
moviéndolo bien para que se dore
parejo.

PARA 8 PERSONAS O MAS

4. Agregarle el agua hirviendo y la sal;
tapar la sartén y dejarla hervir durante
25 minutos a fuego suave.

5. Cuando esté cosi cocido el arroz,
agregarle el chipilin, esperar que
termine de cocerse y listo. Al servir
ponerle queso encima.

J INFORMACION NUTRICIONAL E

2 Por receta Purwm
( Energia (calorias) 278 o |
( Protaina (gramos) 688 86 (
( Carboivdratos (gramos) 4008 501 |
( Acdo Félico (mcrogramos) | 107582 13448 |
( Cakao (migramos) 1512 189
({ Vitamna A (microgramos) 2610 3138 |
Z Vitamina C (m Iigramas) 2 2

OKOX PA Q"ORU’X IXIM
ARROZ CON HONGOS

Se necesita:

1 libra de arroz

Suficientes hongos de cualquier close
1 cebolla grande

3 cucharados de aceite

5 vasos de agua

Sal al gusto.

PARA 8 PERSONAS O MAS

Se prepara asi:
1. Lavar muy bien los hongos y después
partirlos o picarlos.

2. Poner a hervir el agua. Limpiar el
arroz, lavarlo ligeramente y escurrirlo
bien.

VAARRAAARAARAARNS Cholg'utu'n VRARRARRAARARARS



3.

4.

Calentar el aceite, agregarle el arroz
y la cebolla; luego freirlos durante 5
minutos, moviéndolo bien para que
se dore parejo.

Agregarle el agua hirviendo, tapar
la sartén y dejarlo hervir durante 25
minutos a fuego suave.

Cuando esté casi cocido el arroz,
agregarle los hongos partidos, esperar
que termine de cocerse y listo.

’ INFORMACION NUTRICIONAL 2

L Por ocets | Por porddn (
ﬁmrgls (calorias) 2072 259 J
(_ Proteina (gramos) 378 a7
( Carbohudratos (gramos) 3904 488 {
( Ao Féico (microgramos) | 114128 14266 |
( Coloo {mikgramos) 98 2 (
{ Viamna A (microgramos) 3 04 {
Vitamina C (mifigramos) .} 3 (

Q’ORU’X IXIM RIK'IN IXKOYA/
ARROZ CON TOMATE

Se necesita:

1 libra de arroz, 2 tomates grandes
1 cebolla, 3 cucharadas de aceite
2 dientes de ajo, 2 clavos

2 granos de pimienta

Sal al gusto y 5 vasos de agua.

Se prepara asi:

1.

3.

A N—

Poner a hervir el agua. Limpiar el
arroz, lavarlo ligeramente en colador
y escurrirlo bien.

Calentar el aceite, echarle el arroz y
freirlo durante 5 minutos, moviéndolo
bien para que se dore parejo.

Agregarle el agua hirviendo, las es-
pecias y la cebolla partida en cruz;
tapar el trasto y dejarlo hervir durante
15 minutos.

Cocina Maya

PARA 8 PERSONAS O MAS

4. Después agregarle el tomate peladoy

picado, y la sal. Esperar que termine
de cocerse y listo. Al servirlo, quitarle
todas las especias.

J INFORMACION NUTRICIONRAL 2

( Porrecets | Porporadn {
( Energia (caloras) 2024 25 (
({ Proteina (grames) 28 41 )
{ Cerbohiratos (gramos) 3016 a7
{ Aodo Forco (morogrames) | 110872 | 13859 /
(. Calcio (mixgramos) n 9
( Vitarvina A (mcrogramos) 13 1867 |

Vitamina C (miligramaos) 56 7 I



RAXAQ'ORU'X IXIM

ARROZ VERDE
PARA 8 PERSONAS O MAS

Se necesita: tapar el trasto y dejarlo hervir durante
1 libra de arroz 20 minutos.

1 cebolla, 3 cucharadas de aceite 4. Llimpiary lavar bien el cilantro y luego
1 manojito de cilantro picarlo finamente; después revolverlo
2 granos de pimienta en el agua que se guardé.

Sal al gusto y 5. Cuando esté casi cocido el arroz,

5 Vasos de agua. echar el agua de cilantro encima y

Se prepara asi: esperar a que se consuma el agua.

1. Poner a hervir el agua. Limpiar el

arroz, lavarlo ligeramente en colador Ry
INFORMACION NUTRICIONAL

y escurrirlo bien. J Porreceta | Por poratn |

2. Calentar el aceite, echarle el arroz y (_Energla caleras) 202 253 |
freflo durante 5 minutos, moviéndolo (_Proteina (gramos) %2 44/
bien para que se dore parejo. ( Caponeralo gamcs) e s (

( Acdo Fého (mecrogramos) | 10756 | 13445 {

3. Agregarle el agua hirviendo (guardando T Calow (migramos) u )

1/2 taza para el cilantro), la cebolla (’ Vitamna A {microgramos) =,

272
601
parfida en cruz, la pimienta y la sal; (MamraCimigomoy)_ | & [ 1|

RAXWACH Q'ORU'X IXIM

ARROZ NEGRO
PARA 8 PERSONAS O MAS
Se necesita: Se prepara asi:
3 cucharadas de aceite 1. Limpiar el arroz lavarlo ligeromente
2 cucharadas fie cebolla en colador y escurrirlo bien.
2 dientes de ajo 2. Calentar 2 cucharadas de aceite,

2 tomates picados

1 libra de arroz

5 vasos de caldo de frijoles
Sal al gusto.

-
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echarle el arroz y freirlo, durante 5
minutos y moviéndolo bien para que
se dore parejo.



3. Tenerbien caliente el caldo de frijoles
y agregarlo; taparlo y dejarlo cocinar
durante 25 minutos a fuego suave.

4. Picar finamente la cebolla, los ajos, y
los tomates. Calentar la otra cucha-
rada de aceite y frefr ligeramente todo
el picado.

5. A medio cocer el arroz agregarle el
chilmol anterior y la sal; dejar que
termine de cocerse y listo.

) INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por receta | Por porcidn (
.) Energla (calorias) 2232 n ?
{ Protsina (gramos) 536 67 (
{ Carbohidratos (gramos) 4138 517 |
( Acdo Folco (microgramos) | 108848 | 136.00 {
( Caicao (migramos) 182 x|
( Vitamina A (microgramos) 89 117 |
z Vitarmna C (miligramos) 2 4 {

REMOLACHA PA Q'ORU'X IXIM
ARROZ CON REMOLACHA

Se necesita:

1 libra de arroz, 1 zanahoria

2 remolachas, 1 puiito de arvejas

1 cebolla, 1 puhito de ejotes

1 diente de ajo, 4 cucharadas de aceite
2 granos de pimienta, 5 vasos de agua

y
Sal al gusto.

Se prepara asi:
1. Llavar y pelar las verduras y deshilar

los ejotes. Picar en forma sesgada la
zanahoria, ejotes y las remolachas.

2. Poner a hervir el agua. Limpiar el
arroz, lavarlo ligeramente en colador
y escurrirlo bien.

3. Calentar el aceite, echarle el arroz y la
cebolla partida en cruz; frefrlo durante

NARRAARARARRASS Cocina Maya

PARA 10 PERSONAS O MAS

5 minutos, moviéndolo bien para que
se dore parejo.

. Agregarle el agua hirviendo, la pi-

mienta y las arvejas; tapar el trasto y
dejarlo hervir durante 15 minutos.

Después agregarle los verduras pica-
das y la sal. Esperar que todo esté
cocido y listo. Al servirlo, quitarle
todas las especias.

2 INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por receta | Porporatn |
f Energla (calonas) 220 232 z
({ Protaina {grames) 4 41
({ Carbohudratos (gramos) 42 23
{ Acxo Féioo (mcngramos) | 14434 | 1e431 )
({ Caicio (mikgramos) 2% 2|
I Vitamina A (mucrogramos) 5068 m
(_ Vitamina C (muigramos) o] 5



RUWACH ICHAJ PA Q’ORU’X IXIM
ARROZ CON VERDURAS

Se necesita:

1 libra de arroz, 1 2anahoria

1 guisquil, 1 pudito de arvejas

1 chile pimiento, 1 cebolla

1 puiiito de ejotes, 1 clavo de olor

1 diente de ajo, 3 cucharadas de aceite
2 granos de pimienta 5 vasos de agua y
Sal al gusto.

Se prepara asi:

1.

S

Lavar y pelar los verduras. Picar en
forma sesgada la zanahoria, ejotes y
guisquil; el chile pimiento picarlo en
tiritas.

Poner a hervir el agua. Limpiar el
arroz, lavarlo ligeramente en colador
y escurrirlo bien.

Cholgutu'n

PARA 10 PERSONAS O MAS

Calentar el aceite, echarle el arroz y
freirlo durante 5 minutos, moviéndolo
bien para que se dore parejo.

. Agregarle el agua hirviendo, las es-

pecias y los arvejas; tapar el trasto y
dejarlo hervir durante 15 minutos.

Después agregarle las demds ver-
duras, la cebolla partida en cruz y
la sal. Esperar que todo esté cocido
y listo. Al servirlo, quitorle todas las
especias.

2 INFORMACION NUTRICIONAL ?

( Por recets | Por porcion
( Energia (calonas) 2280 28 |
{ Proteina (gramos) M 41
({ Carbohidratos (gramos) 40 “ |
({ Acxdo Fekeo (microgrames) | 11815 11815 |
( Calco (mibgramos) 240 % |
( Vitamina A (microgramos) 5343 53&?
z Vitamina C {miligramos) 210 2 1

i (3



KIB’ANIK JALAJOJ Q’UTUN TAQ IK

PREPARACION DE CHILES

Y SALSAS PICANTES




CHILMOL

CHILMOL DE CHILE SECO
Se necesita: finamente picada y un poco de agua
5 chiles secos, 1 cebolla pequeiia caliente, revolverlo bien y listo.
Sal al gusto.
{ INFORMACION NUTRICIONAL ]
Se prepara asi: { Por ecata | Por poratn |
1. Tostar los chiles a fuego suave; ( Enoroa (caloien 17 2 |
partirlos en pedazos y quitarles las ( Protina gramc) 42 o7 {
Nos. { Carbohuiratos (gramos) 378 63 (
semi ({ Acdo Féiico (microgramos) 983 184 {
2. lavarlos en agua tibia; machacarlos [ Calons (mikgramos) 7 13 )
finamente; agregarle sal, cebolla { Vitarara A (mcrogramos) 807 1012 |
z Vitarruna C (miigramos) 18 3 I
NN NN NN NN -
Nota:

- También puede agregarle 1 ramita de cilantro tierno, finamente picado.
- El chile queda mejor si se remoja en agua caliente, durante 5 minutos.

CHILMOL RIK’IN IXKOYA’
CHILMOL DE CHILE SECO CON TOMATE

Se necesita: 3. Agregarle sal, cebolla finamente
4 chiles secos, 1 tomate picada y un poco de agua caliente;
1 cebolla pequeiia revolverlo bien y listo.
Sal al gusto.
. { INFORMACION NUTRICIONAL )
Se prepara asi: / Por receta | Por porotn |
1. Tostar los chiles y asar el tomate a fue- (_Enorgt (caone) 162 a |
go suave. Partir los chiles en pedazos (_Protins ramos) 42 07 ¢
. - ( Carbohudratos (gramos) U8 58 (
y quitarle las semillas.
1 Acdo Félico (morogramos) 209 349 f
2. Lovar los chiles en agua tibia y ma- { Calow (migramos) 7 12
chacarlos finamente; luego echar el { Viamma A (microgramos) 531 844 |
tomate pelado y machacarlo bien. (. Vitamna C (miigramos) 3 5]

Nota:

En el paso nimero 3, también puede agregar 4 hojitas de hierbabuena tostadas en
el comal y deshecha con los dedos.

-
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JOK'ON CHAQI'J IK
CHILE SECO MOLIDO

Se necesita:
4 onzas de chile seco picante
1 ollita con tapadera 6 1 frasquito.

Se prepara asi:

1. Tener limpia y bien seca la piedra de
moler.

2. Tostarbien los chiles a fuego suave (no
dejor que se enfrien los chiles porque
se enfiesan); inmediatamente, molerlo
finamente en seco y en piedra de mo-
ler.

3. Se guarda en la ollita o frasco con
tapadera y listo para cuando se ne-

cesite,
/ INFORMACION NUTRICIONAL l
) Porreceta | Por parcidn 1
( Energla {carias) 24 1 {
( Proteina (gramos) 72 03 (
{ Carbohdratos (gramos) ) 25 (
{ Acxdo Fékoo (mcrgramos) 0 0/
{ Calco (migramos) 120 5)
{ Vitamune A (mucrogramos) 1084 4518 |
z Vilamuna G {miigramos) 24 1 ?

JOK'ON Q'ENUM IK
SALSA DE CHAMBOROTE

Se necesita:

2 chiles chamborote rojo o amarillo
Un tomate grande, 1 cebolla pequea
2 hojas de laurel, 1 diente de ajo

1 ramita de tomillo, 1 cucharadita de
aceite

1 limén y sal al gusto.

Se prepara asi:

1. Lavar bien todos los ingredientes.

2. Colocar hojos o papel para recibir
las semillas del chile y no manchar.
Luego cortar el chile por la mitad y
con el cuchillo quitarle el tronquito
de semillos.

3. Cocinar los chiles y tomate en una
taza de agua, por 5 minutos.

Nota:

4. Moler finamente los chiles, tomate
y ajo; luego echarlo nuevamente al
agua en donde se cocieron.

5. Agregarle lourel, tomillo, sal, cebolla
partida en cruz, el aceite y el jugo de
limén; dejarlo hervir 5 minutos més y
listo.

} INFORMACION NUTRICIONAL 2

( Por receta | Por porcn
( Energia (calories) % |
({ Proteina (gramos) 2 05 {
({ Carbohvoratos (gramos) "4 38 {
{ Acdo Fleo (miorogramos) | 26.36 65 (
({ Calawo (misgramos) 40 10
(. Vitamna A (microgramos) 8 206 |
z Vitamma C (muligramos}) 48 12 (

Para que quede mas picante, no le quite las semillas al hervirlo la primera vez.

R

Cocina Maya
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JOK'ON RAXIK
SALSA DE CHILE VERDE

Se necesita:

4 onzas de chile verde largo

2 tomates, 5 hojas de hierbabuena
1 cebolla, 2 ramas de cilantro

Sal al gusto.

Se prepara asi:

1. Lavar bien las verduras. Quitar el tallo
de los chiles.

2. En 1 vaso de agua, cocer los chiles y

tomates por 8 minutos. Cuando estén
cocidos, molerlos finamente.

3. Picar finamente la cebollg, el cilantro
y la hierbabuena; agregarlo todo a la
salsa, echarle la sal, revolverlo bieny

listo.
2 INFORMACION NUTRICIONAL )
! Por recetn | Por porcon (
( Energla (caiortas) 80 15 {
{ Proteine (gramos) 38 08 {
{ Carbotwreios {gramos) 198 33}
{ Acdo Foico (merogramos) | sa02 967
{ Calcan (mesgramos) ™ 1 |
[ Vilamma A (microgramos) 23 KIAL ?
Vitamuina C (mdigramos) 120 20

JOK'ON RAXIK CH'OY
SALSA DE CHILTEPES

Se necesita:

2 onzas'de chiltepes,

1 cebolla pequefia

Un puiio de miltomates,

2 hojas de laurel

1 ramita de tomillo, 1 diente de ajo
1 cucharadita de aceite, 1 limén
Sal al gusto.

Se prepara asi:
1. Quitar los colitas de los chiltepes, pe-

lar la cebolla y los miltomates; luego
lavarlos junto con las especias.

2. Cocinar en una taza de agua los chil-
tepes y miltomates por 5 minutos.

NN NN TSN TN
Nota:

3. Moler finamente los chiltepes, mil-
tomates y el ajo; luego echarlo
nuevamente al agua en donde se
cocieron.

4. Agregarle laurel, tomillo, sal, la cebo-

lla partida en cruz, aceite y el jugo de
limén; dejarlo hervir 5 minutos mas y

listo.

J INFORMACION NUTRICIONAL )
{ Por mceta | Por porcon ¢
{ Energla (calonas) 128 x|
({ Proteina (gramos) 22 06 {
( Carbohudratos (oramos) 2 5
{ Acxdo Félklon (mecrogramos) 986 248 (
( Calco (magramos) &4 18
({ Vitamena A fmicrogramos) 81 1529 (

Vitamina C (milgramos) 60 15 ?

Puede utilizar chile verde largo, en vez de chiltepes.

RAARRARARARAAAARS
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K’ILIN RAXIK CH'OY
SALSA DE CHILTEPES TOSTADOS

Se necesita: namente picada, jugo de limén y un
2 onzas de chiltepes, poquito de ogua; revolverlo bien y
1 diente de ajo fisto.

4 pimientas, 1 cebolla
1 limén y sal al gusto.

} INFORMAGION NUTRICIONAL 2

Se prepara asi: [ Por rceta | Por poraon |
1. Quitar las colitas de los chiltepes, ( Enerl (caborta) 16 19 {
. ({ Proteina (grames) 28 07}
lavarlos y pelar el ajo. - = )
2. Tostar los chiltepes, el ajo y las pimien- T Ao Feeco microgramos) 086 246 |
tas. ( Caiao (mikgramos) “ 1)
3. Moler todo finamente y echarlo en ’x“‘"“zm""'“’ : 7":21
un frasco; agregarle sal, cebolla fi- bl i
MUB’AN IK
CHILE SECO REMOJADO
Se necesita: 3. Dejarlos reposar durante 15 minutos
5 chiles largos y secos como minimo y listo.
Sal al gusto.
” J INFORMACION NUTRICIONAL i
Se prepora asi: T Por roeta | Por portn |
1. Tostar los chiles a fuego suave; partir- (_ Energla (calores) 126 8 {
los en pedazos y quitarles las semillas; (_Proteics (gram) 48 07 |
ponerlos en una escudilla. IEA::"F':“’:"""“’ l ”: ’"; 5
ico (microgramas|
2. Lavarlos con agua tibia; agregarles la T oo (milgramos) Py 2)
sal y un poco de agua caliente que los [ Vitamana A (microgramos) e | 208 )
remoje bien. { Viamina C (minramos) 21 1)
Nota:
Para comer este chile, se agarra un pedacito y se esparce sobre la tortilla y no a la
comida.
=
MARRARRAAARAPELIS Cocina Maya WARRARRARARFARARS w
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MUB’AN JALAPA'IK
CHILE JALAPENO ESCABECHADO

Se necesita: 5. En la sartén echar el aceite, cebollas,
1 1/2 docena de chile jalapeiio los chiles y las zanahorias; frefrlos por
4 zanahorias medianas, 8 cebollitas 10 minutos moviéndolos muy seguido
4 hojas de laurel, 2 ramitas de tomillo a fuego suave.

4 cucharadaos de jugo de limén o vina- 6. Agregar a la sartén el preparado de
gre casero especias {jugo de limén, tomillo...) con
3 cucharadas de aceite, 2 dientes de ajo todo.

Sal al gusto. 7. El agua debe cubrir los chiles; dejar

Se prepara asi: que hiervan por 5 minutos més y lis-

1. Lavar los chiles, zanahorias y espe- fo.

cias.
2. Raspar o pelar los zanahorias y par-

tirlas en rodajas regulares. J INFORMACION NUTRICIONAL ?

3. Secar los chiles y partirles la punta en ( Por receta | Por porctn
cruz. A las cebollitas quitarles una ( Evera caoin s 3 (
rodajita de la cabeza y la mitad del ( Proin ganas) ki oe |

o ({ Camotdratos (gramos) 10 44
tallo. ({ Acxto Foico (mcrogrames) | 24008 964 |

4. Mezclar el jugo de limén o vinagre con ] Caloo (migramos) s 17
2 tazos de agua, agregarle tomillo, ( vitamina A (microgramos) | 20175 807
laurel, ajos y sal; ponerlos a hervir por ViamnaCirigamos) | 35| 15 )
3 minutos.

Q’ENUM IK RIK’IN IXKOYA'
CEBICHE DE CHAMBOROTE
Se necesita: Se prepara asi:
1 chile chamborote amarillo o rojo 1. Lavar bien todas las verduras.

2 tomates maduros

1 cebolla mediang, 1 limén

3 ramas tiemas de cilantro o hierbabuena
Sal al gusto.

-
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2. Picarlos tomates, la cebollay el cilan-
tro.



3. Colocar hojas o papel para recibir
las semillas del chile y no manchar.
Luego cortar el chile por la mitad y
con el cuchillo quitarle el tronquito
de semillas.

4. Picar el chile, ayud4dndose con un
tenedor.

5. Juntar todos los ingredientes, echarle
la sal y el jugo de limén; revolverlos
bien y listo.

} INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Pormcata | Porporcién |
{ Energia (calorine) 72 18 (
( Protaina (gramos) 28 07 {
{ Carbotudratos (gramos) 172 43 (
( Acida Folico (microgramos) 3531 883 |
{ Calcio (mibgramos) o4 16 {
({ Vitamna A (mcrogramos) i “3% |
z Vitamma C (miligramos) 172 18

Q'ENUM IK RIK'IN RUK'U'X KULIX
CHAMBOROTE CON REPOLLO

Se necesita:

2 chiles chamborote rojos o amarillos
1/4 repollito, 1 cebolla grande

4 cucharadas de jugo de limén o vina-
gre casero

Sal al gusto.

Se prepara asi:

1. Lavar bien todas las verduras. Picar
" finamente el repollo y la cebolla en
rodajos finas.

2. Colocar hojos o papel para recibir
los semillas del chile y no manchar.
Luego cortar el chile por la mitad y
con el cuchillo quitarle el tronquito
de semillas.

Nota:

Hacer tiras o rodajas de chile y echar-
los al repollo.

Mezclar el jugo de limén o vinagre
con 1 taza de agua y sal; luego agre-
goarlo, revolverlo bien y listo.

a INFORMACION NUTRICtONAL 2

{ Por receta | Por poroin |
{ Energia (calonas) 12 1y,
( Proteina (gramos) 48 06 |
{ Carbotwratos (gramos) %4 33
{ Aado Féko (mcrogramos) | 11834 un |
{ Cako (mirgramoa) 12 ")
? Vitarmina A (microgramos) 19 24 I
z Vitammna C {miigramos) 88 1 ?

Puede usar chile verde largo en rodajos, en vez del chamborote.

% RARARARARRARRARS Cocina Maya
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RAXIK CH’OY RIK'IN CILANTRO
CHILTEPES CON CILANTRO

Se necesita: 3. Picar finamente la cebolla y el cilan-
2 onzas de chiltepes tro; luego agregarlo junto con la sal,
2 ramitas tiernas de cilantro jugo de limén y un poquito de agua;
1 cebolla pequena revolverlo bien y listo.

1 limén pequefio y

Sal al gusto. ) INFORMACION NUTRICIONAL )

( Por receta | Por porcaon /

Se prepara asi: (_ Enerpa (cakris) 80 »)
1. Quitar los colitas de los chiltepes y 5:;:::’::::’;0“ 1:: ::s
quorlos junto con los demés ingre- T — Yo 76|
dientes. { Cala {migramos) 84 18 |

2. Machacar muy bien los chiltepes cru- ( Viamna A merogramos) & 23 |
dOS. z Vitamina C (miigramos) 60 15 z

-
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JALAJOJ TEW TAQ UK'UYA’

PREPARACION DE REFRESCOS




AK’' UK'UYA’
REFRESCO DE CHAN

PARA 6 VASOS

Se necesita: J INFORMACION NUTRICIONAL )

2 cucharados de chan { Por rcota | Por porcion |
6 vasos de agua ({ Enengia (colortes) 480 %0 |
| imén y azicar al gusto. (_Protei (gramos) 42 o7 {
{ Carbotudatos (gramos) 108 18 |

Se prepara asi: { Acxio Folo {mcrogramos) | 2806 483 |
1. Endulzar el agua. Echaren un colador s :‘:‘"‘:‘:"’“"" — ;:: 1 5%1

fino las semillas de chan, para quitarle e

Viarana C (i 1 3

el polvo y las basuritos soplandolo (ommcmiems | M]3

suavemente.
2. Agregor el chan al agua, exprimirle el

limén, revolverlo bien y listo.

