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Quien nombra, llama. Y alguien acude, sin
cita previa, sin explicaciones, al lugar donde su
nombre, dicho o pensado, lo estd llamando.
Cuando esto ocurre, uno tiene el derecho de
creer que nadie se va del todo mientras no mue-

ra la palabra que llamando, llameando, lo trae.

Eduardo Galeano
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En la actualidad la poblacién mundial en-
frenta tres problematicas importantes rela-
cionadas con la alimentacién. Una de ellas
es la dificultad para garantizar la soberania
alimentaria dado que las hambrunas y la
inseguridad alimentaria son una preocupa-
cién evidente en muchos lugares del plane-
ta; la otra la constituyen los elevados indi-
ces de mortalidad a causa de enfermedades
crénicas no transmisibles cuyo factor de
riesgo principal es la alimentacién inade-
cuada v, la tercera, la contribucién al dano
del planeta con formas no sustentables en
la produccién de alimentos.

LLos ORIGENES.
EvL TiaNncuis DEL MAYAB

Por lo anterior, los investigadores que per-
tenecen a los Departamentos de Desarro-
llo Humano y Turismo Sustentable, Gas-
tronomia y Hoteleria de la Universidad
del Caribe comenzaron en noviembre de
2010 a esbozar la investigaciéon denomi-
nada “La Cultura Alimenticia Sustentable
en la Universidad del Caribe” como una
respuesta a la problemadtica socioambien-
tal que viven muchas comunidades rurales
mayas del estado de Quintana Roo. En ese
sentido, el proyecto se realizé acompanado
durante todo el proceso por la Comisién
Nacional de Areas Naturales Protegidas
(Conanp) en especifico por el Area Natu-

ral protegida de Otoch Ma’ax Yetel Kooh,
“Reserva del mono arana’ y la Red Mexi-
cana de Tianguis y Mercados Orgénicos.

Las comunidades de Nuevo Durango y
Nuevo Yokdzonot recibieron desde 2007
capacitacién por parte de la Conanp y
otras instituciones de educacién superior
referente a los temas de agricultura orga-
nica. Frente a este esfuerzo de gran aliento
y tan valorable se considerd hacer sinergia
entre la Universidad del Caribe, la Conanp
y los productores orginicos de las comuni-
dades mayas de Nuevo Yokdzonot y Nuevo
Durango, para plantearnos como objetivo
primordial establecer un mercado de pro-
ductos orgédnicos en el seno de las instala-
ciones de la Universidad y asi cerrar el ciclo
de trabajo generado por la comunidad.

Durante el proceso de la investigacién
se observé la importancia y la congruencia
de proveer al tianguis con productos or-
ganicos que fueran avalados o certificados
por una instancia reconocida en este tema.
Fue asi que se contacté a la Red Mexi-
cana de Tianguis y Mercados Organicos
para implantar un proceso de certificacién
participativa y en junio de 2015 se obtuvo
la certificacion y con ello se logré formar
parte de la red de tianguis.

Los objetivos de la investigacién y la im-
plantacién del Tianguis del Mayab fueron:

* impulsar un comercio justo y solidario
para los productores y consumidores,
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* incorporar a productores de baja es-
cala y con agricultura diversificada,

* rescatar y preservar la cultura gastro-
ndémica local,

» fomentar una alimentacién saludable,

* procurar el medio ambiente y

* fomentar la sustentabilidad.

El 15 de septiembre de 2011 fue la inau-
guracién del Tianguis del Mayab, se pre-
sentd a la comunidad universitaria y a fun-
cionarios del municipio. Consideramos que
el proyecto es de suma importancia pues
contribuye a promover los estatutos éticos
de la sustentabilidad.

El Tianguis del Mayab abrié una venta-
na de posibilidades para atender otras pro-
blematicas por lo que se ha convertido en
un proyecto de largo alcance. El desarrollo
local se ha vuelto un camino que permite
a todos los actores crear un sistema que se
encadena y valora la importancia que guar-
da la relacién entre lo urbano y lo rural.

UN NUEVO PROYECTO:

RESCATE DE RECETAS Y PRODUCTOS
SUBUTILIZADOS EN LA ZONA NORTE
pE QuiNTANA RoO

El uso y consumo de alimentos locales ha
disminuido en las dltimas décadas gracias
a factores como la globalizacién, la defo-
restacion y la migracién de las personas
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de las comunidades indigenas y rurales a
las grandes ciudades. Muchos de estos ali-
mentos contienen nutrimentos importan-
tes y poseen propiedades funcionales con
beneficios al organismo humano.

Era pertinente identificar espacios que
tavorecieran lo local y esto permitié em-
prender una nueva investigacién para for-
talecer la soberania alimentaria de la lo-
calidad. Se consideré importante hacer el
rescate de productos y recetas tradicionales
y la innovacién de las mismas para

 favorecer la introduccion al mercado
local de dichos productos,

* apuntalar la siembra de estos produc-
tos en el campo,

* generar mayores ingresos en las co-
munidades indigenas de Quintana
Roo,

* apostar a una dieta saludable y

* promover el cuidado del medio am-
biente con praicticas sustentables y tra-
dicionales.

En algunas de las comunidades mayas
del norte de Quintana Roo se mantiene
la produccién tradicional, y el uso y con-
sumo de alimentos y productos locales
que consideramos importante documentar
para preservar los saberes tradicionales y
la conservacion de la biodiversidad. Estos
alimentos estdn a la espera de ser reconoci-
dos y valorados por el resto de la sociedad
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que enriquecera su alimentacién con sabo-
res, olores, colores y formas, contribuyendo
también a mantener el medio ambiente, la
soberania alimentaria y un adecuado esta-
do de nutricién. Por estas razones es que el
presente trabajo incluye tanto recetas tra-
dicionales como el desarrollo de recetas in-
novadoras con los productos subutilizados.

El primer capitulo “Cultura, comida y
poder: a falta de pan, tortilla” muestra de
manera somera la relaciéon de los alimen-
tos y la preparacién de los mismos modi-
ficados por el proceso de La conquista y el
discurso de poder que se le impone a la ali-
mentacion prehispdnica, una reflexién que
permite revalorar los productos y alimen-
tos antiguos en un camino hacia la fusién y
complemento de los productos y alimentos
del Viejo Mundo.

En este sentido, es necesario poner nue-
vamente en relieve la importancia del res-
cate de los saberes tradicionales, los signi-
ficados poderosos de los alimentos locales
en las personas y la cultura hoy en dia.

En el segundo capitulo “Desarrollo hu-
mano, desarrollo sostenible, soberania ali-
mentaria y productos subutilizados una
apuesta para Quintana Roo” se presentan
los referentes teéricos con los que se sus-
tenta el desarrollo del presente trabajo. Se
hace una breve resefia de la importancia
del desarrollo humano y de cuando entra
en escena en el dmbito internacional. La
discusién que se dio durante la década de

los setenta sobre la relacion del hombre-na-
turaleza que ha incidido en el tema de la
pobreza y la capacidad de produccién de ali-
mentos con el incremento de la poblacién.

La soberania alimentaria es un concepto
clave para el desarrollo del trabajo y marca
una diferencia con el de seguridad alimen-
taria propuesto por la Organizacién de las
Naciones Unidas que justifica el por qué es
importante hablar y promover la soberania
alimentaria de los pueblos. Un elemento
importante a destacar es la necesidad de
poner en valor el conocimiento tradicional
que ha persistido en el tiempo.

Por dltimo, la importancia de rescatar
los productos subutilizados, los cuales han
persistido en la dieta de las comunidades
indigenas, que cuentan con caracteristicas
nutricionales y funcionales importantes
de destacar y que se deben reinsertar en la
dieta local ya que muchos estdn confinados
a la desaparicion.

En el tercer capitulo “Innovacién con
productos subutilizados: Una apuesta gas-
tronémica para los ciudadanos de Quin-
tana Roo” se crea una propuesta culinaria
dirigida a la poblacién de nuestra entidad,
cuyo objetivo principal es el regreso de los
productos subutilizados a las mesas de
los quintanarroenses de manera sencilla y
practica, logrando asi un sentido de per-
tenencia. Las recetas se describen de ma-
nera facil de preparar para que cualquier
persona pueda reproducirlas en su cocina
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y asi poder disfrutar sus sabores y benefi-
cios a la salud.

Paso a paso las recetas de los platillos
van ilustrando al lector con procedimien-
tos inspirados en técnicas tradicionales no
s6lo de la cocina mexicana sino que inter-
vienen también otras influencias enrique-
ciendo asi la experiencia de cocinar uno a
uno los platillos propuestos.

El capitulo invita al cocinero local a des-
cubrir las multiples formas de usar los pro-
ductos agricolas que hasta ahora no cono-
ce y que por falta de familiaridad o dificil
acceso a ellos desconoce cudles pueden ser
sus aplicaciones dentro de una cocina ca-
sera y de facil preparacién, encontrar atrac-
tivos estos productos para el deleite de los
comensales de la mesa popular al alcance
de todos es parte primordial que los inves-
tigadores proponen con la innovacién de
productos subutilizados del norte del esta-
do de Quintana Roo.

En el capitulo cuatro “Evaluacién senso-
rial” se describe como en la preparacién de
alimentos con productos subutilizados cada
platillo fue sometido a una evaluacién sen-
sorial a la que se invité a diferentes actores
entre ellos, estudiantes, profesores, consu-
midores del tianguis y a los productores de
Nuevo Durango. Por supuesto Maria Addy
Pech también participé de este proceso en
el que se degustaron las propuestas presen-
tadas y se emitieron los puntos de vista so-
bre el sabor, la presentacién y la consistencia

15

de cada platillo. Esta informacién fue rele-
vante porque permitié identificar aquellas
recetas cuya insercién en la alimentacién
familiar urbana es mas viable.

El capitulo cinco “Alimentos funciona-
les, compuestos bioactivos y su papel en
la dieta” realiza un recorrido por el origen
del concepto “alimento funcional”y sefiala
la importancia de su inclusién en la dieta
para la prevencién y tratamiento de las en-
fermedades crénicas no transmisibles que
actualmente constituyen las primeras cau-
sas de muerte a nivel mundial. Se detalla el
papel protector de los antioxidantes sobre
la accién perjudicial de los radicales libres
en el organismo humano y se describen
las generalidades y funciones de los prin-
cipales compuestos bioactivos como son
el dcido ascorbico, la vitamina E, los ca-
rotenoides, los compuestos fendlicos, los
flavonoides y los prebidticos.