ALANX UK'UYA’

REFRESCO DE NARANJA

PArA 6 vasOS i

Se necesita: J INFORMACION NUTRICIONAL !

4 naranjos, 5 vasos de ogua ) Por racet | Por porotn |
Azicar al gusto. [ Energin (calories) 558 )
i ({ Proteina igramos) 18 03 |

Se prepara asi: { Carbotudratos (gramos) 1398 23 |
1. Endulzor el agua. ( Ao Fékeo (morogramon) | 1563 | 2608
. . . (_ Caiox (migramos) 0 0 (

2. Lavar bien las naranjas, partirlas por la T Vharina A rezogramcs] po w2 )
mitad y exprimirlas por un colador. ) Viarioa C (migramon) 278 “)

3. Agregarla al agua endulzada, revol-
verlo bien y listo.

-
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AMPRIMA UK'UYA’
REFRESCO DE MEMBRILLO

Se necesita:

2 membrillos medianos (maduros)
2 rajitas de canela

5 vasos de agua

Az(car al gusto.

Se prepara asi:

1. Endulzar el agua.

2. Limpiar y lavar bien los membrillos;
partirlos en 4 pedazos y quitarle la

parte dura donde se encuentran las
semillas.

3. Hervirlos en 2 vasos de agua y canela
durante 10 minutos.

PARA 6 vASOS

4. Quitarle la canela, machacarlo fina-
mente con un molinillo y agregarlo
al agua endulzada; revolverlo bien y
listo.

E INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por receta | Por porate
( Energia (calories) 44 0/
( Protaina (gramos) 06 01}
( Carboivciratos (gramos) 108 18
{ Aado Féico (mecrogramos) 302 05/
({ Colo (mingramos) 8 1
( Viamina A (microgramos) 927 1545
Vitamina C (misgramos) 12 2 e

CIRUELAS UK'UYA'
REFRESCO DE CIRUELAS

Se necesita:
1/2 libra de ciruvelas maduras

PARA 6 VASOS

3. Quitarle las semillas y canela; agre-

garle el resto de agua, endulzarlo y

2 rajitas de canela listo.
5 vasos de agua
Az{car al gusto.
INFORMACION NUTRICIONAL
Se prepara asi: ( Porreceta | Por porctn
1. Quitar los fronquitos de las ciruel ( Er it wl[ nf
. vitar los .ronqunos e las Flrue as T Proti (gramen) 2 02)
y lavarlas bien; después hervirlas en [ yr— o wr |
2 vasos de agua y canela durante 5 ) Ao Fékco (microgramos) 28 om |
minutos. ({ Calco (minramos) 18 3/
2. Cuando esté frio; machacarlo fino- (_ Vharan A merogramcs) we [ 17
. . Vitamna C (miligramos) (] 1
mente con un molinillo. (VommaCimigancs) | 6 |
=
VARRARRARRARAARS Cocina Maya RRRARRARARRARARS w
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CH'OP UK'UYA’
REFRESCO DE PINA

Se necesita:

1 pifia mediona
7 vasos de agua
Az(car al gusto.

Se prepara asi:
1. Endulzar el agua.

2. Lavar bien la pifia y sin pelar quitarle
una rodaja de abajo.

3. Agarrarla del tallo y con la punta
del cuchillo o tenedor picar o raspar
finamente alrededor del corazén de la
pifia; con cuidado para no romper la
cdscara.

RV e P e I D P g
Nota:

PARA 10 vasOs

4, Altener picada toda la pifia, agregarla
al agua endulzada, sacandola toda
con una cuchara. Debe quedar solo
la cascara y el corazén de la pifia.

5. Revolverlo bien y listo.

z INFORMACION NUTRICIONAL 2

! Pormceta | Por porcign
( Energia (calarlas) 1070 107 |
? Protelna (gramos) 4 04 ?
( Carbohudratos (gramos) ) z19 |
( Aodo Foken (mcrogramos) | 10145 1015 |
( Calao (mirgramos) 170 7 |
(. Vitamina A (micragramos) 1536 1586 |
z Vitamina C (milgramos) 560 56 {

La cascara de la piia, usarla para la receta, Uk'uya’ Rij Ch'op (Refresco de Cascara

de Pina)

EYA’ UK'UYA'
REFRESCO DE PERICON

Se necesita;

3 ramas de pericén.
6 vosos de agua
Azlcar al gusto.

Se prepara asi:
1. Endulzar el agua.

2. Lavar el pericén y hervirlo en 2 vasos
de agua, durante 3 minutos.

Puede agregar hielo, queda delicioso.

5

Cholg'utu'n

PARA 6 VASOS

3. Colar el pericén y agregarlo al agua
endulzadao; revolverlo bien y listo.

a INFORMACION NUTRICIONAL ?

( Por mcsta | Por porcn
( Energla (caiorias) 354

( Proteina (grames) 0 0
({ Carboiwdratos (gramos) 918 153 (
( Aado Féico (microgramos) 0 0/
( Calowo (migramos) 0 0
({ Vitamne A (microgramos) 824 154 |
z Vitamina C (mshgramas) 0

I



JAMA'IKA RONKS UK'UYA'

REFRESCO DE ROSA JAMAICA
PARA 6 vasOS
Se necesita: 3. Colarlo y agregarlo al agua endulzo-
15 flores de rosa jamaica da, revolverlo bien y listo.

3 rajitas de canela

6 vasos de agua [ INFORMACION NUTRICIONAL ?

Azt | qust ( Por recata | Por poratn |
vcar al gusto. T Erergs (et - -
p Promi 0 0
Se prepara asi: FL ""9”"‘:" T R—
1. Endulzar el agua. { A Foico (merogramos) ) 0/
2. lavor las flores de rosa jomaica y (_Cako (migramos) 0 of
hervirlas en 2 vasos de aguo junto ( m“‘;‘(m“:’mm“‘:' ”; “;J
. na G (mal
con |Q ConeIQ, duron’e 5 m"]U*os. LM”:\’WLV“—LUWI

Nota:
Al hervir las flores, también puede agregar 2 pimientas gordas.

KAQAQ'OQ’ UK'UY’A'
REFRESCO DE SANDIA
PARA 8 vAsOs
Se necesita: 3. Deshacerla finamente con un tenedor.
5 rodaijas de sondia Agregarla al agua endulzada, revol-
5 vasos de agua verlo bien y listo.
Azicor al gusto.
INFORMACION NUTRICIONAL
Se prepara asi: C Porrceta | Por portin
1. Endulzar el agua. ( Enore (b = m
( Proteina (gramos) 24 03 {
2. Pelor la sandia, partirla en pedazos y [ Carbolwdratos (gramos) 14 )
quitarle las semillas. ({ Acda Fobon (merogramos) |~ 8.32 104 /
( Caioxo (migramos) ) s/
{ Viemina A {microgramos) 1327 1659 {
l Vitarmna C {miligramoa) 16 2 {

-
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KAQRUMQ'OQ’ UK'UYA'
REFRESCO DE PAPAYA

i PARA 6 VASOS

Se necesita: { INFORMACION NUTRICIONAL ]

4 rodajas de papaya madura { Por receta | Por poratn )
5 vasos de agua { Enargla {calorlas) 518 ] 2
Az(car al gusto. (_Proteina (ramos) 24 04 |
( Carbohwiratos (gramos) 1332 22 {
Se prepara asi: [ Ao Foboo (morogramos) | 19166 | 3198 |
({ Caloo {mAigramos) 102 7 |
1. Endulzor el ogua. [y y— o 1)
2. Pelar la papaya, quitarle las semillas Vilamina C (migramos) ) N,
y partirla en pedazos.
3. Deshacerla finamente con un tenedor,
agregarla ol agua endulzada, revol-
verlo bien y listo.
KARNALA UK'UYA’

REFRESCO DE GRANADILLA

PARA 6 vASOS

Se necesita: ) INFORMACION NUTRICIONAL ]

6 granadillas (moradas) de bola [ Porreceta | Por porodn )
6 vasos de agua (_ Energla (calonas) 606 101 (
Azlcar al gusto. ( Proteina (gramos) 68 11 ¢
( Corbohudratos (gramos) 138 n)

Se prepara asi: { Ao Fotion (merogrames) 537 895 |
1. Endulzar el agua. (_ Cloo imigramos) % 5
) . { Viamina A (microgramos) 29 1544 |

2. Llavor las granadillas y partirlas por la [ Visrna C (migramcs » 1)

mitad.

3. Con una cuchara sacarle las semillas
y agregarla al agua endulzada; revol-
verlo bien y listo.

@ VWAARAARARAAAN Cholgutu’n RARRARRAANF ARG



Se necesita:

3 limones maduros
6 vasos de agua
Azicar al gusto.

Se prepara asi:

LIMONADA

1. Endulzar el agua. Lavar los limones

y partirlos por la mitod.

2. Exprimir los limones por un colador,
revolverlo al agua azucarada vy listo.

Se necesita:

4 marainones maduros
5 vasos de agua
Azicar al gusto.

Se prepara asi:
1. Endulzar el agua.

2. Lavar bien los maraiiones, quitarles las
semillas y machacarlos o picarlos bien
en un plato para no botar el jugo.

3. Pasarlo por colador de frijoles, agre-
garlo al agua endulzada; revolverlo

bien y listo.

e —

Cocina Maya

LIMONEX UK'UYA’

ParA 6 VASOS
INFORMACION NUTRICIONAL
{ Por racels | Por porcin
( Energia (catorias) I 83
( Proteina (gramos) 08 01 ¢
( Carbotudraios (gramos) 1002 187 |
{ Aado Féiico (mcragrarmos) 0 0
{ Caico (migramos) 12 2 |
{ Vkarne A microgramos) 828 1643 {
l Vitarmna C (mikgrames) 54 9 z

MARANON UK'UYA'
REFRESCO DE MARANON

PARA 6 VASOS

T wonmconnmoions )

{ Por receta | Por porotn |
{ Energla icakorias) 54 w |
( Proteina (gramos) 42 07 )
( Carbonudralos (gramos) 1636 20 |
(. Acdo Félico (microgramas) 0 0/
( Calao (mirgramos) 2 ¥,
( Viamna A (merogramos) 1136 1894 |
( Vitamina C (misgrarmos) 1164 1 )

—



PUQ’UN KI'EN
HORCHATA DE MASA

Se necesita:

Masa como para 2 tortillas
3 rajitas de canela

6 vasos de agua

Az(car al gusto.

Se prepara asi:

1. Hervir la canelo en 1 vaso de agua,
durante 3 minutos.

2. Deshacer bien la masa en los 5 vasos
de agua.

3. Colar el agua de canela y agregarlo;
endulzarlo al gusto y listo.

i PArA 6 vASOS

.] INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por receta { Por porcion
({ Energle (calories) 2 e |
( Proteine (gramos) 3 05 {
({ Carbotadratos (gramos) 120 2 (
({ Acxdo Fioo (microgramos) 0 0
{ Calcio (miigramo) 8 1|
[ Vitamina A (microgramos) 024 154 2
z Vitanena C (mhgramos) 0 0 {

Q’ANAQ’'OQ’ UK'UYA’
REFRESCO DE MELON

Se necesita:

1 melén mediano
5 vasos de agua
Az(car al gusto.

Se prepara asi:
1. Endulzar el agua.

2. Lovar el melén, partirlo por la mitad
y quitarle las semillas.

3. Raspar finamente la parte anaranjo-
da del melén con un tenedor; luego
agregarlo al agua endulzada, revol-
verlo bien y listo.

@ NRAARARARARAAAAN Cholg'utu'n

PARA 6 vASOS

z INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por receta | Por pordn |
{ Energia (caicries) 624 104
( Protsina (gramoa) 72 12
({ Carbohnwatos (gramon) 1566 21 {
{ Acdo Féleo (mcogramos) | 131.2 2187 |
) Caleo (milgramos) 84 14 ?
({ Vitammna A (mvcrogramos) 3409 sea1 |
e Vitaming C (miligramos) kv ) 54 {



Q'O0Q’ UK'UYA'
REFRESCO DE CHILACAYOTE

20 vASOS O MAS

Se necesita: ! INFORMACION NUTRICIONAL ?

1 pedazo de chilacayote de 5 libras { Por recels | Por poroon
4 rajos de canela (_ Energla (calrias) 624 104 )
5 pimientas gordas (_Protsna (ramos) 12 12|
1 galén de aguo ( Carboldraios (ramos) 1566 %1 (
Panela al gusto ( AcxoFtien moroganon) | 1312 | 2167

guste: (_Caton (rigramos) “ u)
Se prepara asi: [ VismnaA(moogramos) | 48 | %681 {

z Vitamna C (mikgramos) 324 54

1. Lavar el chilacayote y portirla en pe-
dacitos.

2. Cocerlo en el agua junto con la co-
nela, pimientas y panela; después de
cocido dejarlo enfriar, colarlo y listo.

Q'ORU'X IXIM UK'UYA’
HORCHATA

ParA 8 vAsOS

Se necesita: ] INFORMACION NUTRICIONAL )

4 onzas de arroz quebrado i Por recsta | Por porogn |
3 rajitas de canela { Energia (calortas) 630 1o |
9 vasos de agua (_Proteina (gramos) 12 09 )
Azicar al gusto. ({ Carboharatos (gramos) m »5 )

{ Acuo Fico (moogramos) | 26218 n2n |
Se prepara asi: (. Catoo (migramos) 18 2)
1. Remojarel arrozy la canela despeda- ( Vi A trcrograms) 1222 154 |

zada, en 1 taza de agua caliente por (o C i) | 2] -

2 horas o més si es posible.

2. Moler finamente el arroz junto con la
canela; luego deshacerla en el agua,
colarlo, endulzarlo y listo.

-
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REMOLACHA UK'UYA’
REFRESCO DE REMOLACHA

PARA 6 vASOS

Se necesita: J INFORMACION NUTRICIONAL )

3 vasos del agua { Porreceta | Por porcen |
donde se cosié la remolacha (_Energia (caerias 360 & |
1 limén grande y azicar al gusto. ( Prteins (ramos) 0 0
( Carboludratos (gramos) 048 158 |
Se prepara asi: ( Acxdo Fshoo fmicrogramos) 0 0}
2 Calao (miligramos) [} 1 ?

1. Colarel agua de remolacha, agregar- T Viarioa A o] o )

le 3 vasos de agua pura, el azicary T Viamea C rigramos m 3)

el jugo del limén.

2. Revolverlo bien vy listo.

RLJ CH'OP UK'UYA"
REFRESCO DE CASCARA DE PINA

PARA 6 VASOS O MAS

Se necesita: 2 INFORMACION NUTRICIONAL ?

Céscara de pifia, 2 rajitas de canela ( Por receta | Por poratn |
2 granos de pimienta gorda (si se deseq) s m"(”“’) 35; 5:1’
ina {gramos;

6 v’asos de aguo [ Cartatvoratos (gramoe) 018 153 |
Azicar al gusto. %MﬂoFam(mlaogram) 0 0

s Calcxo (i igramos) 0 0 ?
Se prepara asi: T Viarmea A merogramon) P 5 |
1. Hervir la céscara de pifia con las (ViammaCmbgramoy) | 0| 0

pimientas y la canela, durante 8 mi-
nutos.

2. Colar el agua, endulzarlo y listo.

AV P P e W g
Nota:

En el paso numero 1, también puede agregar un puiiito de pasas o ciruelas secas.

Se puede tomar bien caliente o frio.
@ VPRARAAARPRAPAPES Cholg'utu’n




SAKILIN UK'UYA'
REFRESCO DE PEPITA DE AYOTE

Se necesita:

4 onzas de pepita de ayote
3 rajitas de canela

9 vasos de agua

Azicar al gusto.

Se prepara asi:

1. Limpiary tostar la pepita junto con la
canela, o fuego suave.

2. Molerlas finamente (en piedra de
moler), primero se muele en seco y
cuando esté més o menos fino, se le
puede agregar un poquito de agua
tibia y continuar moliendo.

PArRA 10 vAsOS

3. Deshacerla bien, en otro poco de
agua tibia y si es necesario se debe
colar.

4. Agregarle el agua fria, endulzarlo y

listo.
) INFORMACION NUTRICIONAL !
( Pur recata | Pof porcdn
( Enengle (calorias) 1050 105
{ Proteina (gramos) ) 25
{ Carbohucratos (gramos) 165 185 |
{ Acxto Foico (microgramos) | 4874 487 |
( Calexo {misgramos) ) 3
{ Vitamna A (mcrogramon) 1544 1544 |
(_Vitamuna € (migramos) 0 L\NVTJ

SAQATOKON UK'UYA’
REFRESCO DE FRESA

Se necesita:
1/2 libra de fresas
5 vasos de ogua
Azucar al gusto.

Se prepara asi:
1. Endulzor el agua.

2. Quitar el tronquito de las fresas,
lavarlas y machacarlas finamente o
colarla bien.

Nota:

PARA 6 VASOS

3. Agregarla al agua endulzada, revol-
verla bien y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL i

( Por recata | Por porotn
({ Enargia (calorias) A3 n |
( Protaina (gramos) 18 03 {
{ Carbotudratos (gramos) 104 184
{ Acdo Féuco (mecrogramas) | 30.33 656
( Caloo {migramos) 66 "
(. Vitamina A (mucrogramos) 830 155
z Vitarmuna C (mikgramas) 180 25

Puede agregar 4 vasos de leche en vez de 4 vasos de aguo

=,
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TAMARINTO UK'UYA'
REFRESCO DE TAMARINDO

ParA 10 vAsos ]
Se necesita: 2. Machacarlos con el molinillo y co-
1/2 libra de tamarindo lorlo; agregarle el resto de agua,
9 vasos de agua revolverlo bien y listo.

Panela o azicar al gusto.

} INFORMACION NUTRICIONAL ?

Se prepara asi: { Por ecets | Por porotn |
1. Pelar bien las vainas de tamarindo, ( Energi (cakorias) 880 & |
lavarlos y dejarlos en remojo 1 no- Protina (gramas) 3 03 {
. Carbohidraios (gramos) 74 24 |
che antes, junto con la panela en
d itos: si f bl Acdo Félico (microgramos) 0 o?
pedacitos; si no fuera posible remo- = 5 %)
jarlo, entonces hervir la panela y los T Viamoe A (moogrames pPve BTy
tamarindos en 2 vasos de agua, por | Viamra C migramcs) 0 0y
5 minutos.
TOKON UK'UYA’
REFRESCO DE MORA
PARA 6 VASOS
Se necesita: 3. Agregarla al agua endulzada, revol-
1/2 libro de moro madura verlo bien y listo.

5 vasos de agua

Azicar al gusto. J INFORMACION NUTRICIONAL )

? Por recata | Por poradn ?

Se prepara asi: { Energin (caiorias) 40 % |
1. Endulzar el agua. ( Poeia o) 24 04
o ( Carbohwiretos (gramos) 1206 21 (

2. Limpiar y lavar la mora; luego ma- T 281 |
chacarla finamente en una escudilla { Cacia (mibgramos) 7 1)

o plato para no botar el jugo. { Vitamina A (morgramos) %1 1551 |
Vitamina C (miligramos) K} [ {

@ AARAARARARRRAALS Cholq'utu'n VARARARRARRRARAS



ZANAHORIA UK'UYA’
REFRESCO DE ZANAHORIA

PARA 6 VASOS

Se necesita: 3. Echarla al agua endulzada, revolverlo
2 zanahorias grandes bien y listo.
Azlcar ol gusto

5 vasos de agua. ) INFORMACION NUTRICIONAL ]

. { Pormcsa | Por porcién (
Se prepara asi: [ Enorgia (calorias) 462 i,
1. Endulzar el ogua. Lavor las zanaho- (_Protina (gamos) 24 04 |
rios y pelarlas. ({ Carbotvdratos (gramos) 1152 192 (
i | Acdo Folico (microgrames) | 37.42 824 |

2. Molerlas finamente o usar el raspador T Calco rigrarmcs) % =
del lado més fino. { Wamina A (mucrogramos) Bu2 107 )
z Vilamna C (miigramos) 12 2 1

A e U Y G U e g
Nota:

Puede agregar 1 vaso de agua hirviendo a la zanahoria, dejarla reposar por 10
minutos y luego agregario todo al agua endulzada.

-
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JALAJOJ KIB’ANIK TAQ MEQ'EN YA’
PREPARACION DE TES




PREPARACION DE TES

Se necesita:

6 vasos de agua

Azlcar al gusto

Escoger una hierba o semilla del si-
guiente listado:

2 tapitas (las de gaseosas) llenas de anfs
3 ramas de pericén

3 romas de menta o hierbabuena

4 ramas de manzanilla

2 ramas de romero

4 rajas de canela

2 ramas de ruda

Un poco de rosa jamaica

Un poco de pelo de maiz
Suficientes pétalos de rosa roja.

Se prepara asi:

1. Escoger solo una de las hierbas o
semillas mencionadas arriba.

NN NN NN NN
Nota:

PARA 6 VASOS

2. Lavar bien la hierba o limpiar bien la
semilla escogida.

3. Echarla al ogua, dejarla hervir por
3 minutos (la menta, hierbabuena,
romero, ruda y pétalos de rosa solo
se apagan en agua hirviendo), endul-
zarla y listo.

) INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Porrecata | Por porcon
? Energla {calorias) 354 59 ?
( Protsina (gramos) 0 0/
( Carbohwiratos (gramos) 918 153 {
z Ando Folico (micogrames) 0 0 a
(. Caicao (mirgramos) 0 0
( Vitamina A (vcrogramos) 924 154 (

Vitamma C (miligramos) 0 0 {

Las hierbas y flores frescas que necesite guardar, séquelas en la sombra, porque el

sol dofa sus elementos medicinales.

(7 B
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JALAJOJ KITZAKIK RI TI'J
PREPARACION DE CARNES




AK’ PA JOK'ON
POLLO EN JOCON

PARA 6 PERSONAS

Se necesita: 3. Molerfinamente las pimientas junto con
2 libras de gallina criolla (6 de grania) todo lo cocinado anteriormente.

6 tallos de cebolla tierna 4. Deshacer la masa en el agua, donde
10 ramas de cilantro se cocieron los tomates.

1/2 libra de miltomates 5. Freir en la cucharada de aceite, el

4 tomates,

1 diente de ajo

1 cucharada de aceite

2 chiles pimientos verdes
Masa como para 3 tortillas
4 granos de pimienta

Sal al gusto.
{ INFORMACION NUTRICIONAL ]

recado molido y la masa.

6. Agregar este recado al pollo con su
caldo; dejarlo hervir por 8 minutos
mds y listo.

Se prepara asi: { Por receta | Por porodn |
1. Limpiar, lavar bien y partir la galling, ( Enerd (aorise) 2100 0 (
lvego cocinarla en 6 vasos de agua ( Proteiva (grance) ik 24 {

9 9 ( Carbohratos (gramos) 1028 1.1 {

con sal. ( Acdo Féico (microgramos) | 115.48 1925 |

2. Lavar bien los tallos de cebolla, [ Caloo (migramos) 366 81 )
miltomates, cilantro, tomate y chiles ( Vitamina A (mucrogramos) 1462 238 |
pimiento sin semilla; y hervirlos en un (ViamnaCimigamon) | %6 [ 61

vaso de agua durante 5 minutos.

AV e P V. el I g

Nota:
a. Sielrecado quedé muy ralo, se le puede agregar otro poquito de masa.
b. El pollo criollo necesita més tiempo para cocinarse.
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AK’ RIK’'IN RUWACH ICHAJ
POLLO EN VERDURAS

Se necesita:

1 1/2 libra de gallina criolla

(6 de granija)

2 dientes de ajo, 6 tomates

1 cebolla grande

1 cucharada de aceite

1 apio pequero, 2 papas

1 chile pimiento rojo

2 zonahorias, 1 puiio de ejotes

1 puiio de arvejas fiernas

1 giisquil pequeio

1 clavo de olor, 3 hojas de laurel
3 granos de pimienta

1 ramita de tomillo, 5 tazas de agua
Masa para dos tortillos

Achote y sal al gusto.

Se prepara asi:

1.

Lavar bien la gallino y cortarlo en
pedazos.

Lavar bien los verduras y cortarlas: el
apio en trozos grandes y sin hojos, el
chile pimiento en rodajas y la cebolla
partida en gajos.

Aparte, partir las papas en 6 pedazos
cada uno, las zanahorias y guisquil en
tiras y los ejotes en forma sesgada.

Nota:
El apio debe quedar mas crudo que cocido, esto le da especialidad.

S R—

Cocina Maya

LE\RA & PERSONAS O MAS

Hervir el pollo en el agua y la sal
durante 40 minutos.

Preparar un recado moliendo finamen-
te: el clavo, ajos, pimientas, achote,
tomates crudos y la sal. Deshacer la
masa en un poco de ogua y revolverla
al recado.

Calentar el aceite, echarle el apio, el
chile pimiento, la cebolla, zanahorias
y guisquil; frefrlo por 3 minutos; agre-
garle el recado y dejarlo freir por 3
minutos mdés.

Cuando la gallina tenga los 40 mi-
nutos de hervir, agregarle el laurel,
tomillo, las arvejas, los ejotes y las
papas.

Cuando estén cocidas los verduras,
agregarle la fritura del recado y ver-
duras. Tapar la ollo, dejar que dé un
hervor y listo.

2 INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por recets | Por poradn |
{ Energia (calories) 2810 485 |
( Proteina (gramos) 1358 28 |
{ Carbotwiraios (gramos) 390 8 |
{ Aodo Feheo (microgramos) | 426 58 |
{ Calcio (misgramos) 804 149 |
{ Vitarina A (rverogramos) 10944 1619
z Vitamna C (miligramos) 918 153
S S

-
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FIDEO RIK’IN RUWACH ICHAJ
FIDEOS CON VERDURAS

Se necesita:

1/2
otro

libra de fideos para chao mein u

1 libra de pollo criollo (o de granja)

1 guisquil grande, 4 zanahorias

2 cebollas grandes con su tallo

1 apio grande, 2 chiles pimiento rojos
4 onzas de retofios de soya

1 frasquito de salsa soya

4 cucharadas de aceite

5 vasos de agua

Sal al gusto.

Se prepara asi:

1.

Poner a hervir el agua con una cu-
charada de aceite, luego echarle los
fideos y la sal, para que se cocinen
durante 5 minutos.

PARA & PERSONAS O MAS

Lavar bien el pollo y partirlo en pe-
dacitos con hueso (si es de granja);
luego freirlo en el aceite, durante 20
minutos.

Después agregarle la verdura cruda:
zanchoria y guisquil (y el pollo cocido
y desmenuzado, si es criollo).

Cuando estén a medio cocer las ver-
duras anteriores, agregarle la cebolla,
apio, retoiios de soyo, chile pimiento y
continuar friendo por 5 minutos més;
moviéndola seguido para que no se
pegue.

Lavar el fideo en colador, escurrirlo y
ogregarlo a la verdura, echarle todo
el frasquito de salsa soya y revolverlo
bien; esperar que se caliente bien y
listo.

1 INFORMACION NUTRICIONAL 2

E Por receta | Por poradn 2
I Energia (calonas) 2786 461 ?
[ Proieina (gramos) 1164 194 ?
({ Carbohiiratos (grams) 152 542 |
{ Acxo Fétco (mecrogramas) | 1024 74 17079 |
{ Caicw (migramos;) 630 105
( Vaamina A (microgramos) 20712 152
( Vitamina C (miigramos) a7 126 {

Si va usar pollo criollo, cocerlo en poca agua con sal, tallos de cebolla y un tomate

2. Lavary pelar el giisquil y las zanaho-
rias; luego partirlos en tiras regulares.
Quitar las semillas al chile pimiento y
tombién picarlo en tiras.

3. El opio, lovarlo de rama en roma y
partirlo en forma sesgado; las cebollas
se parten en gaojos.

Nota:

a.

picado.
b.

B

Cuando esté cocido, sacarlo del caldo, dejarlo enfriar y luego desmenuzar la car-

Agregarlo al freir la verdura (paso nomero 5) y continuar con los otros pasos.

RRAARARRARARARNARS
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MOLOLEN RUPAM IK
CHILE RELLENO

PARA 6 PERSONAS O MAS }

Se necesita: 4. Partir las papas en mitades y ponerlas
12 chiles pimientos frescos a cocer en 1 vaso de agua con sal y
1 sobre o bolsa de protemés tallos de cebolla.
(si se prefiere 1/2 libra de pollo, o posta 5. A medio cocer los papas, echarle los
de res) ejotes y zanahorios a que se cocinen
1 puiio de ejotes, 2 zanahorias juntos; después escurrirlas.
3 tomates maduros, 1 cebolla grande N
6. Pelary picar finamente los tomates y
con tallo .
2 papas, 1 ramita de tomillo, 4 huevos aI0s.
1 cuchoradita de jugo de limén o vina- Picar finamente la cebolla y frefrla en
gre casero 4 cucharadas de aceite para que se
2 dientes de ajo, 3 hojas de laurel ponga transparente.
3 cucharadas de haring, suficiente 8. Luego agregarle el protemds (o carne
aceite cocida aparte y picada finamente), el
Pimienta en polvo y sal al gusto. lourel, el picado de ajos con tomate y
. la pimienta; continuar friendo durante
Se prepara asi: 5 minutos, moviéndolo todo el tiem-
1. Echar el protemés en un trasto, agre- po.
gorle 2 ozas de agua caliente y de- 9 Machacarfinamente las papas y agre-
jorlo en remc.>|o'duronte 15 minutos; garlas, también lo verdura escurrida,
después expnm!rlo en fela delgada o la sal y el limén o vinagre; continuar
en un colador fino. friendo 5 minutos més y estd listo el
2. Lavarbien los chiles, asarlos, pelarlos relleno.
y quitarles los semillas con cuidado, 10 Rellenar los chiles, cuidando que
para no romperlos y sin quitarle el queden cerrados.
ronquito. ) 11. Batir suficientemente la clara de los
3. L9vor|as demds verduras: deshllor.los huevos y cuando estén duras, agre-
ejotes, raspar o pelar las zanahorias; garle las yemas, la harina y revolverlos
luego picarlas muy finamente. bien.
RRRRARAPPAALFE S Cocina Ma}/a VAARARARRRAARARRS @



12. Calentar un poco de aceite; agarrar

con cuidado cada uno de los chiles
y pasarlos por el huevo; freirlos y
voltearlos cuando estén dorados de
un lado. Deben quedar bien dorados
todos los lados.

J INFORMACION NUTRICIONAL E

z Por receta Pu'pordd;nz
( Energia (cakoriss) 2532 a2 |
? Proleina (gramos) 119.4 199

({ Corbohdratos (gramos) 3048 508 {
( Ackdo Fohoo (microgramos) 890 15 {
( Caicio (mibgramos) 900 150 {
2 Vitamina A (mucrogramos) 13710 2286 z
Z Vilanuna C (mibgramos) 170 185 {

Si usa carne en vez de protemas, debe cocinarla aparte en poca agua con sal y tallos
de cebolla. Luego picarla finamente para poder continuar con el paso nimero 8.

Nota:

a. Se comen acompafiados de chereban o salsa.
b.

c.

Al relleno también puede agregar el arroz cocido y un poco de achote.

Q’ANARISAN AK’
POLLO FRITO

Se necesita:

1 1/2 libra de pollo criollo (6 de granja)
1 taza de aceite, 4 dientes de ajo

10 cucharadas de polenta, harina o
miga de pan

1/2 sobrecito de pimienta en polvo

Sal al gusto.

Se prepara asi:

1.

2,

Partir el pollo en pedozos, lavarlo y
secarlo con un limpiador.

Con la mano frotar al pollo con ajo
bien picado, la pimienta y la sal; de-
jarlo reposar durante 2 horas como
minimo.

Calentar todo el aceite en un trasto
hondo.

Poner la polenta, la harina o miga
de pan en un plato plano y pasar los

Nota:
Se come bien caliente, acompaniado de un delicioso chereban.

(CyJ—

Cholg'utu'n

PARA 6 PERSONAS

pedazos de pollo en ella, cuidando
que todo el pedazo quede cubierto de
harina y luego sacudirlo suavemente
para quitarle la harina que sobre.
Echar los pedazos de pollo en el aceite
y voltearlos de vez en cuando, para
que queden bien dorados todos los
lados.

Se sacan del aceite, escurrirlo bien y
listo.

E INFORMACION NUTRICIONAL ?

F_ Por receta | Por porcion .’
({ Energla (calorias) 3162 527 |
({ Protaina (gramos) 924 154 ¢
( Carbon draios (gramos) 8 131 f
{ Acdo Foico (microgramas) 2808 467 |
{ Caleo (mIgramos) 48 8 (
a—\mammak(mlaogmm) T2 12 ?
Vitarmna C (miigramos) 6 1

S——S



Q’ANXUXAN AK’
POLLO GUISADO

Se necesita:

2 libras de gallina criolla (6 de granja)
8 tomates, 1 chile pimiento

1 clavo de olor, 2 cebollas, 2 dientes de
ajo

1 cucharadita de jugo de limén o vina-
gre casero

4 papas, 3 zanahorias, 2 hojas de laurel
1/3 sobrecito de pimienta en polvo

3 cucharadas de polenta, 2 franceses o
un poco de masa

3 tazas de agua,

2 ramitas de tomillo

Sal al gusto.

Se prepara asi:

1. Limpiar y lavar bien la galling, luego
cortarla en pedazos.

2. Cocer la gallina en las 3 tazas de
agua.

3. Lavar bien las verduras y especias.
Pelar las zanahorias y partirlas en
trocitos, lo mismo con las papas pero
sin pelar.

Nota:

PARA 6 PERSONAS O MAS

Cuando la gallina esté cocida agre-
gar: las verduras, sal, pimienta,
laurel, tomillo, ajo, clavo y la cebolla
partida en cruz.

Pelar los tomates y picarlos finamente;
el chile pimiento picarlo en tiritas.

Cuando estén casi cocidas las verdu-
ras, agregarle los tomates, y el jugo
de limén. Para espesarlo, agregarle la
polenta o masa deshecha o los france-
ses dorados, remojados y desechos.

Tapar la olla y dejarla hervir por 5
minutos mas y si se pone muy seco,
puede agregar otro poquito de
agua caliente y listo. Se come bien
caliente.

J INFORMACION NUTRICIONAL ?

{ Por receta | Por porwdn
{ Energla (calorias) 430 405 |
{ Proteina (grames) 1388 XN,
({ Carbonraios (gramos) 2028 238 (
{ Acido Féiico (microgamos) | 31782 529 |
( Caioo (misgramos) 384 & |
( Vitamuna A (microgramos) 15768 228 {
z Vitamsna C (milgramos) 360 60 ?

a. Se puede cambiar la gallina por cualquier otra carne y continuar con la misma re-

ceta.

b. Si cambia la gallina por otra carne, el tiempo de cocimiento varia, dependiendo de

su dureza.

c. Si utiliza carne de res debe freirla en aceite, antes de seguir con el paso nimero 2.

E—

Cocina Maya
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Q'ANXUXAN TI'lJ

BISTEC
PARA 4 PERSONAS O MAS
Se necesita: 4. Pelar los tomates y rodajarlos; lo
1 libra de carne de res para bistec mismo con la cebolla.
4 tomates quuros 5. Alos 15 minutos de cocer la came,
1.d|em‘e de ajo, 1 cebolla grande agregarle sal, el tomate y la cebolla.
Pizca de pimienta en polvo Tapar la olla y dejarla cocinar por 10
2 cucharadas de aceite minutos més y listo.
Sal al gusto.
Se prepara asi: ) INFORMACION NUTRICIONAL )
1. Quitar los pellejos a la carne, ralearla ( Por receta | Por porcan |
y lovarla. (_Enerla (calorias) 1048 2 |
N . . ({ Proteina {gramos) 596 19 |
2. Plcorfmome-nfe elgjoy ecf.\dr'selo bien [ — = 73)
a la carne, junto con la pimienta. T Ao Féo (mcrogramen) veT 25 )
3. Enlasartén echar el aceite y la carne, { Caloo (migramos) 80 2 )
freirla durante 10 minutos. Agregarle { Vitam na A (microgramos) 181 4531 |
medio vaso de agua, taparla y dejarla ViammaCmgramos) | 8| 2/

cocer durante 15 minutos més.

Nota:
Si se pone muy seco, puede agregarle otro poquito de agua.

SA'ON TI'lJ
CARNE ASADA
PARA 4 PERSONAS O MAS
Se necesita: Se prepara asi;
1 Lb. de viuda, lomito, rochoy o punta 1. Quiter los pellejos a la carne y lavarla
de puyaso répidamente.

1 tomate grande y maduro

: 2. Ralear o cortar en rodajos la carne.
1 cebolla mediana

3 ramas de cilantro 3. Picarfinamente el ajo, cebolla, tomate
2 dientes de ajo y cilantro; luego echérselo a la carne
Sal al gusto. junto con la sal.

@ VAARAARARARAANSS Cholg'utun ARAARRRRARRAANS



4. Dejar reposar la come en este picado, T eroRMATION RGN 1

por lo menos durante 2 horas antes de r Por receta | Por porcién |
asarla. { Energla (calories) 624 206 )

5. Asarla ol gusto y listo. ( Proeia (gamo) 4k 100 {
( Carbohdratos (gramos) 132 33/

( Acdo Fokco (microgramas) | 47.64 181

{ Colo (migramos) 78 19 (

({ Vitamuna A (mverogremos) 184 3843 |

Nota: Vitamma C (mibgramos) “ # {

Preparar chilmol (ver apartado de chilmoles) al gusto, para acompaiiar la carne.

TI'lJ PA RUYA'AL

CALDO DE RES
PARA 5 PERSONAS O MAS

Se necesita: Se prepara asi:

1 libra de hueso para caldo 1. Lavarbien lo carne y huesos o costilla;
1 libra de carne flaca para caldo o partirlo en los pedozos necesarios y
1 libra de costilla, ponerlos a cocer en el agua sin sal.
3 1o“rf10’rels maduros ' 2. Lovar muy bien todos las verduras y
1 guisquil, 3 zanahorias, 3 papas pelarlas. Partir el glisquil en 6 peda-
2 elotes tiernos, 1 pedazo de repollo zos, las zanahorias en dos, los elotes
5 pedozos de giicoy sazén en tres, las papas sin pelar solomente
2 tallos de cebolla 6 1 cebolla partidas por la mitad, el repollo en pe-
5 ramitas de cilantro dazos y el glicoy sazén sin pepitas.
7 vasos de agua 3. Cuando lo carne este casi cocida,
Sal al gusto. agregarle la sal, las verduras y la

cebolla partida en cruz o los tallos.

RRAAARAPPRAPIRES Cocina Maya ' SRARRRRRAPRLRIERS @



Los verduros deben quedar enteras T rORMAGION WOTRIGIONAL ]

no recocidas. [ Por raceta | Por porcdn |

4. Cuando estén a medio cocer las ver- ( Energo cakrias) 1530 26 |
duras agregarle los tomates pelados y ( Proeina (games) a 24 |
finamente picados; el cilantro lavado ( Cotbocotos fgramos = o |

. P ! ) (. Acido Folico (microgramos) | 263.16 5863 |

y picado, esperar que todo esté coci- Y Cociorigramos 0 m)

doy listo. { Vtamina A (micogramos) | 17275 U5 |

Vitamuna C (mekgramos) 510 102

Nota:
a. Puede agregar un poquito de achote al caldo para darle color.

b. Puede agregar o cambiar algunas verduras por las siguientes: giicoy tierno, yuca
pelada, habas tiernas, nabo, unas hojas de colinabo, berro, peruleros, etc.

c. También puede agregar cualquier clase de fideo, pero antes dorarlo {crudo y sin
aceite) en sartén, a fuego suave; agregarlo junto con las verduras.
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JALAJOJ MAYA' Q'UTU'N,
Q'OR, CHUQA KOLOB’AL

COMIDAS, REFACCIONES
Y BEBIDAS MAYAS




JALAJOJ TAQ Q'UTU'N
VARIEDAD DE RECETAS A BASE DE CARNE

AK’ PA CH’EREB’AN
POLLO EN CHEREBAN

PARA 12 PERSONAS O MAS

Se necesita: 3. Cuando esté casi cocida la gallina,
1 gallina criolla, 2 ghisquiles agregarle la sal, las verduras y la
3 zanahorias, 5 papas cebolla portido en cruz,

10 hojas de hierbabuena 4. Pelar 4 tomates y picarlos finamente,
4 ramitas de cilantro también picar la hierbabuena y el
2 libras de tomate cilantro; agregarlo todo al caldo y
Un pufio de miltomates esperar que toda la verdura esté co-

cida.

2 dientes de ajo
5. Asar los fomates y miltomates; luego

molerlos finamente junto con los ajos,
orégano, clavos y la sal. (chereban)

2 clavos de olor
2 hojitas de orégano
1 cebolla grande

6. Se sirve el caldo aparte en escudillg;
Sal al gusto

zaian con chereban (salsa molida) y

Chile seco (si desea). se acompaiian con las verduras.
Se prepara asi:

1. Tener la gallina limpia y asarla lige-
ramente de los dos lados a la brasa

o al carbén; y partirla en los pedazos J INFORMACION NUTRICIONAL ?

necesarios. Luego ponerla a cocer ( Por receta | Por porcon

en 15 vasos de agua. (_Erers (caor s 42%8 8 |

{ Proleina (gramos) 228 219 |

2. Lavarbientodas las verduras. Pelar los )V Carboharatos gramos) peye 3 )

guisquiles y partirlos en 6 pedazos cada { Aado Foio (merogramos) | 39709 309 |

uno, las zanahorias peladas y partidas (_Calco [migramos) 612 51 |

en 4 y las papas sin pelar partirias en ( Viamrna A (mormgramos) 15688 14 {
dOS z Yilamma C (migramos) 800

"V'vaj
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AK’ PA PUL-IK
POLLO EN PULIK

PARA 12 PERSONAS O MAS

Se necesita: 3. Cuando esté casi cocida la galling,
1 cebollo grande agregarle la sal, las verduras y la
1 gallina criolla cebolla partida en cruz.

8 hojas de hierbabuena 4. Moler finamente los tomates y mil-
2 le_’_Vos ‘de olor tomates (crudos), ajos, pimientas,
2 guisquiles orégano y achote; luego agregarlo
5 ramitas de cilantro al caldo.

2 hojtas de orégano 5. Deshacer lo masa en un poquito de

5 papas, 2 dientes de ajo

3 zanahorias caldo y agregarla.

Masa para 5 tortillas 6. Agregarle la hierbabuena y el cilantro,
4 pimientas dejor que hierva por 5 minutos mas y
6 tomates y un puiio de miltomates listo. Se sirve en escudilla.

Sal y achote al gusto.

Se prepara asi:
1. Tener la gallina limpia y asarla lige-

ramente de los dos lodos a la brasa J INFORMACION NUTRICIONAL )

o al carbén; y partirlo en los pedazos ( Por ecetw | Por poroon
necesorios. Luego ponerla a cocer ( Enerwa caonas) 4320 % |
en 15 vasos de agua. ( Proera fgramosy 2424 22
{ Carboh draios gramos) 4 32 )

2. Lavar bien todas las verduras. Pelor los { AcdoFo oo mecrogramos) | 39065 325 |
guisquiles y partirlos en 6 pedazos cada [ Caco(m grames) 828 ™Y,
uno, los zanahorias peladas y partidas { VtamnaA m cogramos 22 19% |
en 4 y las papoas sin pelar partirlas en ViamnaC m_gramos) 552 4
dos.

Nota:

a. Se puede cambiar el pollo por chompipe o conejo y continuar con la misma rece-
ta.

b. Si queda muy ralo el recado, se le puede agregar otro poco de masa.

(D
Cocina Maya @



AK’ PA RUYA’AL
CALDO DE POLLO

PARA 10 PERSONAS O MAS

Se necesita: 3. Cuando esté casi cocida la gallina,

1 gallina criolla agregarle la sal, todas las verduras y

2 giiisquiles, 3 zanahorias la cebolla partida en cruz.

5 papas, 6 tomates 4, Pelarlos tomates y picarlos finamente,

10 hojas de hierbabuena también picar lo hierbabuena y el

5 ramitas de cilantro cilantro; luego agregarlo.

1 cebolla grande 5. Para darle un poco de color, deshacer

Sal y achote al gusto. el achote y agregarlo; esperar que la
, verdura esté cociday listo. Servirlo en

Se prepara asi: escudilla.

1. Tener la gallina limpia y asarla lige-

ramente de los dos lados a la brasa [VWM"A'VV‘-'“AAA?
INFORMACION NUTRICIONAL

o al carbén; y partirla en los pedazos ) Porrecen | P porstn |
necesarios. Luego ponerlo a cocer  Energla (ca onas) 550 %5 )
en 15 vasos de agua. [ Proteina (gramoe) 208 208 )
2. Lavar bien todas las verduras; pelar (_ Carbohdratos (ramos) 25 26
los gUisquiles y partirlos en 6 pedazos (oo Flooimaogang) | 69 | a5 )
. 2 Calowo (mi gramos) 820 62 ?

cada uno, las zanahorias peladas y
tidas en 4 y las papas sin pelar { Vs Atmergmncg Sk o |
par z Vitarmna C (mu gramos) 540 54 ?

partirlas en dos.

Nota:
Se le puede acompariar con arroz, preparado al gusto.

CHAQIRISAN TI'lJ
CARNE CECINA

L PARA 8 PERSONAS

Se necesita: 1/2 taza de jugo de naranja agria

2 libras de came de res (o limén)

(puyazo de preferencia) 1/2 sobrecito de pimienta en polvo
Sal al gusto.

-
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Se prepara asi:

1.

Ralear la carne formando cintas, la-
varla y colocarla en un trasto de barro,

3. Debe darle vueltas de vez en cuando

para que se seque parejo; para lograr
secarlo bien, necesita tres dfas de

pelire o pléstico; luego frotarle la sal sol.
y pimienta; por Gltimo echarle bien
el jugo de naranja agria o el jugo de

2 INFORMACION NUTRICIONAL ?

limén y dejarla reposar en ella durante ( Porreceta | Por poroon |

12 horas. ( Energia (calorias) 1072 134 |
.. ? Proteina (gramos) 58 7 E

2. Al dfa siguiente sacar la carne de la T Catonrsios ramos] "2 1)
salmuera (jugo de naranija, etfc.) y col- { Acwto Feko (mcrgraman) %3 e )
garla al sol en una pite, cubriéndola (_ Caicxo (msgramos) 72 3,
con un cedazo o tela delgada para (_Viamna A (microgramos) 8 0m |

protegerla de moscas. (ViamnaCimigeros) | _ W] 8 {
Nota:

Hacer cecina la carne, es una manera muy segura de conservarla por varias sema-
nas.

CHAQI'J TI'J PA PUL-IK
CARNE CECINA EN PULIK

PARA 8 PERSONAS O MAS

2. Poner a hervir 7 vasos de agua. Sacar
la carne del remojo y echarla al agua
hirviendo; dejarla cocinar.

Se necesita:

2 libras de carne cecino

1 giisquil grande, 1/2 libra de popas
5 tomates, 1 cebolla, 2 dientes de ajo 3.
4 ramas de cilaniro tierno

Masa como para 2 tortillos

Pimienta, achote y sal al gusto.

Lavar y preparar las verduros: partir
la cebolla en cruz, el guisquil pelado
y cortado en pedazos grandes y lo
papa sin pelar solamente partida en
mitades.