El capitulo seis “Catdlogo de produc-
tos alimenticios locales subutilizados en la
zona norte de Quintana Roo” contiene la
informacién general de veinticinco de los
alimentos usados en el desarrollo de las re-
cetas tanto tradicionales como de innova-
cién de este trabajo.

La yuca, la papa voladora, el macal, la
malanga, el sag, los ibes, el espeldn, el ra-
mon, la ciruela huesuda, el cocoyol, la pi-
fiuela, el bonete, el zapote negro, la grosella
amarilla, el caimito, el siricote, el nance, el
chicozapote, la anonna chincuya, la papa-
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ya local, el saramuyo, el mamey, la chaya,
el achiote y el chile chawa conforman este
catilogo en el que se describen sus carac-
teristicas generales, usos, origen, zonas de
cultivo, contenido nutrimental y beneficios
a la salud.

Es importante destacar que se realiza-
ron entrevistas profundas con la cocinera
tradicional Maria Addy Pech, habitante
de Nuevo Durango al norte de Quintana
Roo y que pertenece al Tianguis del Ma-
yab, para conocer el ciclo de produccién de
dichos alimentos, época de siembra y de
cosecha. El catdlogo contiene informacién
que da cuenta de la cultura maya y la rela-
cién del campesino con los recursos natu-
rales de la localidad. Asimismo, la cocine-
ra tradicional relata los significados de los
productos, la historia y la cocina que con el
tiempo se van transformando y desapare-
ciendo en algunos casos.

Se presenta finalmente el rescate de las
recetas tradicionales. Se realizaron 36 en
total, de las cuales 15 son de preparaciones
saladas, 7 de dulces, 12 atoles y dos de agua.
Se replicaron todas las recetas tradicionales

en la cocina de Maria Addy Pech.

Durante 2016 y 2017 el equipo de inves-
tigadores y una estudiante de la licenciatu-
ra en gastronomia que realizé el servicio
social acudieron a la comunidad de Nuevo
Durango a recabar las recetas y prepararlas.
Se document6 todo el proceso de trabajo.

Asimismo, durante todo 2017 y 2018 se
realizaron las recetas con base en la inno-
vacién del uso de los productos subutiliza-
dos, en el laboratorio de Gastronomia de
la Universidad del Caribe. En esta parte
del proyecto se integraron cinco estudian-
tes mds de servicio social con la guia de los
investigadores.

Para el “Recetario de innovacién con
productos subutilizados” se hicieron 34
preparaciones saladas, 45 dulces, 12 atoles
y 5 licores.

Es un trabajo realizado con mucha de-
dicacién por parte de los autores, con pro-
fundo respeto a la naturaleza y a sus regalos
que se traducen en alimentos, asi como con
total admiracién a las comunidades indige-
nas mayas, su cosmovisién y vinculo inse-
parable entre la cultura y la biodiversidad.
Un eterno agradecimiento a Maria Addy
Pech por transferirnos su conocimiento y
compartir la magia en el acto de cocinar.



CULTURA, COMIDA Y PODER:
A FALTA DE PAN, TORTILLA

Ventana sobre los ciclos

La gente, hecha maiz, hace maiz. La gente
creada de la carne y los colores del maiz, cava
una cuna para el maiz y lo cubre de buena tie-
rra y lo limpia de malas hierbas y lo riega y
le habla palabras que lo quieren. Y cuando el
maiz estd crecido, la gente de maiz lo muele
sobre la piedra y lo alza y lo aplaude y lo acues-
ta al amor del fuego y se lo come, para que en
la gente de maiz siga el maiz caminando sin

morir sobre su tierra.

Eduardo Galeano
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Los espanoles, al llegar al continente ame-
ricano, descubren en M¢éxico gran diversi-
dad de frutos que los sorprende y encanta
y con el ejercicio del poder, la comida y los
alimentos se convirtieron en una estrategia
de control, pues es el alimento y su pre-
paracion la que atraviesa a la organizacién
politica, religiosa y social de cada cultura y

pueblo.

Los alimentos que se consumen en la vida
cotidiana y se comen ceremonialmente es-
tin prescritos por la cultura (el ment). La
cultura define los elementos comestibles y

los individuos hacen su seleccién dentro de

este mend (Armelagos, 1996: 105).

Bajo este escenario de colonizacién, el
encuentro de estos mundos trajo consigo la
introduccién de nuevos productos alimen-
ticios a América, tales como ciertos anima-
les (vaca, cerdo, cabra y oveja), el trigo, el
vino y el olivo entre otros que, sin duda,
con el paso del tiempo han enriquecido la
comida de los pueblos americanos y fueron
determinantes en la construccién de una
nueva cultura y cohesién social pensando
en el México colonial. Frente a esta idea
es que la comida significa y trastoca a las
personas en toda su vida cotidiana.

Para los espafoles, los alimentos encon-
trados en el continente americano fueron
considerados de baja calidad, representa-

ban al dominado y débil:

Cuando los espanoles llegaron al Nuevo
Mundo y comenzaron la colonizacién eu-
ropea de las Américas, trajeron con ellos
la nocién de la distincién entre culturas y
clases sociales a partir del tipo de alimen-
tos que la gente consumia. Asi, por ejemplo,
tras su llegada, los espafoles decretaron que
la carne de los conejillos de indias (Cui, co-
bayo) era esencialmente un alimento de in-
dios, por lo tanto, se consideraba a cualquie-
ra que la consumiera como un “indio”. Lo
mismo se aplicaba a otros alimentos indige-
nas basicos, como el maiz y los frijoles. Los
espafioles consideraban que tales alimentos
indigenas eran “comidas de hambruna que
solo debian consumirse cuando los “buenos

alimentos” se hubieran agotado totalmente

(Trigg, 2004: 46).

El discurso de la conquista transformé
en muchos aspectos la cosmovisién pre-
hispdnica. Si bien hubo una fusién entre
los diversos productos y alimentos también
hubo exclusién de otros.

Los alimentos para Delgado (2006) tie-

nen significados y arraigo cultural amarra-
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dos a la historia social y simbdlica. Es la
diversidad, el territorio y las culturas junto
con la temporalidad que hacen que las mi-
radas cambien constantemente.

Al inicio, hubo un intento por valorar al
trigo por encima del maiz, no en vano re-
cordemos el viejo refran de “a falta de pan,
tortilla”, y el vino por encima de las bebidas
alcoholicas derivadas del maiz o maguey,
la carne de vaca, cerdo u oveja por encima
de los animales locales como perros, aves e
insectos:

Los tubérculos, por ejemplo, no se conside-
raban como un alimento apropiado para las
clases altas por crecer bajo tierra. Las élites
preferian consumir alimentos provenientes
de los arboles, cosechados lejos de la su-
ciedad del mundo comun. Por lo tanto, los
alimentos servian como indicadores de la

posicién social (Trigg, 2004: 4).

En este sentido, en un primer momen-
to, la introduccién del trigo en América en
1493 no era para comercializarse sino para
satisfacer la dieta de los espafioles.

La dominacién espafiola implicé poco a
poco y cada vez con mayor fuerza, una de-
gradacién de todo aquello que representa-
ra, que recordara o que asemejara al mundo
prehispanico. Lo “indigena” se relaciona-
ba directamente con lo sometido y, por lo

tanto, con lo débil y lo rechazado (Garcia,

1996: 273).

19

Durante los primeros siglos de la Colo-
nia los indigenas se resistieron a sembrar
trigo. Al mismo tiempo que fueron ense-
fiados por los espafoles a preparar pan y
atender las panaderias principalmente en
la ciudad de México.

El encuentro entre el mundo espaiiol y
el prehispdnico generd impactos: uno de
ellos es el desplazamiento de muchos pro-
ductos y alimentos de su entorno natural.
Es indiscutible que muchos alimentos se
dejaron de consumir y sembrar por lo que
fueron confinados al destino y las condi-
ciones de la naturaleza en sus bosques y
selvas.

En el norte de Quintana Roo nos hemos
encontrado con muchas semillas, frutas, tu-
bérculos yleguminosas que en muchos de los
casos se encuentran en peligro de extincion,
como productos subutilizados y con caracte-
risticas funcionales importantes a rescatar y
reinsertar en la dieta de las personas. Algu-
nos de ellos son ciruela huesuda, Spondias
mombin L.; cocoyol, Acrocomia mexicana
Karw. Ex Mart.; pifwela, Bromelia kara-
tas L.; bonete, Pileus mexicanus o Jacaratia
mexicana A. D C.; zapote negro Diospyros
digyna Jacg.; grosella amarilla Phyllanthus
acidus (L.) Skeels; caimito Chrysophyllum
cainito L.; siricote, Cordia dodecandra A. D
C. Mis adelante se hablard precisamente
de estos productos.

Muchos productos resistieron porque
fueron y son consumidos por las comuni-
dades indigenas.
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El maiz nunca se dejé de consumir, al
contrario, su consumo crecio,

en registros arqueoldgicos de los estratos
mds tempranos de Tehuacdn, alrededor del
3000a. C., el maiz ocupaba un porcentaje
que iba del 15 al 20 por ciento de la dieta
total [...]. A mediados de siglo xx, las tor-
tillas de maiz aportaban entre el 70 y 75
por ciento del consumo calérico total del
pueblo mexicano, un porcentaje mayor que

en siglos anteriores (Brandes, 1996: 273).

Por tanto, pese a la introduccién inevi-
table de nuevos productos en la tierra y
nuevas formas de preparar los alimentos, el
maiz prevalece actualmente en la dieta del
mexicano en sus diferentes alimentos.

En este camino, ya consumada la con-
quista, se prepararon nuevos alimentos con
la fusién del encuentro. Cambiaron la for-
ma de cocinar y los hdbitos alimentarios de
la poblacién en México. La adaptacién y la
creacién de vinculos entre las personas de-
penden del contexto social y ambiental:

Sobreviene un largo periodo de ajuste y en-
trega mutuos; de absorcién, intercambio,
mestizaje: maiz, chile, tomate, frijol, pavos,
cacao, quelites, aguardan, se ofrecen. En
la nueva dualidad creadora —Ometecuht-
li, Omecihuat/—, representan la aparente
vencida, pasiva, parte femenina del contac-
to. Llegan el arroz, trigo, reses, ovejas, cer-
dos, leche, quesos, aceites, ajos, vinos y vi-
nagre, aztcar. En la dualidad representan el

elemento masculino (Iturriaga, 1996: 399).