Se prepara asi:

1. Cortar la carne en pedazos y remo-

jarla en agua durante 3 horas.

4. Cuando la carne esté casi cocida,
agregarle los verduras y la sal.

WWW

Cocina Maya



5. Lavor y moler finamente los tomates J INFORMACION NUTRICIONAL )

crudos, ajos, pimientas y achote. ( Porrecela | Por porcien |
6. Deshacer la masa en un poquito de 5:::"‘::3 3::: m?:g
. na

caldo y agregarla a la olla junto con ) mm‘dr:mmmm — 28

el recado de tomate y el cilantro. T Ao Fotcn (rogamos) | 10784 )

7. Dejarla hervir, hasta que la verdura y (_Caloio (migramos) 1068 178 |
recado estén cocidos y listo. ( Vitamina A (microgramos) = 4884 |

z Vitamina C (mibgramag) 252 42 ?

CHO’N PA CHILMOL
CAMARONES EN CHILMOL

i PARA 4 PERSONAS O MAS

Se necesita: / INFORMACION NUTRICIONAL ]

4 onzas de camardn seco ) Por raceta | Por poroon
Un puiito de miltomates (_Energia (calorias) 412 103 {
5 tomates, 1 cebolla (_Proterna (gramos) 684 71
Chile seco (si deseq) ( Corboaton romce x4 66 |
SOl Ol usto ‘) Acxdo Félco (microgramos) 6869 1717 2
9 ({ Calao (mibgramos) 74 186 {
Se prepara asi: ( Vitamma::(mcmgram) 25 5637 |
Z Vitam na C (mi igramos) 92 23 {

1. Lavar los miltomates, tomates y asar- -

los. Tostar el chile, partirlo y quitarle
los semillas.

2. Pelar y machacar finamente los to-
mates, miltomates, la sal y el chile (si
desea). Picar finamente la cebollo y
agregarla.

3. Lavar, escunir y tostar los camarones
a fuego suave. Agregarlo al chilmol y
listo.

Nota:
a. Puede hacer chereban en vez del chilmol
b. Entre més tiempo estan los comarones en el chilmol, suelta mads sabor.

-
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K’A)
PINOL

Esta deliciosa comida es originaria de Patzin y es preparada el dia del Qasan
Jél, (cuando se entroja el Mafz); es acompaiado del atole llamado Ch'oy como
secreto, para que los ratones no eniren a la troja o comerse el maiz.

PARA 70 PERSONAS O MAS

Se necesita: de caldo, revolverlo bien y luego co-
Un conejo (de monte como preferencia) larlo.

4 libras de carne de chivo 6. Sacar las camnes del caldo y después
1 chompipe, 1 gallo criollo agregarle el recado; esperar que se
5 libras de mafz salpor cocine, debe quedar muy espeso.
Sal al gusto. 7. Se come con tamalitos hechos en

S repara asi: hOiOS de q'onoq’.
S - 8. Se sirve el recado con su carne y en

1. Tostar el mafz en fuego suave y luego escudilla.
molerlo finamente.

2. Tener lista toda lo carne, limpia y
lavada; luego partirla en los pedazos
necesarios.

3. Poner a hervir agua, segin la canti- ) INFORMACION NUTRICIONAL )
dad de caldo que se necesite, luego L Por recata | Por poratn |
agregarle las carnes. ( B fcabran) 16550 25 |

) X { Proteina (gramos) 1407 201/

4. Cuando esté casi cocida la carne, ) Carboeists (gramce) - ey
entonces agregarle la sal y dejar que { Acka Foeo (mecrogramos) | 40481 578
siga hirviendo. [ Galco (migramos) 910 )

5. Preparar el recado echando en un (_Viamina A merogramos) 25 e
trasto la harina de mafz con un poco (VueraClmigang) | 0] 9

Nota:
a. Se puede omitir cualquier carne sin ningun problema.
b. El recado va completamente blanco.

c. En otros Pueblos, o esta comida también se le agrego tomate, miltomate, cebolla y
cilantro; todo molido. Esto se agrega en el paso nimero cinco.

-
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K'ILIN SAKIL

PEPITA TOSTADA
Se necesita: 5. Cuando estén bien doradas, sacarlas
1/2 libra de pepita de guicoy, chilaca- del comal y listo.

yote v otra
Sal al gusto y 1 comal de barro.

Se prepara asi: ) INFORMACION NUTRICIONAL ]

1. Tener los pepitas bien secas al sol. ( Por ot | P prctn |
( Energla (caborlas) 18550 70 |
2. Calentar bien el comal. [ Proteina (gramos) 1407 129 |
3. Lavar las pepitas, escurrirlas bien, (_ Carbotvratos (gramos 784 81 |
agregarles sal y revolverlas. ( Ao Foko mcrogramcn) | 4046t | v |
? Calco (milgramos) 910 16
4. Echarlas al comal y tostarlas a fuego 7 Viarmoa A merograrcs) P 21|
suave, moviéndolas seguido con una { Viarma G (rigramos) 0 0
paleta.
NN NN NN NN
Nota:

a. Tostar las pepitas a fuego suave, para que no se chamusquen o salten demasiado.
b. Se comen con tortillas bien calientes y masticandolas muy bien.

KAQ-IK
COMIDA DE ORIGEN MAYA Q'EQCHI’

PARA 40 PERSONAS O MAS

Se necesita: Se prepara asi:

1 chompipe, 3 cebollas 1. Tener el chompipe limpio, lavado y
1/2 libra de miltomate pequeio partido en pedazos.

8 tomates grandes, 1 cabeza de ajo 2. Poner a hervir agua, segin la contidad

Chile cobanero al gusto (pican)

10 pimientas, 2 clavos de olor,

1 rajita de canela 3
15 ramas de hierbabuena )
15 ramas de Samat (cilantro silvestre)

20 ramas de cilantro

Sal y achote al gusto.

£
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de caldo que se necesite; echarle la
carne y la cebolla.

Tostar los pimientas, clavos y canela,
luego asar los fomates y miliomates.



4. Moler todo finamente; primero lo
tostado y luego los tomates junto con
el achote, ajos y la sal.

5. Agregarlo al caldo junto con la hier-
babuena, el samat y el cilantro.

6. Esperar que esté cocida la camne vy
listo. Se sirve en escudilla.

NN NN TN N TSN
Nota:

2 INFORMACION RUTRICIONAL ?

{ Por raceta | Por porcion
({ Energia (calorias) 8240 21 (
( Proteina (gramos) 1132 283 |
( Corbohdmios (gramoe) 120 s
({ Addo Félico (micmgramos) | 684.12 166 |
( Caicio (miligrarmos) 1240 a1 |
{ Vitaming A (microgramos) 1408 35.15
Vitaming C (rmiigramos) 320 8 {

a. Se puede espesar ligeramente con media libra de masa deshecha en el mismo cal-

do.

b. Se come con tamalitos hechos con un poco de sal y envueltos en hojo.

NIMATAKAMAL
TAMALES

Se necesita:

3 libras de maiz blanco cocido

1 1/2 botella de aceite o 1 libra de
manteca

3 libras de carne de pollo criollo, chom-
pipe 0 marrano

Hojas de maxan y k’o’x para envolver
Sib’aq para amarrar

2 libras de arroz quebrado

4 libras de tomate

1/2 libra de miltomate

6 onzas de pepitoria

6 onzas de ajonjolf

2 onzas de achote

2 chiles guaque

3 chile pasas

2 chiles pimiento rojos

Sal al gusto.

e —

Cocina Maya

Para 50 TAmALES

Se prepara asi:

1. Limpiar o escoger el arroz y remojarlo
en agua durante 1 noche.

2. Cortar la mitad de la vena, de las dos
clases de hojas; hacerlas manojos
flojos, colocarlos parados en la ollg,
echar también todo el sib’éq, cubrirlos
de agua y dejar que dé un hervor,
noda mds.

3. Sacarlas del aguo caliente para evitar
que se cuezan demasiado y queden
las hojas aguadas y asf, facilmente se
rompen.

4. Cuando estén frias las hojas, lavarlas
bien de los dos lados, cuidando que
no se rompan.

£,
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10.

11.

12.

13.

B e

Lavar y partir el sib’éq’ en pitas més
delgadas y suficientemente fuertes
para amarrar.

Tener el nixtamal listo y el arroz
escurrido; revolverlos y molerlos
finamente.

Deshacer la masa del nixtamal y
arroz en poca agua (calculando que
al cocerse y enfriarse quede dura),
cuidando que no quede muy ralo.

Cocerla, sin dejar de moverla con la
paleta, hasta que esté cocida porque
se pega. Cuando ya esté bien caliente
agregarle el aceite o la manteca y la
sal.

Tener lista 1 jarrilla con agua caliente,
porque cuando espese demasiado,
que ya no se puede mover bien y sin
haber hervido, se le debe agregar
agua y seguirlo moviendo.

Parar la paleta en el centro de la
masa, soltarla y si no se cae, ya esté
cocida; también se puede compro-
bar echando un poquito de masa en
agua fria y si se abodoca, entonces
estd listo; dejarla enfriar para poder
continuar.

Cortar la carne en 50 pedacitos y
lavarla.

Quitar las semillas a los chiles pasas
y guaque, luego lavarlos junto con
los tomates y miltomates; juntar todo
y ponerlos a hervir en poquita agua
durante 10 minutos, en olla tapada.

Tostar (dorar) a fuego lento la pepi-
toria y ajonjolf, (aparte cada uno);
juntarlos y molerlos finamente, des-

14.

pués deshacerlo en el agua donde se
cocieron los tomates.

Moler finamente los fomates, chiles y
achote; agregarlo al recado de semi-
llas molidas.

15. Agregarle la care en pedacitos y la

16.

17.

18.

sal; luego ponerlo a hervir durante 5
minutos moviéndolo seguido; cuidar
que no quede muy ralo y dejarlo en-
friar.

Lavar los chiles pimiento, quitarles
las semillas y cortarlos en tiras regu-
lares.

Para envolver: colocar la hoja de
maxan con la cara brillante para
abaijo y luego la hoja de k’o’x de igual
manera que la anterior.

En el centro de la hoja, echar masa
como para 3 tortillas. Luego, en el
centro de la masa echar suficiente
recado con su came y en cada lado
1 tira de chile pimiento por cada ta-
mal.

19. Agarrar los dos lados de las hojas,

20.-

21.

Cholg'utu'n

unirlas y doblarlas; después doblar
las puntas, cuidando de que queden
seguras para que no se revienten
facilmente y después amarrarlos.

Al fondo de la olla donde se van a
cocer los tamales, hacerle un colchén
con retazos de hojas o tusa.

Luego jatear los tamales, dejando un
aguijero en el centro, que se taparé
hasta arriba con los Gltimos tamales.
Esto es para que los tamales se ca-
lienten répido y también para que se
cuezan bien.

-



22. Antes de cerrar el agujero echarle el 24. Al servir el tamal debe cortar las pun-
agua. Tapar la olla con hojas grandes tas de las hojas y doblarle bien los
o con un trapo himedo y después la lados.
tapadero; dejarlo cocinar durante 1

hora y media. ) INFORMACION NUTRICIONAL )

23. Vigilar el agua, si se termina antes del ? : Purrceta | Porpocn |
tiempo indicado, revisar si ya estén ( Ert foskrion 120 |

. . ( Protaina (gramos) 320 64 |
cocndo§, si no, echarle otro poco de [ pove 71)
agua hirviendo. T Ao Foo (ricrogramce) | 20489 | 5298 )

( Calco (miigramos) 3050 81 |

{ Vitamina A microgramos) 2859 5717 (

z Vitamina C (mikgramos) 850 13 {

Nota:
Si queda muy ralo el recado, agregarle un poco de masa deshecha.

PATIN
COMIDA DE ORIGEN MAYA TZ'UTUJIL

Se necesita: J INFORMACION NUTRICIONAL ]

9 tomates, 1 cebolla ) Porreceta | Por porodn |
partida en gajos [ Energia (calorias) 624 52|
Pescaditos secos o frescos (_ Protewa (gramos) 552 48 |
de Atitlén (_ Carboheratos {gramos) “4 a7 |
Sal al gusto. ( Acdo Féhoo (morogramos) | 1132 843 |
{ Caioo (migramos) 3998 am |
Se prepara asi: ( Vitamns A (recrogramos) A ET
Vitamma C ( 156 1 {

1. Lavar los tomates y cebolla, luego co- eew L3

cinarlo en 1/2 taza de agua, durante
6 minutos, en olla tapada.

2. Moler todo finamente y echarlo nue-
vamente al agua donde se cocieron,
agregarle los pescaditos ya limpios y
dejar que se cocinen juntos durante
6 minutos y listo.

Nota:
Puede agregarle chile, cociéndolo junto con los tomates.

-
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PONON Q'UTU’'N
COMIDAS ASADAS A LA CENIZA

Se necesita: 2. Pelarlay servirla caliente.
Pacayas tiernas, papas o cebollas tiernas

Ceniza y fuego. [ INFORMACION NUTRICIONAL l

I Por recets | Por porcion
Se prepara asi: { Energla (calorins) o m
1. Enterrar bojo la ceniza, la verdura que Proteina {gramos) 73 13
tenga y seguir con fuego encima. Las Carbohidratos (gramon) Ll 26
papas y pacayas tardan mds o menos ? ::F? (morogrames) ea: “: )
15 minutos en cocerse; la cebollas de (mhremes)
3 a 5 minu'ros ) Vitamina A (mecrogramos) 4 063’
° Viamina C {mégramos) 24 '} }

AV e P e e e \IFaa \U'g
Nota:

También puede enterrar duraznos para la refaccién o postre.

Q’ATO’N
PULIK PARA FIESTA
PARA 25 PERSONAS O MAS
Se necesita: Se prepara asi:
5 libras de hueso para caldo 1. Quitar los pellejos o la came entera

7 libras de carne pora caldo

3 libras de papas medianas

7 zanchorias grandes, 7 giisquiles
2 cebollas con su tallo

1 manoijito de cilantro, 2 libras de

y lavarla.

2. Poner a hervir el agua que sea nece-
sario para el caldo; luego echarle la
carne entera, sin partir.

tomate 3. \lovary pelor los verduras; los popas
1/2 libra de miltomate, 1 onza de van enteras y las otras partidas en 4
achote pedazos cada una.

2 dientes de ojo, 2 clavos 4. Cuando la corne esté casi cocida,
4 hojitas de orégano agregarle las verduras peladas, los
Masa como para 6 tortillas cebollas partidas en cruz y sal. Llas
Sal al gusto.

-
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verduras deben quedar enteras no
recocidas o deshechas.

5. Preparar el recado: lavar los tomates
y miltomates; luego, (crudos) molerlos
finomente junto con el achote, ajos,
clavos y orégano.

6. Sacar del caldo: todas las verduras y
la carne.

7. Deshacer la masa en un poquito de
caldo y agregarla a la olla.

8. Agregar también el recado (colado si
se desea), el cilantro en ramitas y dejar
que hierva bien durante 10 minutos,
moviéndolo de vez en cuando.

Nota:

9. Tener un cuchillo con mucho filo, partir

lo carne cocida en forma de tablitas
regulares de tamaiio y grueso. Se cor-
ta siguiendo las fibras de la carne.

10. Se sirve bien caliente en escudilla,

acompaiado de arroz.

11. Se come con tamalitos hechos en

hojas de q’anaq’.

? INFORMACION NUTRICIONAL 2

( Por mceta | Por porotn |
({ Enorgle (calortas) 8150 366 |
{ Prowina (gramos) 4025 181 |
( Carbohdralos (gramos,) 8725 9 |
({ Acdo Féico (mecrogramos) 8379 282 |
({ Calcxo (migramos) 1925 n|
( Vitamwia A (mvcrogramos) 53825 2157 |
z Vitamina € {m gramos) 1450 58

Puede cambiar la came de res, por pollo criollo (en pedazos) y seguir el mismo proce-

dimiento.

SA’ON AK’
POLLO ASADO

Se necesita:

1 gallo criollo

1 1/2 libra de tomates

1 puiio de miltomates

1 diente de ajo

1 clavo de olor

2 hojitas de orégano

1 sobrecito de pimienta en polvo
Chile seco (si deseq)

Sal ol gusto.

PARA 10 PERSONAS O MAS

Se prepara asi:

1.

Tener el gallo limpio y partido en
pedazos.

Sobar los pedazos con sal y pimienta;
dejarlo en reposo por lo menos 2
horas.

Quemar carbdn y asar los pedazos
en brasa suave, para que no queden
chamuscados.

-
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4. Asor los tomates y milfomotes; luego z INFORMACION NUTRICIONAL ?

molerlos finamente junto con el gjo, { Porreceta | Porporddn |
orégano, clavo, sal y chile tostado, si (_ Energla (calorian) 420 242
desea picante. ( Proeins (granoy) n 3 {

( Carbohidratos (gramos) N a3 /

5. Baiiar los pedazos con el chereban [ Ackdo Folico (microgramos) | 147.08 T,
(salsa molida) y listo. { Cakoo (mikgramos) 140 ")

{ Vitamina A (microgramos) 555 555 |

z Vitamuna C (mikgramos) 170 17 {

SA'Y PA CH’EREB’AN
PESCADITOS EN CHEREBAN

UARA 5 PERSONAS ]

Se necesita: 3. Tostar los pescaditos a fuego suave.
1 diente de ajo Luego agregarlo al chereban, revol-
4 onzas de pescaditos de Atitlan verlo bien y listo

5 tomates maduros, chile seco (si desea)
Un puiito de millomates

Sal al gusto. ) INFORMACION NUTRICIONAL )

{ Por eceta | Porporadn /
Se prepara asi: [ Energe (cooies) 550 1o |
1. Lavar los tomates, miltomates y asar- (_Proteina (gramas) 83 106 |
los. El chile (si desea) va bien tostado, s :::w:(mm) ' sg "5125
. N . ramaos,
partirlo y quitarle las semillas. ) wao(man pro %)
2. Pelar y moler finamente los tomates, (_ Vitamia A mcrogramos) 20| s
miltomates, ajo, chile y un poco de (ViamwaCimigames) | 8] 17 {
sal.
NN NN NN NN
Nota:

a. Usar poca sal, porque los pescaditos vienen salados.
b. También puede hacer chilmol en vez de chereban.

c. Entre mas tiempo estdn los pescaditos en el chereban, sueltan més sabor.

-
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SAY PA PUL-IK ’
PULIK CON PESCADITOS DE ATITLAN

PARA 6 PERSONAS

Se necesita: 6. Quebrarlos huevos y enteros echarlos
1 olla de barro uno por uno al recado, esperar que
6 huevos, 1 diente de ajo hierva por 5 minutos mas, sin moverlo
4 onzas de pescaditos de Afitlén y listo.

5 tomates maduros, 1 cebolla 7. Debe tener cociendo, los tamalitos
Un pufiito de miltomates envueltos en hojas de q’anaq’.
Masa como para 2 fortillas 8. A medio cocer los tamalitos, colocar

Sal y achote al gusto

_ . la ollita con la comida preparada,
Hacer tamalitos envueltos en hojas de

sobre o entre la olla de los tamalitos;

Q'anagq’. nuevamente taparla bien, de modo

Se prepara asi: que continden cociéndose los tama-
I- -

1. Lovar bien los tomates, miltomates, ;:oslzrque la ollita pusda obsorberle

cebolla y pescaditos. _
9. Esta comida se come bien caliente,

se sirve en escudilla y se acompaia
con los tamalitos.

2. En la olla de borro, poner a hervir 5
vasos de agua.

3. Moler finaomente los tomates, milto-
mates, ajo y achote; todo en crudo.

4. Cuando esté hirviendo el aguo: echar [ INFORMACION NUTRICIONAL i

el recado molido, los pescaditos, la 5 - P"":;: P’”::
cebolla partida en cruz y la masa I:'::::(:nmz =5 )
deshecha en un poco de la misma T Capotmrats grames) T we )
agua. (. Aado Féheo (microgramos) | 20866 aon |
5. Dejarlo hervir durante 5 minutos, sc"'”("'"ﬂﬂ'““l 423 7“??
. . Vitamina A (mecrogramos) 835 1059
:)neogv;éel:ldolo seguido para que no se e o 3 -

-
VASRARRRRRRARARNS Cocina Maya VAR W
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SAKILIN TI’'J

PEPIAN
PARA 7 PERSONAS O MAS

Se necesita: 4, Tostar juntos los chiles y la canela.
2 libras de galling, Tostar aparte el ajonjoli y la pepitorio;
chompipe o costilla de res la polenta o franceses también se
1 chile guaque pequeiio, doran.

1/2 libra de tomate 5. Moler finamente los chiles, la canela,
Un puiito de miltomate, el ojonjoli y la pepitoria; después,
1/2 libra de papas deshacerlo bien en un poquito de
1 onza de ajonjolf, 1 onza de pepitoria caldo.

| rajita de canela, 2 tallos de cebolla 6. Asar los tomates, miltomates, tallos

1 onza de polenta,

masa para 2 tortillas o franceses
5 ramas de cilantro tierno,

1 diente de ajo

3 pimientas, 1 giisquil grande

de cebolla y cilantro; luego molerlos
finamente.

7. Cuando la verdura esté casi cocida,
ogregarle los recados molidos, la po-
lenta deshecha en un poco de caldo,

Se prepara asi: el francés molido o la masa; dejarlo

1. Tener limpia la gallina (o cualquier hervir por 8 minutos maés, y listo.
carne), y partido en pedazos; luego

ponerla a cocer en el caldo neceso- ) INFORMACION NUTRICIONAL ]

rio. ( Por receta | Por porctn |
2. Lm-ror lbien Iqs verduras. Pelar el 52‘::‘;::: ‘:: :;5
gUisquil y partirlo en 12 pedazos, las T Carotwiratos gramae) s 28
papas con cdscara solamente partida T Aeso Fotco (merogrames) | 12268 175 )
en mitades. { Caloo (mibgramos) o |
3. Cuando la gallina esté casi cocida ( Vitamna A (mcrogramos | s |
agregarle las verduras. Viarwa Gmigumos) _ | 20| |
NN NN NN
Nota:

En la piedra, moler en seco, primero las pepitas tostadas y cuando esté casi fino,
echarle un poco de agua caliente o caldo para seguirlo moliendo.

@ RAAARRAARAARAPARS Cholg'utu'n ARRARARARAAPRAN



SAQTUB’ PA TAKAMAL
CHUCHITOS CON HONGOS

Se necesita:
2 libras de masa (maiz) blanca

]/_2 taza de aceite o marg::rino . 7. Agarrar un poco de masa y hacer
2_ libros de hongos Saqtub’ o Kagix las tortillas un poco més gruesas que
fierno . . las corrientes, formar una concha,
3 ||br_us de tomate, 2 dientes de ajo rellenarla con el recado preparado y
V 2.l‘br° de miltomate, 5 granos de cerrarla; después con cuidado envol-
pimienta verla en la tusa y amarrarla.
Hojas, tusas o dobladores para envol-
verlas 8. En una o!lo, donde se van a cocer
Sal y achote al gusto. los chuchitos, hacer un colchén con
retazos de tusa.
Se prepara asi: 9. Colocar cuidadosomente los chuchi-
1. Limpiar y lavar muy bien los hongos, tos, dejando un aguiero en el centro,
porque tienen basuritas y a veces ya que se taparé hasta arriba con los
tienen gusanitos. Si los hongos son Ultimos chuchitos. Esto es para que se
muy grandes, hay que partirlos. calienten répido y se cuezan bien.
2. Remojor los tusas por lo menos du-  10. Antes de cerrar el agujero echarle
rante 15 minutos; después, sacudirlas 6 vasos de aguo. Tapar la olla con
y deshojarlas con cuidado para no hojas grandes o con un trapo himedo
romperlas. y después la tapadero; dejarlo cocinar
3. Llavar los tomates y miltomates; durante 1 hora.
echarlos en un traste con un 1 vaso  11. Vigilar el aguag, si se termina antes del
de agua, taparlo y dejarlo hervir por tiempo indicado, revisar si ya estan
10 minutos. cocidos, si no echarle otro poco de
4. Molerfinamente los fomates junto con agua hirviendo.
los ajos, achote pimientas y sal. El O ORMACION NUTRICIONAL
recado debe quedar regular, ni ralo, / Por receta | Por poron |
ni espeso. ( Energla {caloriss) 2825 13 {
5. Agregar los hongos al recado y revol- ( Protena anos) & 26 |
verlos bien. ({ Carbohidraios (gramos) 415 186 |
{ Acdo Fomo merogramos) | 3903 1561 |
6. Tener lista lo masa, agregarle la sal y [ Caion (mivgrames) 800 2|
el aceite 0 margarina; luego amasarla ({ Viarmma A {mcrgramos) 830 B )
bien, de modo que el sabor quede (_Vitamna C (migramos) 350 "
VARPRFRPSSS RSN Cocina Ma}/a ARARAARRRAS SRS @

PARA 25 CHUCHITOS

parejo. La masa no debe quedar
dura.




SAQWACH TAKAMAL
PACHES DE PAPA

Se necesita:

2 1/2 libra de tomate, 1/2 libra de
miltomate

2 dientes de ajo, 1 cebolla grande

2 chiles pimiento rojo, 2 chiles guaque
6 granos de pimienta, 1/2 libra de masa
blanco

40 chiles verde (largo) si se desea
picante

10 libras de papa, sal y achote al gusto
Hojas de maxan o de envolver tamales
1 taza de aceite.

Se prepara asi:

1.

2,

Lavar y cocer las papas con céscara y
en poca agua.

Lavar y cocer en 1 vaso de agua (en
olla tapada) los tomates, miltomates,
ajos, cebolla, chiles guaque y pimiento
sin semillas, durante 10 minutos.

Moler finamente todo lo cocido junto
con la pimienta y el achote.

Pelar las papas asl calientes y luego
machacarlas, de modo que quede un
puré basto o grueso, con pedacitos
enteros.

Agregarle la masa, el aceite y el recado;

revolverlo todo muy bien y probarla de
sal.

Nota:
Puede agregarle carne, como en los tamales y dejarlo cocinar mas tiempo.

(7 J—

10.

Cholgutu'n

PArRA 40 pACHES

Limpiar bien las hojas y ponerles en el
centro, masa (de lo preparada) como
para fres tortillas, (1 chile verde, entero
si se desea picante) y envolverla como
tamal.

En la ollo donde se van a cocer los
paches, hacer un colchén con retazos
de hojas o tusa.

Luego colocar los paches, dejando un
aguiero en el centro, que se tapard hasta
arriba con los Ultimos paches. Esto es
para que se calienten répido y se cuezan
bien.

Antes de cerrar el agujero echarle
6 vasos de agua. Tapar la olla con
hojas grandes o con un trapo himedo
y después la tapadera; dejarlo cocinar
por 1 hora.

Vigilar el agua, si se termina antes del
tiempo indicado, revisar si ya estdn
cocidos, si no echarle otro poco de
agua hirviendo.

} INFORMACION NUTRICIONAL 2

{ Por receta | Por poradn |
({ Energla (calorias) 8120 153 {
{ Proteina (gramos) 156 39 (
( Carbohdratos (gramos) 1020 25 |
( Acxdo Félco (microgramos) | 10248 2562 (
I Calew (milgramos) 760 19 1
? Vitarna A (microgramos) 1247 31.17 f

Vitamma C (muhigramos) 1360 U (

——



WOXWOLES
COMIDA DE ORIGEN MAYA IXIL

Se necesita:
2 libros de masa (mafz) blanca o ama-

rilla

1 libra de tomates
4 onzas de miltomates

1/2

libra de pepitas de ayote, giicoy,

chilocayote
Suficientes hojas tiernas de giisquil
Chile y sal al gusto.

Se prepara asi:

1.

Limpiar y tostar las pepitas a fuego
suave y luego molerlo. Primero mo-
lerlo en seco y cuando esté casi fino,
agregarle un poquito de agua tibia
para facilitar la molida hosta dejarla
fina. Debe quedar espesa, como el
chereban (salsa) de tomate, no rala.
Se echa en trasto aparte.

Con una manta, limpiar bien las hojas
de guisquil.

Tener lo masa lista y repasarla en la
piedra de moler.

Agarrar poquitos de masa, hacer
tamalitos delgados y largos o tacos;
luego envolverlos en la hoja de guis-
quil.

YRARRRAIIRIRRARENNS

Cocina Maya

Para 60 WoxwoLES

Colocar los woxwoles (tamalitos) en
la olla, echarle agua un poco mas de
lo necesario para que al estar cocidos
queden con un poco de caldo.

Tapar lo olla y dejarla hervir durante
20 minutos.

Lavar los tomates, miltomates y los
chiles (si se desea picante); ponerlos
a cocer en un vaso de agua, en olla
tapada y durante 10 minutos. Luego
moler todo finamente junto con la sal
y echarlo sobre los woxwoles y que
continGen hirviendo.

En un plato servir los woxwoles y a un
lado ponerle un poco del chereban
(salsa) de pepitas; y listo para sabo-
rearlo.

} INFORMACION NUTRICIONAL E

{ Porreceta | Por portn |
{ Energla (calones) 2460 “
( Proteina (gramos) ) 15 {
( Carbotudratos (gramos) 354 59
Aodo Fékoo (mcrogramos) | 168 33 1A,
Caco (mikgramos) 700 0 (
Vitamna A (mecrogramo) 488 013 (
z Vitamina C (mmgramos) 120 2 ?

s ()
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K'UN PA KAB’
AYOTE EN DULCE

Se necesita:

a INFORMACION NUTRICIONAL ?

1 ayote sazén { Por eceta | Por porcion |
1/4 de tapa de panela ( Enorgla (caortes) 1260 128 |
3 rojas de canela. ( Protin grance 12 12 (
( Carbohudratos (gramos) 320 2|
Se prepara asi: (Ao Foden (micrgramn) | 19| o0 |
( Calco {mikgramos) 450 .|

1. Selavay se parte el ayote en pedazos; e — P 07 |

se le quitan las semillas. (_ Vitamna C rmiramos) 20 N
2. Se pone al fuego con 5 tazas de agua,

la panela en pedazos y la canela;

dejarlo hervir hasta que esté cocida y

listo.

MUCH’ PA SUB’AN )
TAMALITOS CON CHIPILIN
ParA 20 TAMALITOS
Se necesita: 3. Tener la masa lista, agregarle la sal y
2 libras de masa (mafz) blanca el aceite; después amasarla bien.
3 manojos de chipilin 4. Agregarle el chipilin y el queso des-
1/2 taza de aceite hecho; amasarla nuevamente a modo
1/2 queso fresco que quede todo bien mezclado.
Tusas para envolver u hojas 5. Agarrar un poquito de masa, hacer
Sal al gusto. un tamalito regular y envolverlo bien
) en la tusa u hoja.

Se prepara asi: 6. Enlaolla donde se van a cocer los ta-
1. Deshojar el chipilin, lavarlo y escurrir- malitos, hacer un colchén con retazos

lo. de tusa. Luego colocar los tamalitos
2. Limpiar y remojar las tusas, por lo ordenadamente, dejando un agujero

menos durante 15 minutos; después en el centro, que se tapar4 hasta

sacudirlas y deshojarlas con cuidado arriba con los ltimos tamalitos.

para no romperlas. Si usa hojas te-

nerlas limpias

@ PRRAARRANPIRIIRS Cholgqutu'n NUTYYVIVVINVINYY



7. Antes de cerrar el agujero echarle J INFORMACION NUTRICIONAL ]

6 vasos de agua. Tapar la olla con { Por eceta | Por poradn |
hojas grandes o con un trapo himedo ( Energla (calorias) 2700 135
y después la tapadera; dejarlo cocinar (_ Proteina oramos) 78 38 {
durante 1 hora. ({ Carhohidratos {gramos) 330 185 |
L. . . f Acxda Félico (microgramos) 0 0 I
8. Vigilar el aguaq, si se termina antes del T Catoo mbgramon) 0 )
tiempo indicado, revisar si ya estén T Viarmo A (mcrograman) p— 7 |
cocidos, si no echarle otro poco de { Viamea C (migramon) M0 )
agua.
Nota:

a. Se pueden hacer sin queso, que siempre quedan ricos.

b. En lugar de chipilin, se puede usar flores de loroco, flores de madrecacao, flores de
izote o ejote finamente picado.

MUQMU’X
TAMALITOS DE ELOTE EN CENIZA

Para 10 TAMALTOS O MAS

Se necesita: 3. Tostar a fuego suave: la canela y el
30 elotes amarillos y sazones anis, luego molerlo finamente; des-
2 cucharaditas de bicarbonato pués en la misma piedra y sin lavarla
1 cucharadita de sal moler finamente el elote.

1 1/2 cucharadita de anfs 4, Agregor a la masa: las especies mo-
4 rajitas de canela lidas (canela y anis), el bicarbonato,

el azdcar y lo sal (no echar agua).
Con las manos revolverla bien, debe
quedar regular, ni durg, ni aguada.

Azicar al gusto
Suficiente ceniza de lefia y olotes

Se prepara asi: 5. Agarrar un poco mds de media libra
1. Pelar los elotes, cuidando no romper de masa, hacer el tamal y envolverlo
las hojas, para poder envolver los bien en la hoja del mismo elote. Po-
tamales. nerle 2 capas de hojas, para evitar

2. Quitar todos los cabellos a los elotes que se queme.

y desgranarlos.

1=
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6. Debe haber quemado lefa, junto 9. Déjelos enterrados durante toda la no-
con bastantes olotes para acumular che y al dla siguiente estarén listos.
suficiente ceniza,

Quitar las brasas grandes de la ceniza
{ INFORMACION NUTRICIONAL )
y Iue_go extender una capa gruesa de ] Poracta | Porpoon )
la misma. ( Energla {calortas) 3740 an |
Colocar los tomales ordenadamente y ( Proteina (gramos) 112 12
luego cubrirlos con otra capa gruesa (_Carbodrmics (gramos) iad 886 {
de ceniza, a modo de mantenerlos (_Aco Folo (merogamos) | 12648 | 12546 |
bien enterrados para tener el calor ne- ( G b} 10 ¢
. I Vilamina A (microgramos) 027 8272 ?
cesario para que se cuezan y doren. T areat 1 o )

MUQUN Q’'0Q’

CHILACAYOTE ENTERRADO

Se necesita:
Un chilacoyote grande
Suficientes olotes o cafas de malz.

olotes y que siempre esté con fuego;
tarda més o menos 8 horas en cocer-
se. Quedo bien dorado.

Se prepara asi: 3. AI sacarlo se limpia, se parte y se
1. Hacer un hoyo en el suelo, del largo sive.
del chilacayote y darle una profun-
didad media; colocar olotes en el ! INFORMACION NUTRICIONAL ]
hoyo y prenderle fuego y colocar el ( Porrcetn | Porporote {
chilacayote; debe quedor medio en ?_zi"“"m’ e o {
el hoyo y medio sobre la tierra. ] :ﬁ:ﬂm:;m) ':: ;i s
2. Enterrarlo con tierra, mas o menos [ Acdo Féheo tmecrogramon) 0 0
de 1 centimetro de grueso. Echar ( Caloo (migramos) 480 L)
suficientes olotes encima y prenderle ( Vharmma A tmcrogramos) % B17
fuego, cuidar que no se acaben los (ViammaGrigamee) | 8] |
@ VARRARIARAIIAARS Cholgutun ARAAANNRAAAAAN
A



PONON RUWACH CHF’

FRUTA ASADA
Se necesita: 3. Pelar la fruta y servirla caliente.
Manzanas, duraznos o platanos
Brasa.
T rormAcion nuTRIcONAL |
Se prepara asi: ) Por recata | Por poratn |
1. Tener brasa de lefa o carbén, ( Eneal (caioree 480 0
( Proisina (gramas) 18 03 {

2. Colocar la fruta que tenga cerca del T Carvtwdrais (gramos) 54 20)

fuego o sobre parrilla, como que fue- [ Aado Fética (microgramos) 0 0/

ra a asar came. Voltearla de vez en (_Caloo (migrames) o 5 (

cuando para quede bien dorada; el (_Vitama A (rcrogramos) U 584 |

Vitarmuina G (mhgramos) ¥ 5

plétano debe quedar con la céscara (annaCioarmocs__|

quemadita para que quede dorado

de adentro.

PONON JOK'
TORTILLAS DE ELOTE
PARA 25 © MAS TORTILLAS

Se necesita: 2. Tostar a fuego suave: la canela y el
30 elotes amarillos y sazones anis, luego en seco molerlo finamen-
2 cucharaditas de bicarbonato te. Después en la misma piedra y sin
1 cucharadita de sal lavarla moler finamente el elote.
1 1/2 cucharadita de anis 3. Agregar a la masa: la especia mo-
4 rajitas de canela lida {canela y anis), el bicarbonato,
Azicar al gusto el azocar y la sal (no echar agua);
1 comal de barro. revolverla bien con las manos; debe

Se prepara asi: quedar regulor, ni dura, ni aguada.

4. Calentor el comal de barro {no de

1. Pelarlos elotes, quitar todos los cabe-
metal) en fuego suave.

llos y desgranarlos.

=
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S.

Agarrar una bolita de masa y con la
mano darle la forma que se desee:
animalitos, flores, estrellas, etc.; el
grueso debe ser como el de un pixtén,
para que se cueza bien.

Colocarlas en el comal y esperar que
se pongan doradas, para poder vol-
tearlas; debe despegarla con espétula
o con la punta del cuchillo.

Cuando estén doradas de los dos
lados y segin vayan saliendo del
comal, colocarlas en perchas cerca
del fuego o brasas para que se doren

NN NN NN NN
Nota:

Tener cuidado que el fuego sea suave, al hacer o calentar las tortillas porque se

b.

Se necesita: 3. Ponerlo a cocer en la olla y con poca
1 chilacayote sazén agua (porque suelta jugo); esperar
2 libras de mafz amarillo que esté bien cocido v listo.
1 olla de barro. 4. Al comerlo se le espolvorea suficiente
Se prepara asi: pinol.
1. Hacer el pinol: tostar el maiz a fuego R ————
suave, molerlo finamente y guardarlo NFORMACION NITRICIONAL
) ) ( Por receta | Por porodn (
en una ollita o frasco bien tapado. T S o 0 ™)
2. Lovar bien el chilacayote, luego par- [ Proteina (grames) 8 89 |
tilo en cuadros con un machete. ({ Carbotudratos (gramos) 701 704 |
( Aado Fiico (microgramon) 0 0/
({ Calezo (migramos) 130 13 |
( Viamma A (microgramos) 21 21 |
z Vitarmna C (miligramos) 30 3 {
-
@ VRARARRAARAARIRS Cholgutu'n RRAAPPPPAARARS
.

queman facilmente.
Se pueden comer frias o calientes.

las orillas; cambidndoles de lado de
vez en cuando para que se doren
parejo.

Se guardan envueltas en servilleta y en
lugar seco; aguantan hasta 1 mes.

} INFORMACGION NUTRICIONAL E

{ Por receta | Por porcaon |
({ Energla (calorias) 375 159 (
({ Protaina (gramos) 1125 45 |
({ Carboludratos {gramos) 850 »/
({ Acido Foieo (merogramos) | 1254.63 5018 (
I Calcio (miigramos) 125 5 ?
({ Vitammna A (microgramos) 1577 63.00 {
z Vitamna C (miligramos) 225 9 (

Q’0OQ’ RIK'IN K’'AJ
CHILACAYOTE CON PINOL




SUB’AN JOK'’
TAMALITOS DE ELOTE

Se necesita:

30 elotes amarillos y sazones
2 cucharaditas de bicarbonato
1 cucharadita de sal

1 1/2 cucharadita de anfs

4 rajitas de conela

Azlcar al gusto.

Se prepara asi:

1.

Pelar los elotes, cuidando que las
hojas no se rompan. Las hojas sirven
para envolver los tamalitos.

i_F’ARA 25 0 MAS TAMALITOS

En la olla donde se van a cocer los
tamalitos, hacer un fondo o colchén
con retazos de hojos.

Luego colocar los tamalitos con cui-
dado, tratando de dejar un pequeno
agujero en el centro y cerrarlo al final
con los Gltimos tamalitos. Esto es para
que se calienten répido y se cuezan
bien.

Antes de cerrar el agujero, echarle 6
vasos de agua. Encima taparlo con
hojas grandes o con un trapo himedo

2. Qlunor bllen todgs los cal':lellos de los y después la tapadera; dejarlo cocinar
elotes, y luego desgranarios. durante 1 hora.

3. Tosliurl en fuegolsu]ov?: la canela dy el Vigilar el agug, si se termina anfes del
omés, Ue|9° molerio dmcmt.antle, TS' tiempo indicado, revisar si ya estén
pues en la misma piedray sin lavaria, cocidos, si no echar otro poco de
moler finamente el elote. agua hirviendo

4, Agregar a la maso: las especios mo-
lidas (canela y anis), el bicarbonato, T oo mmeon ")

|z lo sal (no echor y INFORMACION NUTRICIONAL
el azicar y la sa echar agua); y Porreceta | Por paroon |
revolverla bien con las manos. La ) p— 5 |
masa debe quedar regular, ni dura, { Protaina (gramor) 125 45|
ni aguada. { Carbohdratos (grames) 950 )

5. Agarrar un poquito de masa, hacer un ( Moo Féioo ncrogramns) | 128483 | 5019 |

. - { Caloo (mibgramos) 125 5
tamalito de tamafo regular y envol-
fa bi la hoia del el { Vitamwna A microgramas) ASTT 6300 |
verla bien en la hoja del elote (tusa). e r— pon o
Nota:
o. Estos tamalitos se pueden comer frios o calientes.

b. Para que los tamalitos tarden mas tiempo, se deben pelar y dorar en el comal o

&

brasa.

Cholg'utun
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50 TAMALITOS

Se necesita: 6. Al terminar de enrollar la primera

3 libras de masa blanca parte, se coloca sobre la otra mitad

1 1/2 libra de frijol negro y se continua enrollando sobre ésta,

Hojas o tusas para envolver hasta levantarla toda.

1 cebolla pequefia 7. Alargar la masa enrollada tratando

Chiles secos y sal al gusto. de formar un gusano, calculdndole

Se prepara asi: :a':aglirtt;:so para el tamafio de los to-

1. Limpiar y remojar las tusas en ogua ‘ )
por lo menos durante 15 minutos; 8. Conun é:uc*hnllo ls';oocorio los peldozos
luego sacudirlas y deshojarlas con para cada famalio y se envuelve en

. hoja o tusa.
cuidado para no romperlas. i |

2. El frijol cocido como de costumbre y 9. En :c: ° T\domlie se :an dcocer (I)sht?-
luego molerlo finamente sin su cal- mallios, hacerie un fondo o colchon
d con retazos de tusa.

> los tamalitos, dejond

3. Tener la masa lista, agregarle sal, un 10. Luego f:olocor los io: alitos, ?|on °

poco de agua y amasarla bien; debe un agujero en el cen'ro, que se fapara
hasta arriba con los Gltimos tamalitos.

quedar suave. | !
. ) Esto es para que se calienten rapido

4. En la piedra de moler u otro lugarcito y se cuezan bien.
plano, hacer un cuadro extendiendo 11. Antes d | . harl
una capa de masa de 1/2 centimetro ' ]3 es de dcerror N .? gU|e||’o elf arle
de grueso; luego ponerle suficiente vasos de agua. laparfa ofla con

. hojas grandes o con un trapo himedo
frijol o toda la masa, que no quede , : )

d y después la tapadera; dejarlo cocinar
nada blanco. :

s durante 1 hora con 15 minutos.

5. Dividir el cuadro de masa, paséndole 12 Vigilar el A tes del
un dedo por la mitad y luego enrollar ' i 'griare odguoém se fermina anies f'e
primero 1 parte, levantdndolo poco @ 'empo indicado, revisar st yo esian
poco con los dedos.

-
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cocidos, si no echarle otro poco de

} INFORMACION NUTRICIONAL 2

agua hirviendo. ) Por rceta | Por porcidn |
13. Preparar un chilmol con chiles secos, ( Enorga (cakras 290 8 (
tostados y finamente machacados; gc.' '°M"i"'d$':;m) ;:: ":$
cgrego;’lle e! cudldo cohcinfel de[i _fr||o| Ty e— Ty,
y cebolla picada, revolverlo bien y T Caic (migramon e 3
listo. [ Vitaming A (microgramos) 8 ot )
14. Los tamalitos se comen con el chil- (VamoaCimigramos) | 0] 0
mol.
WACHINEL TAQ KOLOB’AL PA SOB’AL
REFACCIONES AL VAPOR
Se necesita: 2. Se sirven calientes o frias, segin el
Guicoy, elotes, camote, gusto.
Guisquil, peruleros, manzanas
Duraznos, membirillos. J INFORMACION NUTRICIONAL ]
( Por receta | Porporén |
Se prepara asi: 5 Energra (caloriag) 210 213 5
. . Proteina (gramos) k ) 38
1. De preferencia fn ?Ilc: de borr;, se T Catotson rancs = 27 )
ponen a cocer las frutas y verduras T Ao Foko merogramen) | 36403 %4 |
(que tenga) enteras, sin sal y en poca ) Coioo (mirramos) 0 53 )
agua. A los elotes quitarles solo { Vitomina A {mcrogramos) mer | w67 )
algunas hojas. { Vitamina C (migramos) 510 51 )

-
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RECETAS DE
COMIDA PARA TRES SEMANAS

PRIMERA SEMANA
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
DESAYLIND DESAYUNO DESAYLIND DESAYUND DESAYUNO DESAYUND DESAYUNO
Atole de incoparina Atole de mosh Atole de haba Atole de pinol Atole de tres cereales Atole da pinol Atol de plétang
Huevos af comal con Pepita tostada, chilmol Frijol con huevos Frijol con aema 0 Huevos estrellados con Frijol con hueves duros Fiijol colodo con queso,
chilmol, 0N qUesD. revueltos queso chilmol
ALMUUERZD ALMUERZD ALMUERZD ALMUERZO ALMUERZO ALMIUERIO ALMUERIO
Sopa de hongos o = (Chipilin en pulik o lwaxte con glisquil o | - Ejotes o berro envustio Quilete y mogren Papas 0 queso en Pustu ol pesto o caldo
repollo guisado tortikas de papa con kKuk'un, on chilmol simple. chereban o brocoll pulik. de res.
Padazn de aguocate o d"':'"‘ de fomates Ensalode de lechugo Ancz con verduros. quisado. Pepita tostado. Ensalodo: de tomote 0
puré de gdicoy. asacos. con lomate o zanaho- Bebida: atole da maso Puré de popas o Atole de pinal 0 pedoze de aguacote.
Bebido: purj 0 - Ensaloda de pepino ros. 0 refiesco de pericon. ledhgo con aema. limonodo. Aol ralo de mosa o
limonodo con ribano o berro con Bebido: Atole de Bebido: puj 0 refresco de melon.
rdbano. fortillos o refresco de refresco de zanohorio.
Mole de mosa o gronadillo.
refresco de neranjo.