ALIMENTOS ANTIGUOS

Es dificil discernir cudles fueron los ali-
mentos de los antiguos mayas antes del
mestizaje cultural. Sabemos por fuentes
etnograficas arqueoldgicas que la base de
su alimentacién fue el maiz, la miel, el
chocolate, diversas semillas, la diversidad
de chiles locales. Una actividad impor-
tante para las comunidades mayas era la
caceria.

Entre los campesinos era comin que a me-
dia mafana la mujer llevara a la milpa el
itacate, paquete que generalmente contenia
pinole (maiz molido), carne salada, tortillas
y frijoles. Al atardecer, cuando el hombre
regresaba a casa, se servia el guiso princi-
pal. Los mayas tenfan un concepto similar

al ifacat/ mexica que consistia en una bola
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de pozol y un cintaro de agua (Armella y

Camacho, 2009: 72).

Otra forma de inferir la alimentacién en
la época prehispanica la podemos encon-
trar en los objetos y vasijas arqueolégicas
encontradas en algunas tumbas que tienen
un vinculo estrecho:

Los ritos funerarios fueron distintos en
todas las culturas de acuerdo con la con-
cepcién que cada pueblo tuvo de la muer-
te, pero un rasgo compartido fue la incor-
poracién de alimentos en las ofrendas que

acompanaban al difunto en su viaje al mds

alla (Armella y Camacho, 2009: 110).

Algunos estudios zooarqueoldgicos han
realizado estudios faunisticos en la Penin-
sula de Yucatdn, donde se recuperaron 4002
huesos o fragmentos dseos de origen ani-
mal, mezclados con tiestos, litica y algunos
huesos humanos, que fueron analizados por
Gotz (2007b, 2008b). En lo que respecta a
la muestra faunistica, la mayor cantidad de
huesos se atribuye a los mamiferos (94 %),
seguida por reptiles (4 %), aves (2%) y peces
6seos (actinopterigios) (0.03 %). La mayoria
de los huesos de mamiferos pertenece a ve-
nados cola blanca (Odocoileus virginianus)
(60%). Las especies de reptiles identifica-
das fueron iguanas rayadas (Crenosaura si-
milis) (95 % de la muestra total de reptiles),
y tortugas de agua dulce y de tierra. De las
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aves se encontraron unicamente pocos res-
tos 6seos de hocofaisin (Crax rubra) y de
pavo de monte (Meleagris ocellata) (Gotz,
2013b: 54, 56).

En la actualidad se conservan muchas de
las practicas antiguas para obtener alimen-
tos en las comunidades mayas de Quintana
Roo. En la tabla 1 se muestra cémo la acti-
vidad de la caza sigue siendo utilizada con
las especies locales.

También en la zona rural maya de Quin-
tana Roo se practica la agricultura tradi-
cional, familiar y de autoconsumo. Una
produccién de baja escala, con un modelo
agroecolégico de bajo impacto para el me-
dio ambiente. En este sentido, la base de
la alimentacion sigue anclada en el mundo
prehispanico. Los alimentos mds consumi-
dos son el chile, la calabaza y su pepita y el
maiz.

Se encontré una gran diversidad de produc-
tos y alimentos disponibles. Los productos
de las parcelas y los animales de traspatio
son principalmente para el autoconsumo.
El 66% de la gente tiene una dieta basada
en frutas y verduras; el 64% tiene una die-
ta balanceada y el 98% consume cereales.
El producto mas utilizado y mds comidn en
las comunidades es el maiz. Se hacen tor-
tillas, tamales, panuchos, pibinales, is-hua,
joroches, atole nuevo, pozoles, salbutes, pa-

padzules, chanchamitos, etcétera (Cilix y

Nicira, 2015: 19).
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En las comunidades indigenas la prac-
tica de la agricultura resiste y persiste. Por
un lado, la milpa sigue siendo la base de la
agricultura en el colectivo. La sociedad eji-
dal destina un terreno amplio para sembrar
el maiz (monocultivo), los campesinos en
la comunidad son quienes trabajan la tie-
rra con la técnica roza-tumba y quema. Por
otro, los huertos familiares de traspatio son
también comunes en las comunidades, es
ahi donde la siembra en el cultivo rotatorio
y en la biodiversidad se hace presente, don-
de los conocimientos milenarios y la natu-
raleza fuerte y robusta persisten y resisten
a la maquinaria del capitalismo.

Frente a este escenario muchos jove-
nes deciden no continuar la tradicién de
sus padres en la siembra y migran hacia las
ciudades turisticas con la idea de mejorar
sus condiciones econémicas y de vida.

La agricultura estd en manos de mu-
jeres y hombres de 40 afios en adelante.
Campesinos indigenas con un amplio
conocimiento tradicional de la préctica
agricola. Se muestra, en su actividad co-
tidiana, una relacién directa hasta ahora
indisoluble entre la cultura y la prepa-
raciéon de los alimentos con la tierra, los
productos locales y los que se introducen
de otros lugares. El huerto familiar es una
fuente enorme de recursos genéticos que
Rebollar (2008) lo determina como un re-
servorio genético de conservacién del ger-
moplasma, un lugar donde se hace visible
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la cultura, la naturaleza, los productos, los
alimentos.

Asimismo, es el huerto familiar y los so-
lares los que permiten mantener sus prac-
ticas alimentarias ancestrales a las comuni-
dades mayas ya que

conforman una estrategia de vida impor-
tante para estas familias al proveerles 77%
de ingredientes, contribuyendo a su calidad
de vida. Asimismo, la infraestructura del
huerto maya como las pilas de recoleccion
de agua de lluvia y los espacios abiertos para
la elaboracion de los hornos subterraneos
(pib), les permite mantener técnicas de pre-
paracion de platillos, con los que los alimen-
tos adquieren un mejor sabor, reflejando sus

percepciones ambientales y su cosmovision

(Calix y Nacira, 2015: 23).

(GLOBALIZACION Y ALIMENTACION

En la actualidad los alimentos se han con-
vertido en una mercancia. Hoy se puede
consumir y comprar productos cosecha-
dos en otras latitudes. La distancia y los
tiempos de siembra y cosecha ya no son
una limitante para las personas que van
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al centro comercial y encuentran jitomate
todo el aflo o un kiwi que no es de Mé¢-
xico. Todo esto tiene implicaciones en los
territorios, en los hdbitos de consumo, en
la cultura y en el medio ambiente.
Algunas ideas para reflexionar son:

1. La practica del monocultivo, la se-
milla tratada y los agroquimicos, sa-
bemos, ejercen una presiéon sobre el
suelo y lo desertifica volviéndolo in-
tértil en un corto plazo. Esto obliga
al campesino a buscar nuevos terri-
torios para seguir sembrando con la
implicacién de deforestar mds terri-
torio. Lo anterior, significa que para
muchas familias se vuelve imposi-
ble tener dinero para la inversién en
equipo e infraestructura.

Esta practica que existe por la po-
litica publica nacional desde hace va-
rias décadas en México también ha
generado la pérdida de las practicas
ancestrales de las comunidades indi-
genas y los campesinos donde el cui-
dado a la biodiversidad, los ciclos na-

senta el costo real de la produccién
generando una problematica social ya
reconocida de muchos afios atrds ta-
les como el incremento de la pobreza
en las zonas rurales y la migracién del
campo hacia otras ciudades en busca
de un empleo que en la mayoria de
las ocasiones representan condiciones
precarias con salarios infimos.

. El desplazamiento de los productos

locales por los que vienen de fue-
ra donde se impone la légica de las
ciudades y los hdbitos alimentarios
de sus habitantes. Condenando a las
semillas y frutos locales a la produc-
cién de baja escala de autoconsumo y;,
en ocasiones relegados, en bosques y
selvas.

. Por dltimo, el impacto en la salud de

los campesinos por el uso continuo
de agroquimicos es importante y ya
documentado. Aunado al impacto en
la salud de las personas que compran
y consumen los productos que fueron
tratados con agroquimicos.

turales de produccién y el suelo eran
respetados.

. La presion al campesino hacia la pro-
duccién masiva de ciertos productos y
el desplazamiento de otros es cada dia
mayor. Sumando a esto la compra de
dichos productos a un precio infimo
donde en ocasiones ni siquiera repre-

Podemos decir, entonces, que el modelo
de desarrollo econémico dominante impone
y opera en las instituciones publicas a partir
de politicas sociales, econdmicas y ecoldgi-
cas sefialando el camino a seguir y que han
mostrado un fuerte deterioro en la naturale-
za 'y en las comunidades.
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El encuentro de los espafioles con las
comunidades prehispdnicas generé una
nueva forma de relacionarse con el mun-
do y los alimentos. Se establecen también
formas legitimadas para producir y acce-
der al conocimiento y se niegan otras po-
sibles. Esto, sin duda alguna, ha provoca-
do huellas profundas en el territorio y la
naturaleza.

Es dificil determinar los caminos a se-
guir que nos permitan generar un cambio
sobre la crisis que vive la naturaleza a ni-
vel mundial, crisis que afecta y excluye a
una mayoria de la humanidad. Sin embar-
go, es importante el rescate de los saberes
locales y regionales —los saberes indige-
nas, los campesinos, los saberes subyuga-
dos y los emergentes—, que no preten-
den de ninguna manera la unanimidad y
que, por su caricter de exclusién, no son
escuchados.

Estos saberes muestran el territorio, los
alimentos y la naturaleza como espacios de
identidad, en suma, la historia y la memo-
ria colectiva.
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DESARROLLO HUMANO, DESARROLLO SOSTENIBLE,
SOBERANIA ALIMENTARIA Y PRODUCTOS SUBUTILIZADOS:
UNA APUESTA PARA QUINTANA ROO

Es impensable que se pueden construir la paz
y el equilibrio en un mundo en el cual una pe-
quena minoria se ha apropiado el derecho de
alimentar a practicamente la totalidad de la
humanidad [...] el tnico fundamento posible
para lograr un orden alimentario mundial es
la busqueda de medios concretos para asegu-
rar el derecho de los pueblos a alimentarse a si

mismos.