(ENA CENA (ENA (ENA CENA CENA CENA
Peruleros migados - Frijoles con queso. - Popas doradas con Frijol negro con - (hereban de tomates | -  Frijol piloy con recodo y Sopa de hobus tiemos
on chilmol o aema, chereban de fomales chipilén. osodos con queso. quesa. a de quilete.

de il Atole de maso o b ey’

0 Sapa dé qui elg con cobellos de mofz. sados 0 guicoyitus o Atole de mosa o 14 de Bebida: purj o 1 de Té de menfa 0 Atole do mosa o 16 de
guicoy sazon. VOpor co trema manzonillo. FOMero. higrbabueno Pericon.,
Bebido: pusuj o té de Bebida: Atole de
anis. tortillos o 16 de
hierbobuena




)

SEGUNDA SEMANA

RARRPRARARARARIA

eAeyy euidg)

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO
Atole de mosh - Atole de masa Atole de incaparina 0 Atole de pinol Atole mash con - Atole de palenta 0 Axle de haba
- Gusguil conhuevoy | - Fiijol oy hueves ol polenta can fruas. Frijoles con queso banara. corazéin de higo. Huevo estveliado con
chilmol de tomote con comol. Colde de hueves. Huevos con Tomate Frijol con tortu de chilmol.
hierbobuena. huevo.
ALMUERZO ALMUERID ALMUERZO ALMUERZO ALMUERIO ALMUERZO ALMUERIO
Huba a lo ceniza o - Sopa de guicoy sazén Acelgo o bledo hito. Ichintol envuelto Fideo con protemés o Iwaxta con popo o Chilmol de tomates
zanohgiios migadas 0 ormoz con chipilin y Ensolodo de zunahorio 0 chuloguikas con amoz con verduras. pepito fostada. asados con comorones
Ensolodo: guicoyitos (hs:::ml de fomates can repollo o pepita chimol. £nsolodo de remolo- Sopo de gliicoy fiemo. Secas.
liermos o brocoli al gsados. tostado. - Ensalodo: guacamole dooensslodomuto. | gy horchalo de Ensolodo: de vegeto-
Vapor. - Ensalodo de lechugo Atole: puivj o refiesco  bento con ribana. refresco de remolocho masa o fimonodo. lesvedes.
Refresco da famaxindo n lomoke. de meldn, Bebidu: atole de o olole de maso. Atol de forillos
a imonada. - Atole de mosa o torhllos tostodas o tostodas o refresco de
refiesco de roso refesco de nosonjo. moio.
—jomaim,
(ENA CENA CENA CENA (ENA CENA (ENA
Fr'jol con queso 0 - (Qwlete con chereban, Frijol colorodo con - Sopa de veduras, Frijol con quilete frto, Cheseban con queso. Frijol con gaicoyitos ol
OB, - Anledemosao K do recodo y quese. Aole de forlillos - Alole de mosa o té de Te hierbobusna o vapor y crema.
16 da cabello de moiz. romero. - Mole de puru| o1 de tostadas o 1 de onis. abello de moiz. pericin. Atgle de forfillas
cnelo, tosiadas o 1§ da roso
jomaica,

&
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TERCERA SEMANA
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO
Atole de fres Atole mosh Atole de frigo con | - Atole de incapa- Atole de pldtano. Atole de arroz Atole de pinol.
coredles o pinol. Cherevan con frutas. i Gilsquil con con leche. Frijol con queso o
Frijol con hueva queso y pepitas Huevos con Frijoles y torta huevo, chilmol y Cherevan con aema.
al comal. tostados. fomate. de huevos con peplias tostadas. pescaditos y torta

i lo |

ALMUERZO ALMUERZO ALMUERZO ALMUERZO ALMUERZO ALMUERZO ALMUERZO
Berro envuelio Haba a 1a cenlza Colinabo en pullk Sopa de gulcoy Tortitus de soyn Chilaquilas con Sopa de elote.
o loriitas de v hongos en o quilete frito. sazém, ° p'upns con chilmol. Hongos fritos o
espinacas con chereban, Ensalada de pe- Arroz con chipilin chilmol. Guacamol. pul-ik con pesca-
chilmol. Ensalada de pinos y rébanos. o fldeos con Ensalada de Bebida de chan o ditos.
Arroz con verdu- brécoll, Bebida: purv] protemds. remolacha o gilil- agua simple. Ensolado de co-
rus. Atole de masa o o refresco de Refresco de coyttos al vapor loves o ensaladu
Relresco de chan limonada. naranja. membrillo 0 refresco de remo- mixto.
o agua simple. tamarindo. lacha o atole de

mosq,
CENA CENA CENA CENA CENA CENA CENA
Frijol voiteado Patin o lorta de Frijo! com chipllin. Frljol frito con Sopa de punta de Frijof con pulik y Frijol con giiico~
ton chilmol de huevo o bledos queso o crema. gilsquil queso. yitos al vapory
P | Atole de puru] o
fomates asacos o al vapor con 1é de hierbabue- Tédeaniso Atole de masa o Té de menta o aema.
crema. chilmol. ne. pétalos de rosa. 16 de cahello de ruda. RAtole de tortillas
Té de cabello de Atole de masa o mafz. fostadas o 36 de
maiz. 1é de manzoni- rosa jamalca.
llg,




No| Codigo | Nombe Energic | Prolsina | Grosa | Carbohidrotos | Fibra dietéticn | Acido félico | Colcio | Hiermo | Sodio | Vilomna A| Vitamino C
colorios | gromos | grames | gromos Qromos meg “mg mg |mg | mg meg
grupo 01: voriedad da ololes
| 1001 Alol ds elote 2505 55.5 18.0 606.0 65.40 621.32 75 1501205 | 2114 120
2| 1002 Alols shuco 5120 92.0 13.0 1181.0 42.30 1072.50 770 | 530315 | 14 10
3| 1003 Incoporing 158 | 57.0 13.2 211.2 0.00 0.00 804 | 258 (0 3865 0
4| 1004 Atole de hobo 1184 56.0 40 2400 0.00 972.88 152 144 | 30 1046 8
51 1005 Alole de masa 700 16.0 9.0 146.0 12.00 0.00 320 (70 |O 0 0
61 1006 Mosh 416 440 A4 239.2 10.00 82.66 1112 | 104 | 340 | 1230 0
71 1007 1328 8.0 24 351.2 13.36 145.78 64 64 |8 1485 152
8| 1008 Adola de Ires cerecles 894 15.6 3.0 207.6 15.96 36.35 36 42 |6 790 0
9| 1009 Pinal 1232 256 12.0 268.0 0.00 0.00 8 24 |0 1040 0
10 1000 Atole de polenta 1134 270 150 2238 2.58 26.16 450 [ 66 |183 | 97 0
1 o Leche en polvo 484 25.6 260 34 0.00 3626 B2 | 04 |344 | 274 8
12| 1012 Arroz en lecha 2014 45.6 33.6 384.0 kv 66.10 1404 | 48 (447 | 1813 0
13] 1013 Afola de tortillas 176 208 4.0 171.2 17.04 000 472 | 08 (145 | 8 0
14] 1014 Lacha con frigo 2340 75.0 540 4130 37.00 189.46 2200 [ 150 | 673 | 148 10
15| 1015 Grorolo 2080 81.0 141.0 152.0 17.90 113.50 1550 | 26.0 | 26 r 10
16| 1014 Choy 700 15.0 10.0 145.0 12.00 0.00 300 | 50 |0 0 0
171 1017 Alola paro fiesios de cofradio 60 40.0 16.0 1756.0 .20 21.28 800 720 (600 | B3 0
18| 1018 Alole de origen mayo kiche joch 1760 | 28.0 232 a2 18.40 464.38 280 | 208 ;93 2 0
19| 1019 Bando de origen maya ge'gchl 1440 255 96.0 201.0 10.95 0.00 25 115 |8 1310 0
20 1020 Alola de ceniza 215 | 885 8.0 492.0 4230 106490 | 375 | 21018 4 0
211 10 Atole de nixtamal quebrontodo 1620 | 315 45 351.0 0.00 0.00 75 45 (0 9 0
22| 1022 Ruyo’ ol yo' 1740 340 10.0 3720 0.00 0.00 20 60 |0 83
Grupo 02: Praporacion de njoles
23| 2001 frijol volisodo 2088 1058 | 624 2898 8538 2142.84 630 | 336 |43 n é
24| 2002 Friol molido y frito 1840 1020 | 300 29.0 86.40 216170 | 680 | 340 |53 12 20
25| 2003 Fripl o 1824 1080 | 304 214 B4 48 2129.76 704 | 400 | 37 440 B0
26] 2004 Priol rojo con pulik y19? 113.6 12.0 3232 B4.24 1888.80 816 | 381101 } 193 BO
27| 2027 Frjol piloy con pulik 1784 1128 | 9.6 327.2 17.84 1888 680 720 | 296 | 101 | 193 80
28( 2006 Frijo! negro con pulik 1840 1120 | 104 3400 91.68 209504 | 744 | 376 |76 148 n
29| 2007 Frijol negro con chipilin 1744 1120 104 0.0 91.68 2195.04 744 | 376 (24 148 n
30| 2008 Frifol blanco con pulk 1544 1312 | 544 1334 23.60 309.88 8232 | 53.6 [ 1836 | 323 88
31 2009 Frijol de soya en sopo 1350 85.2 418 1344 30.48 993.18 636 | 24|77 273 132
Grupo 03: Preparncén de huevos
32| 3001 huevos estretiodos 540 268 45.2 6.4 0.00 153.30 124 | 60 | 325 | 236 0
33| 3002 Huevos fibios 48 268 232 X 0.00 153.30 124 | 60 | 325 | 236 0
34| 3003 Huevos con lomate 692 284 56.8 18.0 228 185.39 152 72 (344 | 26 36
35| 3004 Husvos ol comal 348 27.2 232 1.2 0.64 163.12 140 | 64 | 330 | 237 4
36] 3005 Huevos entomatodos TU 2.6 572 48 39 207.63 160 | 80 |357 | 415 n
37| 3006 Coldo de huevos 444 304 1.4 27.6 440 226.78 188 | 88 (367 | 493 92
38( 3007 Torto de huavos con pescoddos 800 528 57.6 15.2 0.64 16312 2160 | 122|330 | 265 4
39| 3008 Huevos revustios 588 30.0 46.0 148 0.00 153.30 200 | 120 [ 325 | 5% 68
Grupo 4: Preporocién de chersbones
40( 4001 hvaxte 605 3.5 39.5 390 17.05 198.4% 250 145 [ 39 154 70
41| 4002 Cherebon simple 108 4.2 18 4.0 570 ngn k%) 30 |47 2 114
42| 4003 Cherebon de muttomates 162 4.6 1.8 36 5.40 0.03 36 36 |54 3 4
43 4004 Cherebon de lomotes asodos 120 48 1.8 264 6.00 77.92 43 36 |50 379 120
44| 4005 Chersbon paro come 114 48 1.8 258 6.00 nwn 3 36 |50 a3 120
45| 4006 Chersbon de lomotes cocidos 126 54 18 216 6.60 106.65 n 36 |60 428 144
Grupo 05: Preporacion de chilmoles
461 5001 Chilmol con hierbobuena 48 18 0.4 10.8 1.74 20.96 30 18 |14 "3 1
47| 5002 Chilmol de Yomates asodos 132 5.4 1.8 294 6.78 81.12 66 42 |58 370 132
48] 5003 Chilmel simple 36 12 046 B4 1.44 2096 18 12 |12 45 18

£
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ODinc | Agsaf | Agmi | Agpi Colesterol Tiamino Riboflavino | Niacina Viiamino b6 |Vitomina b12 | Magnesio | Fésloro Pofosio
mg | g g g mg mg mg mg my meg mg mg mg
grupo 01: voriedud de atoles
6.15 6.00 | 9.45 0 2.40 1.05 25.95 0.75 0.00 505 1740 3682
720 | 070 | 020 | 0.0 0 1.80 1.30 10.80 1.40 0.00 639 2080 5997
000 | 000 | 000 | 0.00 0 396 2.34 31.62 0.00 0.00 0 1656 0
720 | 048 | 056 | 1.2 0 0.96 0.64 6.24 0.88 0.00 42 808 2443
000 | 090 | 2.30 | 4.40 0 0.60 0.20 2.80 0.00 0.00 0 0 0
7.28 | 1608 | 10.16| 4.40 95 1.20 1.60 1.60 0.48 2.48 313 1208 1567
120 | 136 | 024 | 0.48 0 0.48 0.32 4.64 4.48 0.00 223 256 3038
270 | 030 | 0.18 | 0.72 0 0.48 0.12 5.40 0.30 0.00 116 396 385
000 | 000 | 000 | 0.00 0 0.24 0.40 5.76 0.00 0.00 0 160 0
228 | 846 | 432 | 114 48 1.14 1.20 8.28 0.36 1.82 85 498 872
328 | 1640 | 2.76 | 0.64 95 0.28 1.20 0.64 0.28 320 83 760 1303
612 | 1944 | 948 | 1.2 127 0.48 1.9 4.56 0.72 324 199 1020 1578
11.04| 0.40 152 | J.04 0 0.40 0.16 192 0.00 0.00 0 464 561
13.00| 29.50 | 14.20| 3.30 [kl 1.80 3.00 12.00 1.30 49 550 2350 3245
9.0 | 810 | 21.30| 24.90 0 220 0.80 24.00 1.20 0.00 434 2250 1384
000 | 1.00 | 250 | 4.5 0 0.50 0.00 3.00 0.00 0.00 0 0 0
280 | 000 | 000 | 0.00 0 1.20 2,00 10.00 0.40 0.00 464 1200 5488
352 | 1040 | 7.84 | 3M 0 1.84 1.20 13.60 0.88 0.00 244 560 1535
000 | 55.95 | 39.30| 2.10 0 0.30 0.30 3.45 0.00 0.00 404 1110 1718
585 | 0.60 | 030 | 0.0 0 1.65 0.45 8.55 120 0.00 419 1740 3367
0.00 | 000 | 0.00 | 0.00 0 0.60 0.)5 3.75 0.00 0.00 0 795 0
000 | 000 | 000 | 0.00 0 0.60 0.20 5.00 0.00 0.00 0 520 0
Grupo D2: Preparecion de injoles
11.82| 1404 | 3624 516 0 216 0.72 9.78 2.52 0.00 845 1932 6836
11.90| 650 | 1480 290 0 2.20 0.70 10.10 2.0 0.00 856 1970 6985
11.76| 6.40 | 1472 280 0 224 096 .12 2.40 0.00 837 1992 6734
1328| 096 | 080 376 0 1.92 0.88 13.20 2.32 0.00 689 2024 7207
1328] 1.12 1.04 256 0 176 0.72 13.28 2.32 0.00 489 1648 7207
1208] 1.68 | 112 2.64 0 248 0.88 12.72 2.88 0.00 883 2032 7526
1208 144 | 056 .44 0 2.64 1.60 13.28 2.64 0.00 894 2096 7550
304 | 056 | 072 216 0 1.60 1.12 15.20 0.56 0.00 190 5248 2060
12.00] 1206 | 2478 2838 0 2.40 0.96 9.18 1.74 0.00 733 1914 5642
Grupo 03: Preparacidn de huevos
340 | 1296 | 23.92| 4.48 1292 0.32 088 024 0.28 3.64 28 460 307
340 | 792 | 964 | 292 1292 0.32 0.88 0.24 0.28 3.64 28 480 307
360 | 1560 | 31.16] 5.48 1292 0.44 0.96 1.44 0.48 3.64 51 536 ns
344 | 792 | 9.64 | 296 1292 0.36 0.88 0.40 0.36 3.64 34 500 384
372 | 1564 | 31.24] 5468 1292 0.52 1.04 2.48 0.60 3.64 67 568 1042
368 | 808 | 984 | 3.40 1292 0.56 1.08 3.08 0.60 3.64 75 584 1154
3.44 | 13.00 | 2396| 4.52 1292 0.56 1.04 2.80 0.36 3.64 34 1680 384
340 | 1296 | 23.92| 4.48 1292 040 1.08 1.48 0.28 3.64 28 556 307
Grupo 4: Preparacién de chersbanes
725 | 7.40 | 1200 17.80 0 0.50 0.60 4.85 0.45 0.00 551 1075 1524
048 | 024 | 024 072 0 0.30 0.24 366 0.42 0.00 57 120 1158
030 | 006 | 006 0.18 0 0.36 0.8 9.96 0.00 0.00 42 138 B49
048 | 024 | 024 072 0 0.36 0.30 420 0.42 0.00 80 132 1%
048 | 024 | 024 072 0 0.36 0.24 414 0.42 0.00 80 132 1%
072 | 030 | 030 o078 0 0.36 0.3 432 0.42 0.00 69 138 1304
Grupo 05: Praparacién da chimoles

012 | 006 | 006 | 0.18 0 0.12 0.0 1.20 0.12 0.00 16 42 284
054 | 030 | 030 | 0.78 0 0.36 0.30 3.96 0.48 0.00 66 150 1289
012 | 006 | 006 | 0.18 0 0.06 0.06 0.66 0.12 0.00 14 36 242
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No| Codiga | Nombre Energia | Proteina | Grasa | Corbohidrotos ribm diatética |Acido f6lico |Colcio |Hiemo podio [Vilamina A [Vilamina C
calosios | gramos | gramos | gromas romos mcg my mg g |mg mcg
Grupo 06: Preporocion de envueltos
49| 6001 Acalga envuehia 978 31.2 75.4 55.2 15.%6 548.17 4368 | 21.6 |B&0 [ 14)0 252
50 | 6002 Apio anvuelto 996 30.0 74.4 40.6 1B.78 341.72 354 108 |689 [ 549 162
51| 6003 Brocoli envuelto 966 30.6 75.0 51.6 12.42 324.55 246 10.2 (M5 |708 264
52 | 6004 Coliflor envuslio 1000 | 365 75.5 59.0 16.35 436.09 285 | 120 (418 [ 458 455
53| 6005 Espinoco envuelta 870 27.6 738 294 7.56 492.65 318 | 114 [403 | 1384 78
54 | 6006 Guisquil envyelto 175 335 76.0 108.5 23.25 181.74 255 13.5 (284 | 466 315
55| 6007 Bledo envuelio 1056 396 774 65.4 11.88 659.94 1632 | 42.0 (404 | 3246 468
56 | 6008 Chipilin envuslio 1056 42,6 762 4.8 15,18 224.77 828 19.8 |307 | 2821 360
57 | 6009 Pocoyas envuslios 995 33.5 75.5 56.5 6.95 213.64 875 1.5 (300 | 451 140
58 | 6010 Ejole anvuetio 1015 325 745 58.5 19.50 344.56 365 | 145 |315 | 595 180
59 | 6011 Ratofios da soyo envuellos 1542 88.2 105.0 100.2 13.26 1039.08 486 19.2 372 | 496 204
60 | 6012 Flor de izote anvuelio 1290 38.4 76.2 1266 6.54 205.91 378 174 |297 | 510 2754
61| 6013 Flor de oyols envuelio 940 310 75.0 440 5.75 463.24 360 125 |313 | 750 190
62 | 6014 Flor de guicoy envuelto 964 324 75.6 49.2 6.54 515.66 396 13.2 (324 | 84N 216
63 | 6015 Berro envuelio 930 334 75.0 39.6 10.74 860.04 522 138 (428 | 16 264
64| 6016 Puntas de guisquil envusho 1044 420 75.6 63.0 7.80 24.77 408 19.2 (307 | 1305 198
65 | 6017 Tallot de cabolla envualio 1038 36.6 78.0 61.8 5.70 192.86 426 N2 [N 1930 390
66 [ 6018 Hoyas de remolacha anvuelios 1020 35.4 744 63.4 25.680 297.48 756 252 |1284 | 3457 276
67| 6019 Hoyos de robano envuelios 1350 | 49.2 78.0 1248 18.36 224.77 2112 | 1.8 (339 | 13872 1122
68| 6020 Ichintol enmvuelio 1254 34.2 750 1182 5.70 192.86 162 114 |29 | 488 210
69 | 6021 Yo envuelia 1494 N.2 76.8 176.4 16.20 351.45 420 | 204 (372 | 494 222

Grupo 07: Preporociones a lo cenuo

70| 7000 Arvejo a lo cenizo 252 14.0 K 490 14.91 181.0) 84 56 |40 270 140
n\| 7002 Hoba a ki cenizo a 1348 92.8. 9.6 2424 96 60 1621.92 344 264 |87 176 88
72| 7003 Hoba a ko cenizo b 1312 904 88 2296 94.08 158648 | 328 | 248 |44 40 32
Grupa 08: Preparocn de verduras
[73] 8001 Guicoyitos ol vopor 535 240 6.0 119.0 13.60 316.38 460 | 205 |62 932 500
74| 8002 Asvejos en manlequitla 470 130 295 410 12.20 14817 175 | 45 |552 | 402 85
75| 8003 Chilaquilas de tortllo 2124 81.2 1064 | 2220 24.68 178.72 2188 | 11.6 {370 | 846 144
76| 8004 Coliflor al vapor 1140 324 924 684 20.40 453.64 576 | 162 |33 | 1310 744
77| 8005 Chilaquilas de guisquil 1805 135 1055 | 160.0 26.65 22157 1845 | 18.0 | 216 | 1038 Q0
78| 8004 Gucoytos con perejil 4lé 200 352 664 6.68 208.46 908 | 80 [295 | 449 728
79| 8007 Guicoyttos en salso blonco 1195 395 485 169.5 12,00 363.18 1185 | 16.0 {802 | 55¢ 3
80| 8008 Tortitas da yuco 1500 380 81.0 156.0 795 158.21 1055 | 14.5 | 140 | 325 80
81| 8009 Tortiias da papa 1542 498 80.4 164.4 11.88 182.03 (20} 12.6 1158 | 348 138
82| 8010 Peruleros migodos 1310 270 65.0 179.0 31.40 4075 245 | 40 |82 95 350
83| 80N Popas dorodas 930 19.2 456 1254 11.22 11730 66 72 |69 0 138
84| 8012 Zonahonos migodos 1416 222 54.0 219.6 55.92 294.84 678 19.8 11176 | 50640 120
85| 8013 Repollo gusado 1026 288 384 162.0 3824 506.50 414 | 138 177 | 438 402
86| 8014 Guicoptos guisodos 952 264 392 149.6 16.96 425.67 488 | 168 | M4 415 504
87| 8015 Tortites da retoo de soya 1312 432 912 872 17.28 719.38 392 | 17.6 |454 | 597 04
88| 8016 kchinfal con lomate 484 13.2 240 109.8 4.4 5756 bz 66 |33 180 168
89| 8017 Zanchonas ol vapor 760 11.2 328 1104 33.72 17618 484 | N2 (922 | 30272 &4
Grupo 09- Preparocidn de verduros con huevo
90 | 2001 Apio con huevo 650 245 510 275 11.85 25098 290 |70 433 [235 35
91 | 9002 Arvejas con huevo 840 378 522 582 17.88 32984 216 102 |266 | 418 126
92 | 9003 Barsalos con huevo 870 52.2 522 690 24.42 521.07 Al 1162 |4D4 | 495 504
93 | 9004 Guisquil con huevo 1085 355 835 136.0 28.40 128.02 305 (150 |21 |20 130
94 | 9005 Nobo con huavo 775 265 520 520 14.65 238.19 355 (80 (784 | 172 225
95 | 9006 Ejotes con huevo 798 330 516 510 2148 352.48 444 | 156 287 | 403 14
96 | 9007 Ichinkal ¢on hueve 978 312 516 1008 0.84 128.02 150 |90 {251 |178 102
97 | 9008 Papas con huevo N2 402 516 136.8 1212 24532 180 | 120 [320 | 178 144

‘ YARRAAAARRRARAARS Cocina Ma )Zi MARARRARRRAANNRARS @



Zinc | Agsal | Agmi | Agpi Colesterol Tiemina Riboflovino | Niaclna Vitamina b6 | Vilomina 612 | Mognasio | Féstoro Polasio
mg g 9 g mg mg mg mg mg meg mg mg mg