Bertrand Hervieu
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CONTEXTO

En este capitulo se describen los concep-
tos tedricos que definen el contexto y la
pertinencia de los cuatro ejes guia de este
trabajo que son: desarrollo humano, desa-
rrollo sustentable, soberania alimentaria y
productos subutilizados.

Durante la década de los setenta se abre
una discusién a nivel mundial sobre el papel
del ser humano sobre los recursos naturales,
el tema de la pobreza y la capacidad de pro-
duccién de alimentos con el incremento de
la poblacién. Dichas discusiones contindan
y en la década de los noventa, la Organi-
zacién de Naciones Unidas (ONU) asume
un rol importante y lanza recomendaciones
sobre estos problemas en relacién al papel
que debian jugar los Estados del mundo.

Bajo este escenario en que se hacen visi-
bles la crisis ambiental, la pobreza y la pro-
duccién y alimentacién de los pueblos, se ob-
serva un mundo dividido donde el concepto
de desarrollo entra en cuestionamiento pues
se manifiesta la exclusion y la inequidad.

En un intento por ofrecer estrategias y
respuestas a estas problemdticas, la ONU
pone énfasis en el ya creado Programa de
Naciones Unidas para el Medio Ambiente,
el Programa de Naciones Unidas para el
Desarrollo (PNUD) con los trabajos de gran
aliento en desarrollo humano y por ltimo,
en la Organizacién de las Naciones Uni-
das para la Alimentacién y la Agricultura

([FAO], 2017). Si bien todos estos progra-
mas ya existian, es en esta década donde
recobran fuerza en la politica internacional.

DESARROLLO HUMANO

Mahbub ul Haq y Amartya son quienes
construyen el concepto de desarrollo hu-
mano que

comprende la creacién de un entorno en
el que las personas puedan desarrollar su
maximo potencial y llevar adelante una vida
productiva y creativa de acuerdo con sus
necesidades e intereses. Las personas son
la verdadera riqueza de las naciones. Por
lo tanto, el desarrollo implica ampliar las
oportunidades para que cada persona pue-
da vivir una vida que valore (PNUD, 1990).

Durante 1994 y hasta 2015 el PNUD ha
publicado diversos informes que destacan
temas importantes que apuntan a la crisis
social y ambiental.



CUADRO 1

Informes sobre el Desarrollo Humano de Naciones Unidas (1990-2015)

Temdtica de la revista

Titulo del Informe Ao

Sostener el progreso huma-

no: reducir vulnerabilidades 2014
y construir resiliencia

Sostenibilidad y equidad: El

futu tenibl ~2011-
uturo sostenible que quere 2012
mos

La lucha contra el Cambio

. . cq 2007-

climitico: Solidaridad frente 2008
a un mundo dividido

Mis alld de la escasez: Poder,
pobreza y la crisis mundial 2006
del agua

La cooperacién internacio-

nal ante una encrucijada:

Ayuda al desarrollo, comer- 2005
cio y seguridad en un mundo
desigual

Los Objetivos del Desarrollo

del Milenio: Un pacto entre 2003

las naciones para eliminar la
pobreza

Se analiza la necesidad de mejorar y contribuir con las capaci-
dades de las personas y la sociedad para reducir sus vulnerabi-
lidades y promover la capacidad de adaptacién frente a aconte-
cimientos adversos.

Tomando como referente Rio+20. Se impulsa este nimero
para enfatizar la necesidad de generar un crecimiento equita-
tivo y respetuoso de los limites del planeta. El tema ambiental
como eje de desarrollo.

Se describe el cambio climdtico como una evidencia cientifica
innegable. Analiza la contribucién de las actividades humanas
en el cambio climatico. Frente a un mundo desigual y con re-
cursos naturales finitos cémo encontrar salidas y promover la
sustentabilidad.

Se muestra el problema que viven millones de personas por no
tener acceso al agua, un recurso vital y, en un segundo término,
a evaluar si la calidad del agua es buena. El saneamiento inade-
cuado y el no acceso a la misma son factores de desigualdad y
pobreza en el mundo. El progreso humano depende directa-
mente de que las personas tengamos acceso a agua limpia y de
la capacidad de las sociedades para aprovechar este recurso para
las actividades productivas. Cada afio mueren 1.8 millones de
nifos a consecuencia de diarrea y otras enfermedades causadas
por un saneamiento insuficiente del agua.

El informe hace una evaluacién del desarrollo humano ponien-
do al centro los Objetivos del Desarrollo del Milenio. La re-
flexién va més alld de los datos estadisticos y se concentra en
las promesas incumplidas por los paises. Menciona la desigual-
dad y la violacién a los derechos humanos como los principales
obstdculos para el desarrollo humano.

Se aborda la declaracién de las metas del Milenio de las Nacio-
nes Unidas que busca erradicar la pobreza en el mundo. Dentro
de sus objetivos se centran en promover la dignidad humana y
la igualdad, fomentar la paz, la democracia y la sostenibilidad
ambiental.
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La mundializacién con ros-

1999
tro humano
Cambiar las pautas actuales
de consumo para el desarro- 1998
llo humano del futuro
Desafrollo humano para 1997
erradicar la pobreza
Concepto y medicién del 1990

desarrollo humano

RESCATE E INNOVACION DE RECETAS TRADICIONALES

Este informe sostiene que la mundializacién no es nueva, sin
embargo, los mercados globales competitivos estin cambiando
la gobernabilidad de los mercados y por consiguiente tiene re-
percusiones en las personas. Se hace un anilisis sobre la mun-
dializacién o globalizacién y sus efectos sobre los paises.

Hace una reflexién en torno al consumo en el siglo xx. Por un
lado, se habla de un incremento de oportunidades y acceso a
recursos que han contribuido al aumento del desarrollo huma-
no de las personas. Por otro, se hace visible que este consumo
estd generando una fuerte presién sobre los recursos naturales
y generando mayor contaminacién sobre los mismos. Bajo este
esquema, se dice que los mayores consumidores del mundo es-
tin concentrados en las poblaciones mds ricas, pero el dafio
ambiental por el consumo mundial recae sobre los paises mds
pobres pero ricos en biodiversidad.

Aborda el tema de la pobreza concebida como la imposibilidad
de oportunidades para vivir una vida digna.

Primer informe, el objetivo es poner al centro de la discusién a
las personas y su desarrollo humano para tener una vida digna
y ejercer su poder de decisién.

Fuente: elaboracién propia a partir de los Informes sobre desarrollo humano 1990-2015, PNUD.

La relevancia del desarrollo humano es
que pone al centro a las personas en un es-
cenario de vulnerabilidad con problemati-
cas comunes y adversas que manifiestan la
crisis de un modelo de desarrollo econé-
mico vigente depredador de la naturaleza y
la vida humana.

El cuadro 1 hace visible la preocupacién
por el tema de la crisis ambiental y social
mundial.

DESARROLLO SUSTENTABLE

El discurso de la sustentabilidad se enmar-
ca en dos momentos histéricos: 1) duran-
te la década de los setenta que los Estados
comienzan a preguntarse por los limites
del crecimiento poblacional y de la exis-
tencia de los recursos naturales. La visién
idilica de que eran inagotables termina vy,
2) a principios de la década de los ochen-
ta, algunos organismos internacionales y
muchos paises comparten la preocupa-
cién pues tienen evidencias cientificas que
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muestran a la naturaleza en un estado de
franco declive. El deterioro de los recursos
naturales es adjudicado a los paises del ter-
cer mundo profundizando las dicotomias
de desarrollo wersus subdesarrollo, riqueza
versus pobreza.

[Es] a partir de los afios ochenta y noventa,
con el desarrollo sustentable como el dis-
curso dominante sobre la naturaleza, donde
se hace patente la necesidad de gestionar la

naturaleza bajo la tutela de la economia y

la biologia (Cazal, 2017).

El discurso del desarrollo sustentable se
acufia en la Cumbre de Rio en 1992 y dice
“hacer uso racional de los recursos natura-
les para satisfacer las necesidades de las ge-
neraciones presentes, sin comprometer las
necesidades de las generaciones futuras”.
De cara al concepto, se reconoce la impe-
rante necesidad de gestionar los recursos
naturales desde cuatro ejes o perspectivas.
Toda politica o proyecto sustentable debe
ser viable en los aspectos:

* Social: tiene que aportar, incidir y pro-
mover una buena calidad de vida en
los habitantes donde se desarrollari el
proyecto o la politica. Es importante
considerar que los proyectos surjan a
partir de las necesidades o problema-
ticas de los habitantes y que deben ser
gestionados por ellos mismos.

e Cultural: debe considerar rescatar
y respetar el contexto cultural de los
habitantes donde se va a desarrollar el
proyecto o la politica.

* Ecoldgico: debe respetar en todo mo-
mento el ciclo de la naturaleza. Cual-
quier proyecto o politica debe con-
templar y reconocer los limites y los
impactos antropogénicos sobre la na-
turaleza para no dafiarlo o deteriorarlo
de manera intensiva o irreparable.

* Econoémico: en este rubro debe con-
siderarse como estatuto ético que los
proyectos sustentables deben ser ges-
tionados por los habitantes y asimis-
mo recibir en su totalidad la ganancia
economica.

Por lo anterior, se conmina en esta Cum-
bre de Rio a los estados a comprometerse a
desarrollar e impulsar politicas ambienta-
les encaminadas al cuidado del medio am-
biente y al desarrollo sustentable de todas
las actividades productivas y humanas.

Es ya conocido que después de veinte
afios en la Cumbre de Johannesburgo la
evaluacion de los avances sefiala que fueron
minimos. Se puso de manifiesto el escaso
compromiso de los estados por disminuir
las emisiones de CO, a la atmésfera por lo
que se reactiva la importancia de aplicar el
Protocolo de Kioto para mitigar en ese mo-
mento el cambio climdtico.
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Por esto y otros rubros importantes tales
como la pobreza imperante en el mundo y
la biopirateria en paises con gran biodiver-
sidad es que a partir de 2015 la ONU hace
una reflexién sobre los Objetivos del De-
sarrollo del Milenio y concluye que si bien
han habido avances es necesario seguir tra-
bajando e integrando a la agenda nuevas
perspectivas y ejes de trabajo.

En 2017 las Naciones Unidas proponen
la agenda de trabajo con los Objetivos del
Desarrollo Sostenible como un camino a se-
guir. Son 17 objetivos a trabajar de manera
interdisciplinaria. Dentro de éstos, 10 obje-
tivos estan enfocados en la sustentabilidad.

Los objetivos del desarrollo sosteni-
ble tienen relacién directa con el presente
trabajo.

OsjeTIVO 2

Acabar con el hambre se ha vuelto una mi-
sién en el mundo entero; los Objetivos del
Desarrollo Sostenible de la ONU buscan

terminar con todas las formas de hambre y
desnutricién para 2030 y velar por el acceso
de todas las personas, en especial los nifios,
a una alimentacién suficiente y nutritiva
durante todo el afio [...]. Esta tarea implica

promover pricticas agricolas sostenibles a

través del apoyo a los pequefios agricultores
y el acceso igualitario a la tierra, la tecnolo-
gia y los mercados (PNUD, 2019).

La capacidad del mundo para alimentar
a su poblacién y reforzar la resistencia al
cambio climdtico depende de la agrobiodi-
versidad (FAO, 2017). De acuerdo con Al-
tieri y Nicholls (2000), la agrobiodiversi-
dad es la base para garantizar el suministro
mundial de alimentos y la supervivencia de
los cultivos.

Se reconoce la necesidad de producir
en el sector agrario, acuicola y forestal de
manera sustentable que contribuya en tres
ambitos de manera directa: 7) mitigar la
pobreza y el hambre, 2) realizar activida-
des productivas con practicas no nocivas al
medio ambiente y 3) procurar alimentos
sanos a la poblacién.

La Organizaciéon de Naciones Unidas
proclama que

necesitamos una profunda reforma del sis-
tema agrario y alimentario mundial si que-
remos nutrir a los 815 millones de ham-
brientos que existen actualmente en el
planeta y a los dos mil millones de personas

adicionales que vivirdn en el afio 2050.

Asimismo, se sefiala que a mayor agri-
cultura sostenible mayor incidencia en la
mitigacién del cambio climatico.
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OsjeTIVO 12

El objetivo muestra la necesidad de cam-
biar patrones de consumo y uso de los re-
cursos naturales. Es importante cambiar
de paradigma y comenzar a gestionar de
modo sostenible todas las actividades pro-
ductivas para poner en el centro el cuidado
del medio ambiente.

Es importante generar conciencia del
consumo que hacemos para promover una
mejora en la calidad de vida:

Cada ano, se calcula que un tercio de to-
dos los alimentos producidos, equivalentes
a 1300 millones de toneladas por valor de
alrededor de 1000 millones de dodlares, ter-
mina pudriéndose en los contenedores de
los consumidores y minoristas, o se estro-
pea debido a las malas précticas del trans-

porte y la cosecha.

LA OrRGANIZACION DE LAS NACIONES
UNIDAS PARA LA ALIMENTACION

Y LA AGRICULTURA Y EL CONCEPTO
DE SOBERANIA ALIMENTARIA

En la Conferencia Mundial de Alimenta-
cién de 1974 se proclamé que

todos los hombres, mujeres y nifos tie-
nen el derecho inalienable a no padecer de
hambre y malnutricién a fin de poder desa-
rrollarse plenamente y conservar sus facul-
tades fisicas y mentales (FAO, 1996, citado
en Gordillo y Méndez, 2013).

El objetivo es erradicar el hambre, la
inseguridad alimentaria y la malnutricién
en el plazo de 10 anos. El objetivo no se
cumplié, la FAO argumenta que fue por la
mala planeacién en la formulacién de las
politicas y en la financiacién de las mismas.

La FAO en 2006 presenta el término de
Seguridad alimentaria con la finalidad de
contribuir y promover en los estados una
estrategia para erradicar la pobreza y el
hambre.

Existe seguridad alimentaria cuando todas
las personas tienen, en todo momento, ac-
ceso fisico y econdémico a suficientes ali-
mentos, inocuos y nutritivos para satisfacer
sus necesidades alimenticias y sus prefe-
rencias en cuanto a los alimentos, a fin de
llevar una vida activa y sana (FAO, 2006,
citado en Gordillo y Méndez, 2013).

Esta definicién le otorga una mayor
fuerza a la indole multidimensional de la
seguridad alimentaria e incluye “la dispo-
nibilidad de alimentos, el acceso a los ali-
mentos, la utilizacién bioldgica de los ali-
mentos y la estabilidad [de los otros tres
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elementos a lo largo del tiempo]” (FAO,
2006). Por tanto, los ejes rectores para al-
canzar la seguridad alimentaria son: la dis-
ponibilidad de alimentos, el acceso a los
alimentos —derecho para adquirir alimen-
tos que contribuyan a mantener o mejorar
el estado de nutricion— y la estabilidad, es
decir acceso adecuado de los alimentos en
todo momento, sin que haya riesgo a con-
secuencia de crisis repentinas.

Por otro lado, en la 322 Conferencia Re-
gional de la FAO que se realiz6 en Buenos
Aires en 2012 algunos especialistas, aca-
démicos e integrantes de la sociedad civil
criticaron el concepto de Seguridad ali-

RESCATE E INNOVACION DE RECETAS TRADICIONALES

mentaria y pidieron que se reflexionara y
debatiera sobre este concepto.

El concepto de Soberania alimentaria
que se queria discutir estaba encabezado
por La Via Campesina que decian que

es el derecho de cada nacién mantener y
desarrollar su propia capacidad para pro-
ducir los alimentos bésicos de los pue-
blos, respetando la diversidad productiva
y cultural. Tenemos el derecho a produ-
cir nuestros propios alimentos en nuestro
propio territorio de manera auténoma. La
soberania alimentaria es una precondicién

para la seguridad alimentaria genuina (ci-

tado en Carrasco y Tejada, 2008).
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Dicho debate no se llevé a cabo y la
FAO continué trabajando bajo el término
de Seguridad alimentaria. Es importante
destacar que el documento que se entre-
g6 y que construyeron Gustavo Gordillo
y Obed Méndez “Seguridad y Soberania
Alimentaria” es un documento base para la
reflexion en el que hacen patente dos dife-
rencias claves en el concepto:

En la primera, se menciona que el con-
cepto de Seguridad alimentaria es

neutro en términos de correlacion de fuerzas.
No prejuzga sobre la concentracién de poder
econdémico en los distintos eslabones de la
cadena alimentaria ni en el comercio interna-
cional de alimentos ni en la propiedad de me-

dios de produccién (Gordillo y Méndez: VI).

Es evidente la no postura y la no critica
al sistema capitalista como un modelo de-
predador de la naturaleza y de las personas.

La segunda diferencia tiene que ver con
las formas de produccién de los alimentos.
La FAO no cuestiona las practicas agricolas
y tampoco le preocupa el cuidado del medio
ambiente. El tema ético del principio pre-
cautorio, que significa que frente a la duda
y desconocimiento de las consecuencias en
la salud y el sistema natural se debe detener
todo invento biotecnolégico, se ejemplifica
con los transgénicos, que son organismos
biolégicamente modificados muy usados en
diversas latitudes. Lla FAO, a efectos de ser

un “organismo intergubernamental multila-
teral, no podria adoptar una posicién enfati-
ca o Unica respecto a las distintas formas de
producir alimentos” (Gordillo y Méndez: V1)

Durante el encuentro de 2012 en Bue-
nos Aires se presenta el término de sobe-
ranfa alimentaria como una propuesta de
varias organizaciones de la sociedad civil;
el concepto descansa sobre seis pilares:

1. Se centra en alimentos para los pue-
blos: a) Pone la necesidad de alimen-
tacion de las personas en el centro de
las politicas. 4) Insiste en que la comi-
da es algo mas que una mercancia.

2. Valores de los proveedores de alimen-
tos: @) Apoya modos de vida sosteni-
bles. 4) Respeta el trabajo de todos los
proveedores de alimentos.

3. Localiza los sistemas alimentarios: a)
Reduce la distancia entre proveedo-
res y consumidores de alimentos. 4)
Rechaza el dumping y la asistencia
alimentaria inapropiada. ¢) Resiste la
dependencia de corporaciones remo-
tas e irresponsables.
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4. Sitta el control a nivel local: a) Lo-
caliza los lugares de control en manos
de proveedores locales de alimentos.
b) Reconoce la necesidad de habitar
y compartir territorios. ¢/ Rechaza la
privatizacién de los recursos naturales.

5. Promueve el conocimiento y las habi-
lidades: a) Se basa en los conocimien-
tos tradicionales. 4) Utiliza la investi-
gacion para apoyar y transmitir este
conocimiento a generaciones futuras.
¢) Rechaza las tecnologias que aten-
tan contra los sistemas alimentarios
locales.

6. Es compatible con la naturaleza: a)
Maximiza las contribuciones de los
ecosistemas. 4) Mejora la capacidad
de recuperacion. ¢/ Rechaza el uso in-
tensivo de energias, de monocultivo
industrializado y demds métodos des-
tructivos (Food Secure Canada, 2012,
citado en Gordillo y Méndez, 2013: V).

LLa soberania alimentaria versa sobre el
derecho de los pueblos a definir sus propias
politicas de produccién de alimentos. Re-

conoce el derecho de los campesinos a pro-
ducir alimentos y a recibir un precio justo,
asi como el derecho de los consumidores
a escoger sus alimentos con precios acce-
sibles. Incluye las condiciones de acceso a
los alimentos y las formas de definicién de
esas condiciones en lo econémico, lo eco-
légico y lo social. Promueve un comercio
justo y da prioridad a la produccién agri-
cola local para alimentar a las poblaciones,
quienes participan en las politicas agricolas
y alimentarias. La soberania alimentaria
defiende un comercio internacional mds
justo que da prioridad a la produccién lo-
cal para alimentar a las poblaciones. Es una
nueva forma de entender la agricultura, el
papel de la alimentacidn, la vida rural y el
vinculo entre el campo y la ciudad. Es un
proyecto ecolégico, una alternativa eco-
némica y social con el objetivo de luchar
contra los problemas del hambre y la des-
nutricién, promoviendo el desarrollo rural,
el respeto al medio ambiente y los medios
de vida sostenibles (Heinisch, 2013).

El concepto muestra mas diferencias

que las sefialadas por Gordillo y Obed.