Grupo 06: Preparacién de envueltos

312 | 1884 | 4328} 6.84 949 0.72 1.2 5.52 0.72 2.76 3 612 5N
372 | 19.08 | 4344| 7.26 969 0.84 1.20 5.70 1.26 276 146 654 2894
372 | 1896 | 43.32| 7.4 949 0.72 1.14 522 1.08 2.76 133 642 2090
420 | 1895 43.25] 7.15 969 0.90 1.35 645 1.60 275 142 735 2603
3.66 | 18.78 ] 43.0B] 6.54 969 0.48 1.08 240 0.90 276 185 2 1608
295 | 1880 | 43.20( 6.65 969 0.85 1.30 7.60 0.55 275 70 790 1218
786 | 1932 | 43.68| 7.56 969 0.84 222 10.44 0.72 276 380 942 4749
318 | 1890 | 43.32] 6.90 969 1.38 210 8.92 0.90 276 97 708 1633
310 | 1885 | 43.25| 6.85 969 0.75 1.10 5.50 0.80 275 89 730 1469
400 [ 1895 | 4325] 6.95 969 0.85 1.35 5.90 0.95 2.75 179 675 267
870 [ 2322 | 50.28) 24.36 969 228 1.56 10.04 1.74 274 433 1314 3886
306 | 1884 | 43.26| 6.84 949 1.68 1.92 14.04 0.72 2.76 86 972 1485
3.00 [ 19.00 | 43.25] 6.75 969 0.65 1.40 6.20 0.65 275 187 885 2108
3.06 | 19.08 | 43.32| 6.84 969 0.72 1.50 7.14 0.72 276 212 960 2393
354 | 1896 | 4326] .78 969 0.96 1.26 7.04 1.08 276 145 738 2484
3.18 | 1890 | 43.32| 6.90 969 0.96 1.68 B.64 0.90 2.76 97 972 1633
300 | 1884 4320| 6.78 969 0.90 1.68 8.76 0.60 276 78 786 1383
504 | 1896 | 43.32| 7.02 969 1.08 2.04 624 1.44 276 “u7 738 4292
9.2 | 1896 | 43.44| 7.08 969 1.74 3.06 9.18 0.90 276 179 546 4643
300 | 1884 | 43.20( 678 969 0.84 1.08 8.34 0.60 276 8 654 1383
474 | 1920 | 43.68| 7.14 969 0.5 1.4 1.56 1.32 276 196 546 2905

Geupo 07 Preporocionas o lo cenizn

287 028 | 021 | 077 0 0.77 | 042 4.58 0.63 0.00 103 308 1148
nef 112 128 | 2.80 0 216 1.28 1.76 1.76 0.00 753 1496 4699
11.48| 096 | 220 | 2.48 0 2,00 112 9.68 1.60 0.00 726 1440 4159
Grupo 08: Preporacion de verduros

540 ¢ 1.00 | 040 | 0.80 0 1.20 1.15 12.85 1.30 0.00 242 720 6409
2451 9.15 | 2045| 1490 0 0.60 035 4.45 045 0.05 78 295 631

13.38] 17.32 | 42.40] 9.28 646 1.04 2.52 9.00 0.72 1.84 89 1736 2176
276 | 5550 | 22.44| 282 329 Q.90 1.44 7.62 1.80 0.42 139 720 2657
260 | 1700 40.90) 6.40 446 1.10 290 11.18 080 185 97 1405 1558
360 | 504 | 1036] 7.40 0 0.60 0.64 5.60 0.76 0.04 143 516 3755
7.80 | 19.55] 25.30] 15.45 64 1.40 1.90 1.75 1.55 1.70 308 1090 7016
240 | 1500 | 38.65[ 5.15 33 0.80 1.45 595 0.58 090 105 635 ng
302 1500 3846 5.40 323 1.20 1.62 11.46 1.62 0.90 165 924 2557
1.05 | 1470 | 38.30| 4.85 Ky} 0.95 1.10 9.65 0.15 0.90 20 &95 143
240 | 1032 | 28.62| 3.36 0 0.78 0.30 10.32 1.48 0.00 159 342 2850
408 | 9.66 | 20.76| 16.26 0 1.56 1.08 14.34 2.8 0.06 303 558 4071
474 | 840 | 22.08| 4.5 0 1.26 0.72 10.32 1.62 0.00 3 870 3418
720 | 888 | 21.92| 328 0 1.36 112 14.00 1.84 0.00 314 824 8265
7.76 | 21.28 | 46.88| 18.32 969 1.76 2.40 17.52 176 2.72 313 1216 4208
036 | 522 14.46| 2.04 0 0.48 0.30 6.84 0.36 0.00 40 264 761

228 | 936 | 20.48| 15.40 0 0.72 0.52 6.84 1.80 0.04 178 n 3678

Grupo 09: Preparacion de verduros con huavo

320 | 1370 | 28.80 4.90 969 0.50 0.90 1.80 0.70 2.75 77 495 1593
648 | 1374 | 28.80| 5.18 969 1.14 1.08 6.96 0.64 276 132 720 1090
534 | 1392 | 20.80| 546 969 1.32 1.68 7.08 1.56 276 172 930 2737
260 | 1355| 28.70| 4.55 969 0.75 1.30 6.85 030 2.75 29 870 332

475 | 13.60 | 28.75| 4.9 949 0.50 0.90 425 0.95 275 nm 575 1784
408 | 1374 | 2874 492 969 0.78 1.32 4.02 0.72 276 181 640 1600
264 | 13.56 | 28.48| 4.56 969 0.54 0.84 (k7] 0.30 276 29 558 332

504 | 1374 ] 28.48| 4.8 969 1.02 096 10.74 1.98 2.76 188 726 3182
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No | Codigo | Nombre Enerpia Preteina | Graso | Carbahidralss| Fibro dietéficn | Acide lélico | Caldo | Hiemo | Sodio | Vitomina A| Vitamina C
colorias gromos | gromes | gromos gromos mep mg |mp |mg |mg meg
Grupo 10: Preporocién de hisrbas y verduras an puli
98 | 10001 | arvejos an pulik 414 18.6 36 822 19.02 192.14 198 |78 |52 429 174
99 | 10002 | quaso en pulik 770 490 370 64.5 7.65 57.59 1735 | 8.0 |42 458 %0
100| 10003 | colinobo en pulik 800 55.0 1.5 149.5 33.85 217.09 1285 | 39.0 (192 | 1896 495
101| 10004 | chipilin en pulik 715 35.0 55 151.5 21.30 132.39 800 | 19.0 |60 23N 390
102| 10005 | puntos de guicoy en pulik 415 34.5 55 740 7.65 57.59 P55 | 42.0 |42 2033 460
103| 10006 | popas en pulik 910 85.0 60 137.0 15.15 135.79 890 | 145 |88 297 180
Grugo 11: Preparocién de hierbas y verdures an sopo
104| 11001 | sopadeslowa 1155 525 315 2020 240 73.51 N0 [ 125|231 | 29 395
105 11002 | sopo de slote 1105 38.0 480 166.0 0.00 480 285 | 100 (46 350 215
1061 11003 | 0pa de guicoy fiema 7 11.2 24 62.0 7.48 173.98 24 |72 |33 220 06
107 11004 | sopo de hobas hemas 450 3.2 1.8 822 18.02 339.86 144 |90 (178 [ 130 126
108 11005 | sopo de arvejas 560 255 20 1200 20.30 222.40 180 |95 (67 0 190
109 11006 | sopo de verduros molido 760 215 40 1750 31.50 194.91 370 | 13.0 [264 | 16455 210
110]| 11007 | sopa de guicoy b 565 15 KIE) 79.0 16.80 52.15 240 | 55 |55 | 2745 145
1111 11008 | sopo da hongos koqix 370 18.5 0 79.5 12.55 177.54 80 100 |70 146 120
112] 11009 | sopo da verduros 540 204 48 1194 2348 222.19 426 18.0 |319 | 10770 294
13| 1010 | s0po de colinabo 516 462 84 88.2 26.76 164.98 1182 | 34.8 [157 | 1730 awu
114 11011 | sopo de quitete 180 13.0 10 8.0 250 353 295 70 |20 183 130
115| 11012 | sopo de gueoya 630 354 19.2 94.8 .66 0.00 90 |72 |6 1597 144
1184 11013 | sopo da bamo 25 120 13.0 215 835 713.60 425 |85 183 | 1362 200
117] 11014 | ropo da berro simple 390 205 25 840 12.90 758 60 45 | 110|190 | 1318 250
118] 11015 | sopo de bamo con papo 216 114 12 474 630 nn 216 | 54 |92 414 14
119 11016 | ropa de puntes de guisquil 285 195 30 0.5 9.35 53 275 | 125 (20 807 175
120] 11017 | sopo de ichiniol 480 132 18 107 4 194 46 43 94 66 (31 222 162
Grupo 12 Preparodn de herbos
121] 12001 | brocoh en salso blanca 774 .6 40.2 828 544 122.09 7 54 |529 | 536 14
122| 12002 | brocoli con crema 918 114 88.8 264 594 124.66 288 |30 |139 | 884 126
123| 12003 | bledos ol vopor 8314 408 432 972 16.32 124308 | 4020 | 91.2 | 706 | 7692 935
124| 12004 | hierbos al vopor 474 438 1.8 9.6 0.00 0.00 1074 | 222 |0 39 366
125] 12005 | ‘orfilos de espinoco 1152 40.2 75.0 870 14.28 950.40 552 | 198 |587 | 2952 126
126] 12006 | quilete y mogr en cherebon 252 16.2 24 544 678 89.05 312 |90 |56 450 28
127] 12007 | ocelgatito oM 18.6 378 708 28.08 919.68 10590] 36.6 | Y444 | 3025 408
128] 12008 | brocoli guisndo 430 10 35.0 »5 805 13521 105 | 40 |65 3% 175
129] 12009 | aspinaca i 545 175 315 475 17.30 888.20 495 | 150 781 | 3341 215
130] 12010 | bledo frito 894 438 432 1140 20.40 1298.34 4032 | 936 |335 | 1572 1026
131] 12001 | quitets fito 435 20 355 735 695 928.67 480 | 125 |56 | 409 255
132| 12012 | bistec de hongos san juon 405 145 255 495 17.50 182.83 110 | 190 |48 276 105
133| 12013 | voriedod de hongos en chereban 330 22 54 648 13.26 208.20 162 | 186 |70 | 743 28
Grupo 13- Preparacién de ensalodos
134] 13001 | ensadodo de brocol 04 52 0.8 2.6 516 98.42 9% 28 14l 148 124
135| 13002 | emsalodo de pepinos y rabono 215 17.0 1.5 410 925 66.61 305 |75 (198 | 75 265
136| 13003 | ensalodo de papo 485 16.5 20 1nLs 11.35 149.92 80 70 | 5¢ k214 375
137| 13004 | snsolodo de tomate 216 78 24 480 9.48 120.92 138 | 66 |75 519 192
138 13005 | emsolodo alegre 360 105 135 585 12.40 24487 25 | 70 (87 41 308
132| 13006 | ensolodo de vegetales 390 1.0 130 68.5 2000 126.98 245 85 |97 | 103 200
140 13007 | ensolodo de lechugo con cremo 980 16.0 895 390 8.40 501.85 500 | 100|139 | 1253 95
141( 13008 | ensalada de lecchuga y fomote 246 13.8 24 528 124 579.67 366 | 126 |77 782 186
142| 13009 | ansoloda mida 1874 76.3 M2.6 | 1603 15.61 538.69 1225 | 234 | 308 | 1021 357
143| 13010 | ensolodo de hortolzas crudos 3% 186 3.4 874 2040 650.64 390 | 120 | 0 | 663 936
144| 13010 | cuidos 1288 432 20.8 2480 57.12 683.24 736 | 232 (492 | 15464 728
145| 13012 [ ensolodo de chile pimienio 604 144 17.2 1124 17.08 308.43 100 | 104 | 48 1926 1224
146| 13013 | pure de guicoy sazon 570 10.2 28.8 79.8 13.26 19.01 366 | 54 |37 | 917 138
147( 13014 | guocomol 1230 15.0 1as5 | 515 39.45 495467 125 | 90 (91 154 15
148| 13015 | pure de popa 668 17.6 28.0 964 8.36 7.2 244 | 56 (376 | 260 9%
149| 13016 | ensoloda de remolocha 255 95 05 570 15.15 574.80 90 50 409 | 2 50
150| 13017 | ensolada de retonos de soyn 260 ns 13.0 25 8.35 3438 235 | 75 |40 | I 85
151( 13018 | ansoleda de colores 715 280 17.5 130.0 44.50 1290 660 | 210 | 438 | 20595 545
152( 13019 | ansoloda de ronahona 175 1.5 120 190 535 2492 60 20 |62 5005 25
153| 13020 | ensolodo de ronahona con repolio 92 138 42 108.0 un 329.67 480 | 11.4 (380 | 25140 216
[~
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Zine | Agsot | Agmi | Agpi Calestero! Tumina Riboflavino | Niacino Vitaming b§ |Vilomina b12 | Magnesio | Féstoro Polosio
m | g |8 mg mg mg my mp meg mg mg mg
Grupo 10: Praporacién de hiarbas y verduras en pulik
294 | 048 | 072 (180 0 0.96 0.54 798 0.72 0.00 17 u2 1430
035 | 0.35 | 0.5 | 1.40 0 0.45 1.90 3.85 035 0.00 48 975 925
205 | 055 (070 | 1.85 0 1.30 1.60 12.20 220 0.00 250 805 4595
190 | 050 | 045 | 155 0 1.60 1.50 14.50 1.40 0.00 144 490 2625
035 | 035 (045 | 1.40 0 1.25 1.35 15.15 0.35 0.00 48 730 925
195 | 050 | 045 |1).60 0 1.00 055 17.90 1.45 [0.00 154 1145 2825
Grupo 11: Preporocibn da hiarbos y verduros en sopa
215 | 12,10 | 11.70] 1.35 64 1,85 2.58 14.65 0.35 1.65 82 1555 921
030 | 2765 | 11.15] 1.00 164 1.60 1.70 13.15 0.05 0.20 ] 1185 90
296 1 052 | 020 | 0.36 0 0.56 0.48 5.84 0.76 0.00 132 348 3466
204 | 054 | 0.18 | 1.26 0 0.96 0.60 6.42 0.48 0.00 147 510 1254
415 ] 030 | 0.10 | 0.5 0 1.10 0.55 11.55 1.50 0.00 183 485 2542
345 | 045 | 020 | 0B5 0 1.05 0.45 12,55 275 0.00 345 510 5352
140 | 680 | 1860 235 0 0.45 0.45 5.0 1.55 0.00 307 255 3584
430 | 045 | 020 | 125 0 0.85 225 2395 1.25 0.00 130 660 3207
300 | 054 | 024 | 0.84 0 1.02 0.90 11.22 1.62 0.00 194 522 4321
144 | 024 [ 0.2 | 054 0 090 138 12.84 174 0.00 197 684 3571
020 | 010 | 010 | 0.25 0 0.60 0.55 4.25 020 0.00 24 260 432
0.60 | Q.06 | 006 | 0.06 0 0.78 1.54 6.84 0.66 0.00 144 900 1594
075 | 275 730 | 1.20 [} 0.55 0.45 5.10 0.70 0.00 99 330 1497
185 | 0.30 | 0.15 | 0.45 0 0.90 0.55 9.50 1.45 0.00 167 480 2896
1.08 | 012 (000 | 0.12 0 0.48 0.24 5.10 0.78 0.00 a7 240 1505
020 | 010 | 010 | 025 0 0.50 0.90 6.65 0.20 0.00 4 555 432
024 | 012 | 012 | 036 0 0.42 0.30 6.54 0.30 0.00 37 258 684
Grupo 12: Preporucion de hierbas
252 | 1422 | 1494 822 64 0.66 1.32 492 0.54 1.68 12 540 1245
120 | 55.38 | 22.44 | 2.40 329 0.24 0.48 1.44 054 0.42 65 294 BII
12.96| 816 | 16.62] 13.08 0 0.78 3.48 17.58 0.24 0.06 803 1224 8972
000 | 0.00 | 000 | 0.00 0 1.92 1.92 11.94 0.00 0.00 0 792 0
508 | 19.02 | 43.26| 7.4 969 1.08 1.74 6.90 1.38 2.76 384 672 2873
054 | 030 [ 030 | 0.84 0 0.84 0.78 7.62 0.48 0.00 68 348 1364
054 | 780 | 21.66 | 2.B2 0 0.54 1.02 6.42 0.30 0.00 665 366 6104
075 | 7.85 | 21.70} 3.05 0 0.30 0.35 3.45 0.5 0.00 72 175 1230
270 | 7.30 15.70 ) 12.20 0 0.60 1.05 6.05 1.40 0.05 387 360 3394
13.32] 9.02 | 2286 4.998 0 1.02 3.68 20.16 0.54 0.00 B44 1308 9787
055 | 790 | 21.75] 3.0 0 1.05 1.00 8.10 0.60 0.00 68 445 1219
380 | 560 | 14.60] 3.00 0 0.35 1.80 1.90 1.00 0.00 106 3585 2757
534 | 040 | 030 | 1.8 0 1.08 3.48 32.82 1.02 0.00 19 906 3524
Grupo 13: Preparocién da ensolodos
052 | 0.f2 | 008 ]032 0 0.16 0.16 1.14 0.40 j0.00 43 128 555
070 | 0.40 [025 | 045 0 0.40 0.70 4.55 1.20 0.00 183 135 2547
225 | 025 | 005 | 0.60 0 0.70 0.40 9.80 V.45 0.00 146 310 23N
072 | 036 | 036 | 1.02 0 0.48 0.42 510 0.72 10.00 90 228 1685
150 | 1.85 |B40 | 1.95 0 0.50 0.45 4.95 0.90 10.00 120 265 1828
1.00 | 1.65 |BIS 120 0 0.45 0.55 415 0.30 10.00 83 325 978
1.80 | 55.55 { 2245 | 2.95 32 0.65 0.80 325 045 10.45 118 435 209
142 | 042 030 |38 0 0.78 0.78 5.40 084 10.00 142 n 2684
9.87 | 19.01 | 60.27 | 14.07 646 1.61 259 12.25 1.3 1.82 435 1890 3013
282 (036 [012 | 1.4 0 0.90 0.78 6.90 1.02 .00 182 438 2583
520 | 3.52 16.40 | 3.20 0 1.68 1.44 17.20 3.04 0,00 338 984 6281
288 | 216 | 840 |29 0 0.80 0.92 14.40 164 0.00 184 312 2209
162 | 7.08 11.40 | 7.56 14 0.42 0.60 474 \.50 0.42 306 Kyl 3358
330 | 18.30 | 7v.95 | 14.80 0 0.65 0.95 11.80 2.35 10.00 3N 380 4731
212 ] 7.04 11,32 | 7.56 16 0.60 0.44 7.20 1.24 D.44 129 360 2)87
185 | 020 (020 |0Q35 0 0.10 0.25 1.25 0.45 0.00 125 220 1762
180 | 1.75 1825 | 195 0 0.45 0.45 250 0.45 10.00 95 260 1226
400 | 215 [ 845 | 285 0 1.40 1.40 11.80 2.55 0.00 291 700 5559
035 | 155 [810 |1.05 0 0.10 0.10 115 0.25 0.00 27 50 575
252 | 036 [018 |1.08 0 0.78 0.54 6.66 1.74 b.OO 193 n 3793
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No | Codigo | Nombre Enargia Proleino | Grusa | Corbohidrotos| Fibm dietético | Acido f6lico | Colcio | Hiemro | Sodio | Vitamino A | Vitamina C
colorios gromos | gromos | gromos gromos meg mg mp [mg | mg meg
Grupo 14: Preparacién de postos
154 | 14001 | Amorsimple 2000 32.0 36.0 3768 8.48 1092.16 64 26 |2 67 r
155| 14002 | Fideos con crema 1312 19.2 101.6 | 86.8 7.00 231.42 268 | 6.4 |335 | 1039 104
156 | 14003 | Fideos con chodizo 1452 62.8 728 95.2 10.44 330.60 2908 | 164 [B17 | 1N 96
157 | 14004 | Fideos con projemas 1746 1110 78.4 157.8 14.94 360.55 3186 | 30.6 |324 | 881 222
158 | 14005 | Fideos en solso varde 1392 52.2 834 116.4 11.58 230.27 2814 | 120 840 | 650 66
159 | 14006 | Fideos con espinaca 1015 4.0 535 96.5 15.35 885.45 1205 | 160 |527 | 2602 110
160| 14007 | Posto ol pesio 1842 19.2 166.2 73.2 3196 175.45 294 3.6 367 | 1051 [
161 | 14008 | Amroz con come vegetariana 3550 150.0 119.0 475.0 26.70 354.27 3490 | 430 1348 | 1305 190
162 | 14009 | Arroz con espinaco 2288 51.6 536 386.4 12.32 1425.12 1032 | 27.2 [155 | 1391 56
163 | 14010 | Tortitos de amoz 2088 574 94.2 246.0 4.92 713.58 2814 | V68 |23 352 i
164 14011 | Amoz integrol 2350 59.0 460 4340 35.60 438.86 3% | 210 |70 | 10570 160
V65 14012 | Aoz con chipilin 2376 688 544 400.8 14.80 1075 92 1512 | 336 |13 2510 232
166 | 14013 | Aoz con hongos 2072 376 36.8 390.4 11.20 1141.28 96 248 |9 3 vzl
167 | 14014 | Aoz con fomate 2024 328 368 3846 9.76 1108.72 72 224 |N 133 56
168 14015 | Aoz varde 2024 352 368 380.0 12.00 1075.60 272 | 240 |43 601 88
169 | 14014 | Amoz negro 232 53.6 37.4 41346 8.32 1088.48 192 24 |20 89 k4
170 | 14017 | Asmor con remolacha 2320 410 80 4230 25.30 1443.10 230 | 27.0 |284 | 5068 50
171 | 14018 | Ao con verduras 2280 41.0 380 440.0 26.40 1181.50 240 28.0 |86 5343 210
Grupo 15: Preparocion de chikes y salsa pcontes
172 15001 [ Chimol do chile soco 174 42 36 37.8 17.22 983 8 42 |5 607 8
1731 15002 | Chimad do chile seco con tomote 162 42 30 us 14.70 20.96 12 42 |2 53 30
174 15003 | Chile seco molido 264 12 72 60.0 .76 0.00 120 (72 |0 1084 4
175] 15004 | Solsa de chamborote 96 20 4B 14.4 188 26 36 40 1.6 |15 95 48
178 15005 | Solsa de chile verde 90 36 06 19.8 5 58.02 78 42 |30 23 120
177 15006 | Soba de chiltepes 128 32 56 200 092 9.8 64 48 |8 61 60
178 15007 | Solso de chikepes tosiodos 76 28 12 168 0.64 P84 44 44 |5 k14 56
179 15008 | Chilo saco remojodo 126 49 35 238 497 0.00 56 28 |0 1756 2
180 15009 | Chilo jolopedo escabechodo 775 15.0 37.5 10.0 425 24098 425 175 |300 | 2175 375
181 15010 | Cebiche da chamborote n 248 08 172 316 35.31 o4 20 [ \7 72
182 15011 | Chomborote con repollo 12 43 08 264 5.60 18.31 12 24 |43 19 88
183| 15012 | Chibepe con dlaniro 80 32 1.8 16.4 1.08 9.83 & 44 |8 B89 40
Grupo 16: Preparocsén de refrescos
184 | 18001 | Ralresco de chan 480 42 6.0 108.0 0.00 28.96 138 |30 |10 925 18
185 | 16002 | Relresco de naronga 558 18 18 139.8 1.02 156.36 & 36 |5 w1 276
186 | 16003 | Refresco de membrillo 44 0.6 0.6 108.0 1.92 3.02 6 046 4 97 12
187 | 16004 | Refresco de onselas 432 12 0.6 122 2.54 345 18 06 |0 946 é
188 | 16005 | Refresco de pia 1070 40 2.0 279.0 11.10 101.45 170 |50 |9 1588 560
189 | 16006 | Refresco de pericon 354 0.0 0.0 91.8 0.00 0.00 0 0o |o 172 0
190 | 16007 | Refresco de roso da jomoico 354 0.0 0.0 9.8 0.00 0.00 0 00 |0 92 0
191 | 16008 | Relresco de sondio 560 24 08 144.0 208 832 rZl 08 |8 1327 16
192 | 16009 | Retresco de popoyo 516 24 06 1332 906 191 86 102 24 |15 1n 228
193 | 16010 | Relresco de gronodillo 606 6.6 18 1380 2928 53.70 30 24 |75 929 48
194 | 16011 | Limonodo 378 0.6 00 1002 000 0.00 12 06 |0 926 5
195 | 16012 | Refresco de maradon 594 42 1.2 153.6 0.00 000 24 54 |0 Y136 V164
196 | 16013 | Horchatg de masa 49 30 1.8 1200 234 0.00 84 18 |0 L2} 0
197 ] 16014 | Refresco de melon 624 72 24 156.6 6.18 131.20 B4 18 |49 09 3u
198 | 16015 | Refrasco de chdocoyota 1400 140 40 356.0 0.00 3.00 380 | 200 |07 | 49 180
199 | 16016 | Horchoto 880 12 08 2120 1.60 262.18 16 43 |1 1232 0
200 | 16017 | Refresco de remolacha 360 0.0 00 P48 0.00 0.00 6 00 |0 925 18
201 [ 16018 | Refresco de coscorn de pife 354 0.0 00 NB 0.00 0.00 0 00 |0 924 0
202 [ 16019 | Rafresco de pepida de ayole 1050 25.0 38.0 165.0 3.30 4.7 30 80 |15 1544 0
203 | 16020 | Refresco de breso 432 18 0.6 1104 5.04 39.33 6 24 |2 930 150
204 | 16021 | Refresco de tomarindo 890 30 0.0 234.0 5.0 000 (] 10 |32 1547 0
205 | 16022 | Refresco de moro 480 24 1.2 120.6 11.70 75.07 78 48 |0 931 36
206 | 16023 | Rsfresco de 1onahona 462 24 1.2 1152 8.04 37.42 90 24 (94 B442 12
,
Mdaadastasansd Cocina Maya VAAAARARRRAAIIAS ‘ﬂ
N