1. La comida se encuentra en una intima
relacién con la cultura y con su gente por
lo que no se trata de tener derecho sélo a
la alimentacién sino de hacer visible y valer
este vinculo que trasciende a toda forma de
concebir el entorno, la naturaleza, la vida
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misma y que ésta sin duda cambia de pue-
blo en pueblo, de nacién en nacién.

Bajo esta premisa, la comida no es una
mercancia a pesar de que el modelo de de-
sarrollo capitalista asi lo quiere imponer.

2.La Soberania Alimentaria apuesta al de-
sarrollo local. Debe cuidarse al productor y
hacer valer su trabajo evitando al maximo
la distancia entre la produccién y la venta,
el famoso coyotaje donde son otros los que
terminan por

ganar mas y el

productor es

vulnerado. Se

debe romper con

la agricultura

poco sostenible

que fomentan

las grandes cor-

poraciones en la

que el mono-

cultivo destru-

ye y acaba con

los modos de produccién tradicional y
biodiversos.

3. Fomenta el consumo de productos loca-
les que incentivan la produccién local y los
habitos alimenticios de la zona. Contribuye
al rescate de saberes tradicionales y la recu-
peracién de productos alimenticios subuti-
lizados que al dejar de producirse tienden a

desaparecer. Rechaza la privatizacién de los
recursos naturales.

Frente a estos puntos, la FAO no asume
una postura critica sino que se desliga
completamente.

Por esto, el concepto de soberania ali-
mentaria es retomado en esta investigacion.
Eslaapuestay el camino que se debe seguir
si queremos incidir en el desarrollo huma-
no de nuestras comunidades en Quintana

Roo que no sélo
se encuentran
en la franja del
turismo.

El desarrollo
sostenible con
base en politi-
cas y estrategias
encaminadas al
cuidado del me-
dio ambiente, la
produccién ba-
sada en buenas

practicas que cuiden recursos naturales y la
construccién de una soberania alimentaria
en nuestro estado permitird fortalecer al
campo, la pesca, lo forestal y todo lo que
esté encaminado a la autosuficiencia.

Sin embargo, el papel del Estado es im-
portante y no se debe deslindar como parte
de sus atribuciones y obligaciones de gene-
rar y aplicar una politica alimentaria que
considere todos los puntos mencionados.



ALIMENTOS SUBUTILIZADOS

[...] la revalorizacién de los cultivos infrau-
tilizados, practicamente olvidados, es de
gran importancia para que nuestras socie-
dades puedan afrontar los desatios agricolas
y alimentarios de las préximas décadas. [...]
Si perdemos estos recursos Gnicos e irrem-
plazables, nos sera mds dificil adaptarnos al
cambio climitico y garantizar una alimen-

tacion sana y diversificada para todos.

Da Silva (2012).

Los expertos comprometidos en promover
el uso 6ptimo de la biodiversidad para sol-
ventar problemas de seguridad alimentaria,
nutricién, pobreza, salud ambiental y ge-

neracion de ingresos, definen a las especies
subutilizadas como

aquellos cultivos no comerciales que son
parte de un portafolio de la biodiversidad,
anteriormente mds populares y que hoy en
dia no son tan apreciados por los produc-
tores y los consumidores debido a una va-
riedad de factores agronémicos, genéticos,

econémicos, sociales y culturales (Padulosi

y Hoeschle-Zeledon, 2004).

En la mayoria de los casos los mercados

de dichos productos no estin bien estable-
cidos por lo que los consumidores ya no
estin acostumbrados a utilizarlos.
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Para que una especie sea considera-
da como subutilizada debe ser parte de la
cultura y del consumo local, estar presen-
te en las preparaciones tradicionales y los
sistemas de produccién; ser cultivada con
bajos insumos y utilizada con base al cono-
cimiento local (Padulosi y Hoeschle-Zele-
don, 2004).

Muchas especies subutilizadas se en-
cuentran en peligro de extincién. Esto
puede deberse a que en la actualidad sélo
la gente mayor de las comunidades rurales
tiene conocimiento acerca de su cultivo y
uso. Es cada vez mas frecuente que los jo-
venes salgan de sus comunidades en busca
de nuevas oportunidades de educacién y/o
empleo y dejen de lado este valioso cono-
cimiento tradicional (Organismo Nacional
de Energia Atémica, 2012).

Muchas de estas especies poseen propie-
dades que juegan un importante papel en
el mejoramiento del estado de nutricién de
los miembros de la comunidad y el impulso
en su utilizacién puede contribuir a la ge-
neracién de ingresos. Asi, muchas especies
subutilizadas pueden ser una contribucién
importante para mejorar la dieta de las co-
munidades locales (Dawson ez a/., 2007).

De acuerdo con Padulosi y Hoes-
chle-Zeledon (2004) es importante reo-
rientar la competitividad y el consumo de
las especies subutilizadas explorando nue-
vas oportunidades y echando mano de las
tendencias alimentarias y gastronémicas

actuales, asi como de las tecnologias post
cosecha.

Un factor importante a considerar para
favorecer el uso y consumo de las especies
subutilizadas es incrementar la demanda
con estrategias reorientadas al mercado sin
dejar de lado los valores, conocimientos
y usos locales porque asi los beneficios se
compartirdn entre los miembros de la co-
munidad y los consumidores (Padulosi y
Hoeschle-Zeledon, 2004).

Los genomas de los cultivos subutili-
zados —su base genética no estd limitada
como en el caso de los cultivos que han
sido mejorados genéticamente— podrian
constituir la clave para lograr la soberania
alimentaria ya que estdn bien adaptadas a
condiciones agroclimdticas extremas, for-
man parte del patrimonio cultural de mu-
chas comunidades y podrian contrarrestar
los efectos adversos del cambio climdtico
(Caetano ez al, 2015).

Algunos autores como Ramos (2002) y
Herndndez-Bermejo (2013) hacen men-
cién de las “especies marginadas” o “cul-
tivos marginales” que son aquellas que a
través de la historia han representado a la
agricultura tradicional, se han utilizado de
forma constante para la alimentacién de
las comunidades locales y tienen un pa-
pel importante en la soberania alimenta-
ria dado su gran potencial en el mejora-
miento genético pero que actualmente son
poco valorados. Se trata de especies locales,
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tradicionales, vinculadas con el patrimonio
cultural de donde son originarias, adapta-
das a agroecosistemas tradicionales de pro-
duccién y a condiciones climaticas adversas.
Estas especies juegan un papel crucial en la
economia y subsistencia de zonas margina-
les, aportan vitaminas y minerales a la dieta
y promueven su diversificacién y muchos
poseen también propiedades medicinales,
sin embargo y a pesar de todas estas carac-
teristicas, su distribucién, biologifa, cultivo
y usos estin escasamente documentados y
hoy en dia reciben poca atencién por par-
te de investigadores y sociedad en general
(Herndndez-Bermejo, 2013, y Pastor e al.,
2006).

Entre los factores para considerar una es-
pecie marginal se pueden mencionar aspec-
tos sociales como la desaparicién de grupos
étnicos que conocian el manejo de la espe-
cie, la migracién del campo a las ciudades,
la variacién en la demanda, restricciones
econémicas, culturales, politicas o religiosas,
provocando la desaparicién de formas de
vida autosuficientes (Hernindez-Bermejo,
2013).

El mantenimiento de las variedades lo-
cales comestibles como parte de la biodi-
versidad contribuye de forma importan-
te a la soberania alimentaria, ademds de
aportar valor nutricional, sabores, colores,
formas y texturas a los platillos que con-
forman la dieta de la poblacién (Leyva y
Pérez, 2015).

Actualmente existe una tendencia de re-
torno a lo tradicional en la que los consu-
midores muestran mds interés por el origen
geogrifico y el contexto cultural de los ali-
mentos que consumen y dan importancia
a las técnicas tradicionales, artesanales o en
vias de desaparicién (Ilibery ez a/., 2005), a
las condiciones en que los alimentos se pro-
ducen o comercializan, a los impactos eco-
l6gicos de su produccién, a las condiciones
laborales y de seguridad de los productores
y demds ideas vinculadas con el consumo
responsable y el comercio justo de alimen-
tos (Feagan, 2007).

Resulta necesario generar propuestas
que contribuyan al desarrollo sostenible de
la productividad agricola de estas zonas,
que garanticen el aumento en el uso de la
cosecha y con ello un incremento en los
ingresos rurales. Ademads, no sélo es im-
portante el impulso a la produccién sino
también a la disponibilidad y al acceso a
los alimentos de forma justa y equitativa.
Es importante la promocién de variedades
locales enfocadas a conservar la tradicidn,
el valor genético, la contribucién al mante-
nimiento de los ecosistemas y la biodiver-
sidad y con ello a la soberania alimentaria
(Cazal et al., 2014).

El presente trabajo pretende apoyar
la soberania alimentaria local ya que estd
orientado hacia algunos principios de este
concepto como son: el valor de los alimen-
tos mas alld de considerarlos una mercan-
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cia, la agricultura como prioridad para la
produccién local contribuyendo con ello a
la preservacion de los recursos naturales y
la biodiversidad al producir alimentos por
temporadas que apoyan la reorganizacién
del comercio de alimentos poniendo en
valor a los proveedores al reducir la dis-
tancia entre éstos y los consumidores. Los
conocimientos tradicionales y la investiga-
cién como bases para apoyar y transmitir
este conocimiento a generaciones futuras.

Es importante que en México se desarro-
llen o reorienten politicas gubernamentales
para la creacién de sistemas alimentarios
sostenibles y sensibles a la nutricién, que
puedan proveer una oferta adecuada de ali-
mentos saludables.

Igual de importante resulta el impulso
y el desarrollo de proyectos multidisci-
plinarios de investigacién encaminados a
rescatar el uso y el consumo de productos
subutilizados ya que esto contribuye no
s6lo a preservar las costumbres y el medio
ambiente sino a mejorar el estado de salud

de la poblacién y, en gran medida, a pro-
mover la soberania alimentaria.

IMPORTANCIA DE LA PRODUCCION
LOCAL EN LA PRESERVACION

Y USO DE ALIMENTOS LOCALES
PARA LA SALUD

Y LA SOBERANIA ALIMENTARIA

La agricultura masiva tiene consecuencias
ambientales como la contaminacién de
suelos y aguas, la pérdida de suelos fértiles,
la reduccién de biodiversidad cultivada y
silvestre y la deforestacién entre otros. Una
de las principales consecuencias del mode-
lo agroalimentario globalizado para el pla-
neta es su contribucién al cambio climi-
tico con casi 50% de la emisién de gases
efecto invernadero. Las consecuencias para
la poblacién son directamente proporcio-
nales a la concentraciéon del poder en ma-
nos de empresas transnacionales de semi-
llas e insumos agrarios, una agricultura sin
agricultores, cada vez mds industrializa-
da, asi como la pérdida de conocimientos
campesinos, de cultura alimentaria y gas-
tronémica y la falta de acceso a la propia
alimentacidn, a una dieta correcta, hambre
permanente para mil millones de personas
en el mundo, a la par que un panorama
global de sobrepeso y obesidad que des-

emboca en enfermedades cardiovasculares
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e hipoteca la salud de las nuevas generacio-
nes (Cuellar ef al., 2013).

Asi, la inversién puiblica no contribuye
a mejorar las condiciones productivas para
un desarrollo agricola sostenible en térmi-
nos ambientales y sociales y las politicas
estin orientadas a fomentar la agricultura
comercial de agroexportacién favoreciendo
la importacién de productos basicos para la
alimentacion.

En la actualidad menos de 50 empre-
sas tienen el control mundial de la pro-
duccién de semillas, de insumos agricolas
y de la produccién y distribucién de los
alimentos, excluyendo asi a los peque-
fios productores que no tienen los medios
para enfrentar dicha competitividad, ge-
nerando con ello pobreza, dependencia
econémica y alimentaria. La dependencia
alimentaria aunada a bajos recursos econé-
micos disponibles para el consumo orillan a
la poblacién a consumir productos de bajo
costo, con altos contenidos de azicares y
grasas que aumentan el riesgo de sobrepeso
y obesidad, lo que se ha convertido en una
tendencia alimentaria global que ha pro-
movido en gran medida el aumento en las
cifras de este padecimiento (Soria y Pala-
cio, 2014).

Segtin Padilla (2008) México estd en
riesgo de caer en una crisis alimentaria por
riesgo de desabasto de alimentos ya que se
ha descuidado la produccién en el campo,
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el pais no cuenta con una politica agricola
que promueva el mercado interno y el au-
mento de la produccién y la productividad
y las importaciones superan a las exporta-
ciones en materia agroalimentaria.

De acuerdo con Sanchez y colaboradores
(2014), en la tltima década el mundo ha en-
frentado un incremento importante en los
precios de los alimentos debido, entre otros
factores, al abandono de politicas agricolas
que ocasiona el aumento en el precio de los
alimentos a nivel internacional. Esto con-
tribuye a la pobreza que hoy enfrentan mas
de 61 millones de mexicanos.

La FAO (2011) menciona que los paises
deben producir al menos 75% de lo que
consumen. México importa cerca de 50%
del total de sus alimentos y 45% de los
granos basicos que consume.

Lo anterior demuestra claramente que
en México no se ha promovido la sobera-
nia alimentaria como estrategia de seguri-
dad nacional. El actual modelo alimentario
no permite la generacién de ingresos sufi-
cientes para la mayoria de los productores
rurales, y tampoco produce los alimentos
con la calidad, inocuidad y cantidad que la
poblacién mexicana requiere (Secretaria de
Agricultura, Ganaderia, Desarrollo Rural,
Pesca y Alimentacién, 2010).

Es importante el disefio y la implemen-
tacién de politicas puiblicas de mediano y
largo plazo que permitan la reactivacién de
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la produccién de alimentos ya que la segu-
ridad alimentaria promueve la disponibi-
lidad de alimentos para la poblacién. De
continuar la importacién de alimentos a
ese nivel México podria perder su sobera-
nfa alimentaria, es decir la capacidad para
alimentar a su poblacién bajo los estinda-
res nutricionales basicos (FAO, 2011).

La memoria cultural maya de mas de
500 anos podria estar en riesgo de perder-
se dada la migracién de los jévenes de sus
poblaciones de origen, en busca de mejo-
res oportunidades econémicas, aunque sea
como mano de obra bésica,en la enormidad
y abundancia de los destinos turisticos con
reconocimiento internacional. En conse-
cuencia, las raices culturales y productivas
en las comunidades se ven mermadas, lo
mismo que la transferencia intergeneracio-
nal de conocimientos de padres a hijos y de
madres a hijas que normalmente ocurre en
los espacios de la milpa, el solar y la cocina

(Calix ez al., 2015).

Biopiversipap EN QuinTANA Roo

En México, Quintana Roo posee diversas
riquezas naturales. De acuerdo con la Co-
misién Nacional para el Conocimiento y
Uso de la Biodiversidad (Conabio) (2006),
alberga casi 30% de las especies de peces,
7% de anfibios, 13% de reptiles, 44% de
aves, 24% de mamiferos, 24 % de maripo-
sas y 7% de plantas vasculares.

En Quintana Roo la gente tiene una
relacién importante con su entorno que
incluye el respeto a los ecosistemas, la con-
servacion de la diversidad y la conciencia
social sobre la relevancia de 1a conservacion
del patrimonio natural (Pozo ez al., 2011).

Para el agricultor, el suelo es el medio
donde se desarrollan los cultivos. Los sue-
los son importantes para las actividades
agricolas, son suelos jévenes, poco desa-
rrollados y de poca profundidad. Aunque
tértiles por su contenido de nutrimentos y
materia orgdnica son de uso limitado por su
poca profundidad y por la salinidad. La ve-
getacion es vasta, muy diversa y constituye
un distintivo del Estado. La apicultura es la
segunda actividad econémica de Quintana
Roo (se producen cerca de 3500 toneladas
de miel al afio) y es sostenida por la flora-
cién de al menos 40 especies (Giemes e#
al.,2003). La riqueza de su flora incluye al-
rededor de 1800 especies, que constituyen
22.5% de las especies de los estados con
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mayor diversidad como Chiapas, Veracruz
y Oaxaca. Aproximadamente 150 familias
de plantas se encuentran en la vegetacién
de Quintana Roo y son la base de la cadena
alimentaria y habitat para la diversidad te-
rrestre por lo que es imposible imaginar al
planeta sin ellas (Sanchez e Islebe, 1999).

Enla tabla 1 se detallan las especies mds
destacadas de Quintana Roo.

Tasra 1
Especies caracteristicas mds destacadas
de Quintana Roo

Nombre comiin Nombre cientifico

Ramén Brosimum alicastrum
Caimito Chrysophyllum mexicanum
Waya Talisia oliviformis
Ciricote Cordia dodecandra
Nance Byrsonima crassifolia
Pifuela Bromelia alsodes
Bonete Jacaratia mexicana
Cocoyol Acrocomia mexicana
Chaya Cnidoscolus souzae
Cnidoscolus chayamansa
Malanga Xanthosoma sagittifolium
Chicozapote Manilkara zapota
Pitahaya Acanthocereus pentagonus
Hpylocereus sp
Orégano Lantana involucrata

Fuente: Pozo (2011).

LLAS COMUNIDADES MAYAS
DE QUINTANA RoO

De acuerdo con Matos (2011), Mesoamé-
rica constituye una de las principales re-
giones de domesticacién y origen de la
agricultura que albergé a diversas culturas,
entre ellas la maya cuya distribucién actual
ocupa el suroeste de México y Centroamé-
rica (Pozuelo, 2006).

La civilizacién maya en la Peninsula de
Yucatin data de hace 3000 afios y es otro
rasgo, ademds de los biolégicos y los am-
bientales, que distingue a la Peninsula de
Yucatin como un interesante laboratorio
de estudio. Sus pricticas productivas son
diversas e incluyen el aprovechamiento de
gran variedad de recursos naturales como
son el cultivo del maiz, la prictica de la
apicultura y la meliponicultura y la cace-
ria, usados tanto para fines de subsisten-
cia como para su intercambio econémico
local y regional (Toledo ez al., 2008). Los
sistemas de produccién agroforestal de esta
cultura, como son el manejo de la milpa y
el establecimiento de los huertos familia-
res, son parte de su permanencia y trascen-
dencia (Mariaca ez al., 2010). Los mayas
poseen un amplio conocimiento de las
plantas a las que dan diferentes usos como
son el comestible, el religioso, de ornato y
el medicinal, es decir siguen utilizando los
recursos vegetales y su conocimiento de
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ellos, lo cual promueve la conservacién de
la biodiversidad (Sianchez ez al, 2014).
Asi, la larga persistencia de la cultura
maya en la Peninsula de Yucatdn se debe a
su estrategia de uso multiple de la natura-
leza y a una estrecha y respetuosa relacién
con su entorno perfeccionada y acumula-

da a lo largo de 3000 afios (Toledo ez al.,
2008).
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INNOVACION EN PLATILLOS CON PRODUCTOS SUBUTILIZADOS
DEL NORTE DEL ESTADO DE QUINTANA ROO

Ventana sobre la memoria (1)

A orillas de otro mar, otro alfarero se retira en
sus afios tardios.

Se le nublan los ojos, las manos le tiemblan,
ha llegado la hora del adiés. Entonces ocurre
la ceremonia de la iniciacién: el alfarero vie-
jo ofrece al alfarero joven su pieza mejor. Asi
manda la tradicién, entre los indios del noreste
de América: el artista que se va entrega su obra
maestra al artista que inicia.

Y el alfarero joven no guarda esa vasija per-
fecta para contemplarla y admirarla, sino que la
estrella, la rompe en mil pedacitos, recoge los

pedacitos y los incorpora a su arcilla.

Eduardo Galeano
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La descripcién relacionada con los orige-
nes y las raices represent6 por mucho tiem-
po una actividad reservada a narradores de
mitos y leyendas. Con el paso de los afios
y el surgimiento de nuevas especialidades
la discusion se desplazé hacia otras activi-
dades y sentidos, entre ellos la cocina y el
gusto que permitieron el aprovechamiento
adecuado e imaginativo de productos para
la alimentacién de los pueblos, sobre todo
si han sido subutilizados por ignorancia o

prejuicio.