Zinc | Agsat | Agmi | Agpi Colesterol Tioming Riboflavina | Niogno Vilomina bé |Vitomina b12 | Mogaesio | Fésloro Polasio
m |9 e |e g mg g my mg meg mg mg mg
Grupo 14: Preporocién de pastas
552 | B.40 | 22.32| 328 0 2.80 032 24.40 0.88 0.00 181 544 747
224 | 5812 29.72| 372 329 0.64 0.48 6.16 0.40 0.44 88 328 663
232 | 11.88 | 27.84| 16.08 0 0.80 1.40 8.20 028 0.04 102 948 526
246 | 822 | 2208| 4.08 0 102 1.44 9.84 0.78 0.00 152 2052 2081
1.98 | 11.82 | 27.78( 16.08 0 096 1.20 14.46 0.18 0.06 107 912 1226
325 | 8.10 | 21.701 3.60 0 0.85 1.75 6.90 1.00 0.00 il 775 2285
2.0 | B7.60 | 5807 | 6.42 493 0.60 0.60 420 0.18 0.66 67 360 351
12.10| 24.80 | 50.40 | 35.80 646 1.70 1.B0 2390 3.50 1.90 788 3380 3320
648 | 848 | 22.32| J.44 0 2.88 1.44 2504 1.12 0.00 314 1048 1552
420 | 12541 31.62| 450 260 1.86 1.02 15.66 0.54 0.6 né 1020 399
12.90| 12.80 | 26.70 | 24.00 0 200 0.80 2590 3.60 0.10 B854 1540 355)
552 | 840 | 2232 3.2 0 3.52 214 28.32 0.80 0.00 172 120 548
702 | 856 | 22.40| 3.0 0 296 1.28 .12 1.20 0.00 202 792 1472
560 | 848 | 2240 3.44 V] 280 0.40 25.20 0.96 0.00 194 574 w7
544 | 832 | 2232 3.12 0 2.88 0.56 25.44 0.80 0.00 198 600 1108
552 | 840 | 2232 3.28 0 432 0.80 3. 0.80 0.00 180 712 764
7.20 | 1110 | 29.60| 4.30 0 3.00 0.60 26.40 1.40 0.00 294 740 2233
660 | 850 | 2240 3.60 0 3.20 0.70 29.20 1.40 0.00 251 790 1630
Grupo 15: Praporocién da chilas y salsa picontes
006 | 000 | 0.00 | 008 0 0.06 054 228 0.08 0.00 [ 9 77
012 | 006 | 006 | 0.18 0 0.12 0.48 240 0.12 0.00 14 102 242
0.00 | 0.00 | 0.00 | 0.00 0 0.00 096 384 0.00 0.00 0 144 0
016 | 1.00 | 268 | 048 0 0.12 0.08 1.04 0.16 0.00 18 52 326
048 | 0.12 | 02 | 030 0 0.18 0.18 2.04 0.48 0.00 52 72 826
008 | 096 | 264 | 0.32 0 0.12 0.08 240 0.08 0.00 8 80 124
04 | 004 | 000 | 0.04 0 0.12 0.08 1.84 0.08 0.00 6 72 82
000 | 0.00 | 000 | 0.00 0 0.14 0.49 3.36 0.00 0.00 0 0 0
300 | 8.00 | 21.50| 3.25 0 0.75 0.50 1.75 2.5 0.00 242 250 4125
020 | 032 | 022 | 028 0 0.16 0.16 1.56 0.24 0.00 28 76 520
040 | 008 | 008 | 032 0 0.18 0.08 0.96 0.40 0.00 42 120 623
0.04 | 0.00 | 000 | 004 0 0.12 0.12 2.00 0.08 0.00 9 3 136
Grupo 16: Preporocidn de refrescos
138 | 270 | 186 | 188 0 0.2 0.08 1.02 018 0.00 20 132 262
0241 012 | 018 | 018 0 0.24 0.12 1.02 0.18 0.00 57 78 1042
006 [ 0.00 | 006 | 006 0 0.06 0.06 0.42 0.06 0.00 8 12 198
0.18 | 006 | 0.72 | 0.24 0 0.06 0.06 0.84 0.12 0.00 12 2 297
070 | 030 | 050 | 1.40 0 0.70 0.40 1.80 0.80 0.00 129 70 1042
0.00 [ 000 | 0.00 | 0.00 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0
000 | 000 | 0.00 1 000 0 0.00 0.00 0.00 Q.00 0.00 0 0 0
032 | 024 048 | 0.64 0 0.08 016 0.80 0.56 0.00 46 24 482
035 | 0.18 ] 018 | 018 0 0.18 0.18 1.50 0.12 0.00 50 64 1298
000 | 000 | 000 | 0.00 0 0.00 0.30 432 0.8 0.00 78 168 934
0.00 | 0.00 | 000 | 0,00 0 0.06 0.00 024 0.00 0.00 0 12 0
0.00 | 0.00 | 000 | 0.00 0 0.18 0.18 2.10 0.00 0.00 0 96 0
000 | 018 | 0.42 | 0.90 0 0.12 0.06 054 0.00 0.00 0 0 0
126 | 054 | 006 | 084 0 0.30 0.18 438 0.90 0.00 85 132 2385
040 ) 000 | 0.00 | 0.00 0 0.80 0.80 5.80 0.00 0.00 87 440 1038
128 | 016 | 024 | 0.16 0 0.64 0.08 5.76 0.16 0.00 40 120 9%
000 | 000 | 0.00 | 0.00 0 0.00 0.00 0.06 0.00 0.00 0 0 0
0.00 | 0.00 | 0.00 | 0.00 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0 0
630 | 7.30 1200 17.60 0 0.20 0.10 2.40 0.20 0.00 449 85%0 678
030 | 006 | 012 | 0.42 0 0.06 0.06 0.90 0.12 0.00 22 40 363
0.10 | 030 | 020 | 0.10 0 0.50 020 240 0.10 0.00 104 120 708
040 | 000 | 006 | 048 0 0.06 0.06 1.08 0.12 0.00 4 78 433
054 | 006 | 000 | 0.24 0 0.18 0.12 1.62 0.42 0.00 40 66 863
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No | Codigo | Nombra Energia Proteing| Groso | Corbohidrotos| Fibrn dietética | Acdo [élico | Colcio | Hierro | Sedio | Vitamina A| Vitamina C
colorios gramos | gromos | gramos gramos mcp mg |mg [mg |mg mcg

Grupo 17: Preparaciones de ks

|2o7| 17001 | Te [Variedod)

4 [ oo Joo [9e 0.00 [o.oo |o [oo o | ou | 0 |

Grupo 18: Proporocidn de comed

208 | 18001 | Pollo en jocon 2100 1284 | 1332 | 1026 14.22 115.48 36 | 264 |323 | 1462 366
209 | 18002 | Pollo en verduras 2910 1356 | 1104 | 3900 88.14 426.58 894 | 420 (743 | 10914 918
210} 18003 | Fidsos con verduros 2766 1164 | 1188 | 325.2 49.02 102474 | 630 | 33.0 (623 | 20712 378
211 ) 18004 | Chile rellenc 2532 1194 | 1032 | 3048 41.94 690.00 900 | 48.6 |558 | 13710 170
212 18005 | Polo kit 3162 924 2754 | 784 1.62 28.08 48 12.0 | 187 | 72 6
213 18006 | Pollo gurada 2430 1386 | 1218 | 2028 33.38 317.92 384 | 27.6 | 548 | 15768 360
2141 18007 | Bisiec 1048 5946 768 29.2 5.36 94.1 80 128 (208 { 181 B4
215| 18008 | Came asoda 824 434 66.0 132 276 47.64 76 84 |173 | 154 a4
216 | 18009 | Coldo da res 1530 1030 | 150 2800 47.40 293.15 660 | 335 (477 | 17275 510
Grupo 19: Variadad da recatos a bose do come
217 1 19001 | Pollo en cherebon 4294 262.8 2388 214 5548 9708 612 468 |835 | 15888 600
218 | 19002 | Pollo en pulk 4320 2424 | 2148 | 3744 66 84 390.45 828 | 49.2 845 [ 23232 552
219 | 19003 | Coldo de pollo 3550 2080 | 1810 | 2950 53.70 336 53 620 [41.0 689 | 15710 540
220 | 19004 | Come ceaina 1072 560 888 11.2 0.00 24.30 72 96 205 |8 40
221 | 19005 | Came cacina en pulik 3516 6150 | 482 1368 2070 107.84 1068 | 99.6 [31999] 293 252
222 | 19004 | Camarones en pulik 012 684 346 264 50 68.67 744 (80 |43 225 92
223 | 19007 | Finol 18550 1407.0 | 6300 | 17640 0.00 404.6! 910 | 154.0 |4050 | 255 0
224 | 19008 | Pepito tostado 928 804 3.0 100.8 009 23.12 52 88 |2 |15 0
225 ] 19009 | Comida de ofigen maya qeqchi 9240 1132.0 | 4400 | 1200 2320 564.12 1240 | 920 3729 | 1406 30
226 | 19010 | Tamales 19200 3200 | 14150 | 13550 6150 264890 | 3050 | 105.0 (594 | 2859 650
227 | 19011 | Comida de origen moya Rutujd 624 852 254 444 8.16 11320 3996 | 264 |67 457 156
228 { 19012 | Comidos osodas o lo cenizo B4 78 12 15.6 0.00 0.00 6% |24 |0 4 rll
229 119013 | Pulik pora fiesi 9150 4025 | 4850 | 8725 170.50 837.90 1925 | 172.5]2017 | 53925 1450
230 | 19014 | Follo asado 2420 1230 | 1750 | 330 1.70 147.68 140 | 210 434 | 555 170
231 | 19015 | Pesenditos en charabon 550 530 255 210 435 55.67 3965 | 240 |34 280 85
232 | 19018 | Pulik con pescaditos de aition 1242 96.6 624 "4 7.56 298.66 4236 | 348 |53) | 435 90
233 | 19017 | Pepian 1869 1015 | 973 159.6 2205 122.68 409 | 238 (217 | 466 266
234 | 19018 | Chuchitos con hongos 2825 850 1200 | 41150 5225 390.30 800 [350 |185 | 830 350
235 | 19019 | Poches de popo 6120 1560 1 208.0 1020.0 101.20 1024.80 760 | 440 1612 | 1247 1360
236 | 19020 | Comido de origen maya &l 2460 90.0 96.0 3540 36.60 166.33 780 | 360 |84 488 120
Grupo 20: Refocciones
237 | 20001 | Ayote an dulce 1260 12.0 50 3200 27.30 1.90 460 | 180 133 | 5987 20
238 | 20002 | Tomakios de chipilin 2700 760 1320 | 3300 35.00 0.00 2420 | 320 |0 3674 340
239 | 20003 | Tomafitos de elote en cenizo 3740 1120 | 350 886.0 130.90 1254.60 130 | 300 |409 | 927 240
240 | 20004 | Chilocayote enterrode 684 264 6 1668 0.00 0.00 480 132 |0 98 348
24) | 20005 | Fruio osodo 480 18 24 1254 16.08 000 30 06 |0 Hu 30
242 | 20006 | Tortillas de sloke 3975 Nn2s5 | 350 9500 131.00 1254.63 125 | 30.0 (409 | 1577 225
243 | 20007 | Chilocayote con pinol 3380 89.0 400 7010 112,10 0.00 130 | 24.0 (9 221 30
244 | 20008 | Chilocayote con eloles 1270 550 10 3030 0.00 0.00 650 [21.0 (0 98 530
245 | 20009 | Chilocoyote con moiz lostodo 2340 9.0 230 5090 56.00 0.00 530 | 250 |5 204 350
246 | 20010 | Tomaldos de elote 3975 1125 | 350 950.0 131.00 1254 43 125 | 30.0 |40% | 1577 225
247 } 20011 | Tomalitos con ol 2900 1000 | 300 585.0 79.00 1074.70 1250 | 400 |23 6 0
248 } 20012 | Refacciones ol vapor 2130 380 1o 5220 67.40 35403 530 | 200 |239 | 9467 510

-
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inc | Agsal | Agmi | Agpi Colesterol Tioming Riboflovina | Niocina Vitaming bé |Viamino b12 | Mognesio | Fésforo Potasio
B B a mg my mg mg mg mcg mg mg mg

Grupo 17: Preporncianes de s

000 | 0.00 |o.oo |o.004] 0 ruoo ]o.oo 0.00 [ 000 —|ﬁo [ o 0 0

Grupo 18; Preparocién de carnes

1254 | 32.28 | 65.34 | 31.02 881 120 1.68 60.60 2.34 1.68 175 1536 2480
12.30 | 2544 | 51.18 | 24.84 661 2.52 2.82 61.54 3.78 1.26 348 2358 5886
1260 | 2682 | 59.70 | 24.24 44] 384 2.52 53.40 3.06 .64 419 1638 4994
870 | 24.54 | 53.16 | 11.82 1292 216 276 30.24 4.02 B.66 42 2256 6270
9.24 | 6528 | 165.48 34.68 661 0.90 1.02 40.44 1.44 1.26 83 1002 634
1536 | 29.94 | 57.84 | 30.06 881 1.86 1.80 65.04 4.50 1.68 362 1836 5995
11.20 [ 28.24 | 39.04 | 4.20 197 0.44 0.68 15.24 1.60 p.52 108 744 1789
944 | 2368 | 2536 | 2.44 191 0.28 0.52 9.48 1.04 6.92 &9 604 1143
1625 3.50 | 440 |1.50 138 210 220 29.05 3.65 5.90 480 1655 7294

Grupo 19: Variedod da recetos a base de come

27.48 | 59.16 |115.20] 58.20 1763 2.64 312 118.08 6.60 B.36 476 3504 7582
24.84 | 52.32 1101.88] 53.28 1542 2.88 3.00 107.52 6.36 p.88 470 3204 7741
[21.60 | 4440 |86.30 | 43.60 1322 230 2.60 9320 570 P.50 424 2840 6911
1248 | 31.84 |34.08 | 2.94 257 0.2 0.64 11.20 1.)2 p.36 59 744 94)
49.44 [ 048 (046 |1.5 0 096 2.88 145.32 0.96 D.00 399 1884 6029
040 | 020 (020 |04 0 0.36 0.28 10.64 0.40 D.00 51 916 968
165.90( 148.40 | 228.90 120.40 5028 14.70 18.20 386.40 17.50 E?.BO 841 17220 17424
48 | 1476 |24.28 | 35.56 0 0.40 0.28 492 035 00 (28] 1808 1373
121.60] 124.00 | 158.80| 109.60 3707 440 9.60 237.60 24.00 02.00 1406 10240 18263
143.50 | 317.00 | 852.00| 162.50 1322 10.00 400 157.50 7.00 P50 1284 4900 7455
072 | 036 038 |09 0 0.84 0.60 9.60 0.60 P.00 8l 2484 1585
0.00 | 000 [000 |[0.00 0 0.18 0.18 1.74 0.00 0.00 0 198 0
74.75 1 162.25 | 179.00| 21.75 134 6.25 6.75 120.25 12.75 18.50 1079 6500 20018
18.20 | 44.10 |84.30 | 43.00 1322 1.00 1.60 76.40 310 D.50 188 2020 2509
035 | 020 020 (055 0 0.65 0.45 715 0.30 D.00 43 2395 870
15.52 | 12.24 |15.12 | 5.88 1939 1.26 1.86 8.88 0.84 b.46 93 3144 1432
11,27 | 22.05 [44.59 | 26.53 594 1.47 1.40 4403 217 12 239 1421 2130
800 | 2475 |66.50 | 19.25 0 3.00 525 56.75 200 p.00 259 1325 6736
1B.00 | 46.00 |124.00| 19.60 0 6.40 2.80 87.60 1240 p.00 1257 2720 22662
1320 | 14.80 |29.40 | 45.40 0 1.80 1.20 17.40 0.60 .00 970 2040 2583
Grupo 20: Refacriones
290 | 040 (020 |0.40 0 0.80 1.00 10.30 3.00 0.00 679 510 7425
D.00 | 23.40 | 65.80 | 15.80 0 2.40 2.80 12.40 0.00 000 1} 660 (]
12.30 | 4.30 12.00 | 18.80 0 4.90 220 51.80 1.60 .00 1009 3490 7364
000 (000 |00¢ |0.00 0 1.32 096 984 0.00 D.00 0 612 0
036 {042 |006 |0.78 0 Q.18 0.06 0.78 0.42 0.00 25 54 956
1225 ] 6.25 1200 | 18.75 0 500 2.25 51.75 1.78 0.00 1009 75 7364
2030 550 | 1200 | 23.00 0 4.10 1.00 18.50 5.70 0.00 1352 2730 2613
000 | 000 |000 |0.00 0 2.0 230 20.70 0.00 0.00 0 1540 0
1020 | 280 | 600 |11.50 0 3.30 1.40 18.50 2.9 0.00 674 1950 1308
12.25| 4.25 12.00 | 18.75 0 5.00 225 51.75 1.75 0.00 1009 3475 7364
600 |35 |7.00 [1450 0 3.00 1.00 13.00 1.50 0.00 424 950 3444
630 1190 (220 |[4.80 0 2.40 1.20 21.90 4.50 .00 862 1180 6556
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CHOLZ1)
GLOSARIO

KAQCHIKEL - ESPANOL

A B’olon kindq’ Frijol volteado
Ak’ Chan B'onil Color(es).
Sagb’on, color
Alanx Naranja blanco.
Al-ixkoya’, B'u’s Tortilla doblada
ixcoya’ k'ix, conteniendo
Paq’paq’, Miltomate alguna comi
Altu’t Tierno da. (taco)
Amprima Membrillo B'ukun'," Cocido al
pa sob’dl vapor
A Arvej
renx rreias B'utzetz, lab'itzetz  Bledo
A Ch
Iy Elote Chaij Ceniza
Aj q'or Atole de elofe Chagqirisan Secado; dise
. cado
Ak Gallina Chagirisan ti'ij Carne cecina
Chaqi’j ik Chile seco
BI
Chilmol Chilmol
B'ol Voltead
(mc;:;; ofieado Choj ti Simple
enrollado.

-
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Ch’én
Ch'an q'or
Ch’ereb’an,

Jok’o’n

Ch’ereb’an sakil

con
gui

Ch’ima’, k’ix
Ch'ima’ b’u’s
Ch'op

Choy

do

Choyin

Ch'utich’ima’,
Ch’utik’ix

Ch'utiq’oq’

/

Eya

R~

Xuco Ichaj
Atole xuco lchajraxu’n
Chereban, Ichaiti’ij
salsa espesa
lwaxte, es una Ichaj pa
salsa hecha sagmolo’
pepitas de Ik
coy, ayote,
chilacayote v Ik
otra similar.
Guisquil lk’oy
Chilaquilas de Is, saqwach
guisquil ,
Ixkoya
Pifa
Ixkoya’ K'ix
Atole que se Wién ichai
prepara cuan- xtdn icha
se entroja el
maiz.
Atole para fies loio
tas de cofradia Jalajoj
en tecpdn.
Jama'ika ronks
Perulero Jaws, kaxlan
Pepino kinaq
Jaws q’or
Joch'
Pericén
Jok’
Cocina Maya

meww

Hierva
Ensalada

Carne
vegetariana

Hierbas
envueltas

Chile

Chiles y salsas
picantes

Guicoy
Papa
Tomate
Miltomates

Espinaca

Diferentes,
variados.

Rosa jamaica

Haba
Atole de haba

Atole de origen
maya k’iche’

Tortillas de elote



Jok’in

Jok'in is
Jok'o’n,
ch’ereb’an
Jok’on

Jotay (ru)

Ka'i’ oxi’
Kalaq'oru’x ixim

Kaq-ik

Kagrumqg'oq’
Kamala
Kaqaq'oq’
Kaqakindq'
Kaqix

&)

NMRARRARRARRRRRARS

Tortita, palabra
que se deriva

Kaxlan ixim

Kaxlan kindq’,

de jok’, .
pequefia tortilla  19%®
de elote. Kexu
Tortitas de Kib’anik ichajraxu’n
papa
Ki‘'en
Chereban Y
Ki‘en q'or
Molido ]
Kikotem
Retor
one Kitzakik
kiwéch ichaj
Kitzakik
Algunas Kin&q'
Arroz integral Kiwéch ichaij,
Comida de kixe' ichai
origen Maya Kixnank’
Q'eqchi’
Papaya
Granadilla Kolob'al
Sandia Kulix
Frijol rojo
Kl
Variedad de
hongo, es de K'&i
color e s
anaranjado o K'éj q'or
azul. K'ilin
K'ilin kindq'
Cholq'utu'n

Trigo

Haba
Queso

Preparacién de
ensaladas

Masa de maiz
Atole de masa
Alegria,

Preparacién de
verduras

Cocimiento (su)

Frijoles

Verduras

Batido de
origen maya
Q’eqchi’

Refaccién

Colinabo

Pinol
Atole de pinol
Frito; tostado

Frijol frito

e (S



K'ix b’us
K'un

L
Lab’itzetz, b’uizetz

Lechugax

Limonex

Maijk'uy
Meg'en yao’

Mololen

Mololen rupam ik
Mub’an
Mub’an ik

Much’

Mugmu’x

e S —

Chilaquilas de
guisquil

N

Nawx Nabo
Ayote
Nimasaq'ul Platano
Nimatakamal Tomal
Bledo
O
Lechuga
_ Okéx Genérico de
Limén hongos.
Ox'ixim Tres cereales o
tres clases de
i malz.
SmLete; en este caso:
ieroamora iXim, mal'z;
Té, bebida kaxlan ixim,
caliente trigo; y q’oru’x
Mixto, combi xim, arroz; (o
! cebada).
nado, un poco
Ox es un
de todo. . .r.
prefijo, significa
Chile relleno tres.
Remojado Ox'ixim q’or Atole de tres
Chile seco cereales
remojado
Chipi"n P
Tamalitos de Pakay Pacaya
elote a la
ceniza Paq’paq’,
ixkoya’ k'ix,
Parkiy lzote
Cocina Maya RARRARRALAARALE RS @



Pasut

Patin

Paxin
Paxin sagmolo’

Pa xot
Pejik

Piloy o pilow
Ponon, sa’om

Ponon ixkoya’

Hierbabuena

Comida de
atitlan, hecha
con salsa de
tomate y
pescaditos.

Estrellado;
quebrado.

Huevos estre
llados

Al comal

Ejotes. Se
emplea
especialmente
para los ejotes
de piloyes.
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