De este modo, el trabajo consistié en
innovar la elaboracién de recetas con pro-
ductos subutilizados en el norte del estado
de Quintana Roo, y alimentos endémicos
que puedan convertirse en la dieta regular
de las personas de las ciudades de Quin-
tana Roo, especificamente Cancun, a par-
tir de un proyecto interdisciplinario en el
que participaron profesores, estudiantes y,
sobre todo, agricultores del Tianguis del

Mayab.
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El objetivo fue proponer platillos utili-
zando productos locales de la regién, con
base en el reconocimiento de las necesi-
dades alimentarias y sustentados nutri-
cionalmente y, por lo tanto, considerados
de beneficio para el consumidor. El re-
sultado comprendié productos de cali-
dad, con aporte nutricional y a la vez de
tacil preparacién, asi como agradables al
paladar, logrando asi su reinsercién en el
consumo local y en la dieta regular de los
quintanarroenses.

Con fundamento en la Innovaciéon Gas-
tronémica, entendida como la capacidad
de crear algo nuevo de acuerdo con crite-
rios aplicados en productos subutilizados
en el norte de Quintana Roo, se realizaron
propuestas que facilitan la produccién de
una cocina con procedimientos amigables
que lleva a la mesa nuevamente los produc-
tos cultivados por los agricultores. De esta
manera se verd beneficiado el medio rural
asi como las familias que lo conforman.

Etimolégicamente, la palabra innovacién
proviene del latin innovatio y significa “ac-
cién y efecto de crear algo nuevo”. En este
sentido, refiere a un hecho y su resultado,
es decir que ademds de incorporar una nota
distintiva debe también provocar una con-
secuencia benéfica o favorable.

La novedad y que ella esté orientada a lo-
gros son Unicamente dos de varios criterios
para abordar sistémicamente cualquier in-
novacién. Un estudio realizado por especia-

listas del Instituto Politécnico Nacional y del
Instituto de Estudios Superiores de Monte-
rrey describe al menos 10 criterios mas:

1. La intencionalidad, un cambio que de
modo deliberado se propone lograr
una mejora congruente.

2. La interiorizacién, aceptacién y apro-
piacién de lo realizado por parte de
las personas involucradas.

3. La creatividad, es decir la capacidad
para adoptar, adaptar, generar o re-
chazar alternativas.

4. La sistematizacién que involucra pro-
cesos de evaluacion y reflexion critica
acerca de lo alcanzado.

5. La profundidad, una auténtica trans-
formacién. Una ruptura con lo esta-
blecido y lo rutinario.

6. La pertinencia que abarca el contexto
y sus especificidades.

7. La permanencia o el tiempo indis-
pensable para convertirse en nueva
normalidad. Ella implica cambios
en distintos niveles que requieren de
tiempos diversos para que ocurran y
se consoliden.

8. La anticipacién que toma en cuenta
las caracteristicas de lo que se quiere
lograr. No obstante, hay que consi-
derar el proceso interactivo en el que
pueden surgir imprevistos o practicas
diferenciadas.



9. La construccién de nuevas culturas
en cuanto actitudes flexibles y abier-
tas que rechacen la rigidez, el dogma-
tismo y la cerrazén.

10. La diversidad de agentes partici-
pantes permite la articulacién de los
esfuerzos en las diferentes dimen-
siones que ataflen a la innovacién

(Luengo, 2012).

De esta manera, se enlistan los 12 crite-
rios para distinguir una innovacién desde el
punto de vista educativo. El presente traba-
jo relacionado con platillos y productos su-
butilizados del norte de Quintana Roo esti
situado en un dmbito no formal, es decir en
uno adquirido adicional o alternativamen-

te al aprendizaje formal que regularmente
apela a la flexibilidad y ocurre en contextos
comunitarios locales en el lugar de trabajo
o mediante actividades de la sociedad civil
(Tianguis del Mayab). Cabe recordar que el
aprendizaje formal ocurre en instituciones
de educacién y formacién, es reconocido
por las autoridades nacionales pertinentes y
conduce a la obtencién de diplomas y cali-
ficaciones (Universidad del Caribe) (Aba-
benh, Algoo, Castro y Seidel, 2012).

En relacién con lo expuesto hasta este
punto faltarfa analizar, aparte de los cri-
terios mencionados, las notas distintivas
en el quehacer gastronémico. Xavier Vi-
ves (2003), por ejemplo, en su articulo so-
bre innovacién culinaria, sefiala que chefs
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como Ferran Adria se alejan de la tenta-
cién de imitar otras cocinas, verbigracia la
francesa. La apuesta mas bien ha girado en
torno a consolidar una linea propia y revo-
lucionaria. Asimismo advierte que con el
paso del tiempo ello debe consolidarse en
una demanda gastronémica local de nivel
y una oferta de materias primas de calidad.

Por otra parte, M. Bravo y L. Mejia
(2014) dicen que los artistas de la coci-
na cuentan con la posibilidad de imponer
un estilo propio en cuanto a sabores y la
implementacién de técnicas diversas que
ayuden a la creacién de nuevas obras. Para
ellos, la cocina ilustra a la perfeccién el uso
de la creatividad para el progreso pues el
inicio de la alimentacién de la humanidad
fue meramente para la supervivencia y evo-
lucioné gracias al ingenio humano al crear
bellas obras gastronémicas que deleitan a
cualquier paladar.

Mis adelante, analizan que la novedad
en los platillos es condicién necesaria mas
no suficiente, pues ésta debe contar con la
aprobacién de los comensales para enton-
ces crear una tendencia y un gusto culina-
rio colectivo el cual habra de durar por lo
menos un afio, es decir que surgird, prospe-
rard, se mantendrd y, por ultimo, disminui-
rd, dejando algunas huellas en la sociedad
para dar paso a la admisién de la siguiente
tendencia.

En esta linea de indagacién P. Subijana
(2016) considera que con cocineros me-
jor formados, respaldados por cientificos,
con los avances de la tecnologia, la inves-
tigacion y los consejos de los expertos en
nutricién, el devenir de la cocina serd de
tendencia al perfeccionismo en la eleccién
de los ingredientes y en la manipulacién de
los mismos, lo cual coincide con el enfoque
interdisciplinario de este escrito: antropo-
l6gico, nutricional y culinario.

E. Luengo (2012) define, en primer lu-
gar, la interdisciplina como la relacién reci-
proca entre disciplinas en torno a un mismo
problema; implica la transferencia de méto-
dos de una a otra, asi como el intercambio
y la colaboracién entre los conocimientos
tedricos y practicos de distintas disciplinas,
y asume la critica y la autocritica en todas
direcciones. En segundo lugar, la pluri o
multidisciplina radica en el estudio de un
objeto por medio de la reunién de varias
disciplinas, enriquecido con los aportes de
otras miradas aunque cada una conserva sus
propios limites. Por dltimo, la transdiscipli-
na comprende un proceso de construccién
del conocimiento mediante constantes, nu-
merosos y fecundos trabajos teérico-empiri-
cos abiertos a las tendencias caracteristicas
de cada realidad.

La cocina mexicana destaca en el marco
de la cocina internacional por la concep-
cién de nuevas tendencias, donde lo propio
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y lo ajeno, lo tradicional y lo contempora-
neo se mezclan a partir de gustos y técnicas
para generar platillos que dan pauta a la
innovacion gastronémica.

Hace algunos afos la cocina francesa
marcaba el futuro de un chef. La cocina
italiana era sélo un afiadido mientras que
la cocina mexicana se vendia en fondas
elegantes como San Angel o Santa Clara.
El aprendizaje de la cocina caliente francesa
era “al pie de la letra” en la preparacién de
un fondo oscuro, una salsa, una coccién, un
braseado, una crema, una ensalada, un ade-
rezo. Sin embargo, siempre cabia el cues-
tionamiento acerca de si un vo/~au-vent o
volovin (pequefio molde o cesto cilindrico
hecho de masa hojaldre que se rellena tra-
dicionalmente con preparados salados) con
una salsa sofisticada representaba en rea-
lidad la esencia con la que un chef mexi-
cano se podia identificar. Incluso esa co-
cina, como muchos creian, no contenia la
esencia de la comida regional francesa. La
nouvelle cuisine, explica Ferran, cuyo origen
se remonta al inicio de la década de los se-
tenta, logra que cocineros de alta cocina se
rebelen contra la dictadura recetil de Esco-
ffier que define el cocinar como una simple
repeticién de recetas (2004).

Cocinar es un asunto relevante, una acti-
vidad que trasciende el mero acto de guisar.
No hay actividad humana mads noble que
alimentar al préjimo. Desde este punto de

vista, la gastronomia debe ser considerada
un elemento integrador, parte de la expe-
riencia de cada cultura, ya que su vitalidad
se constata a diario en las cocinas de todo
el mundo (Giddens, 2007).

Las madres y los cocineros empiricos
desarrollan su labor con carifio, entusiasmo
y amor. Ellos marcan la pauta en las ten-
dencias gastronémicas, a la par de chefs,
historiadores, biélogos, nutriélogos, socié-
logos y cronistas que llevan a cabo estudios
relacionados con la alimentacién como ci-
miento de la estructura social. De ahi que
la investigacién documental y la habilidad
culinarias en combinacién sean claves para
generar una gastronomia innovadora.

Recordar, por ejemplo, a aquel hombre
que ensefla a hacer dumplings (trozos de
masa, a veces rellenos, que se cuecen en un
liquido, que se hornean y se sirven como
postre) en la cuenca del Caribe. Al prepa-
rar bolitas de puerco y aventarlas sibita-
mente a la olla se constata, al probarlas, ese
llamado o vocacién para ser cocinero y no
un chef publicitario con una zogue blanche o
gorro blanco. Un cocinero debe, desde este
punto de vista, salir a la calle con la gente e
investigar c6mo preparar un platillo local.

Ahora bien, hay que tener cuidado de no
caer en la trampa de recurrir a la cocina
popular para sofisticarla. Lo que estd en la
calle se queda en la calle; un buen taco su-
dado se come en un puesto y de pie. Un
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doner turco (finas ldminas de carne de cor-
dero, pollo o ternera cocinada en un asador
vertical) se toma y se come en la calle, una
crepa francesa se compra en un carrito a un
lado de los Campos Eliseos.

La preparacién de alimentos con pro-
ductos subutilizados, saludables, de fi-
cil preparacién y agradables al paladar,
conforman una atractiva propuesta para
Quintana Roo, que histéricamente se dis-
tingue por ser un lugar de inicios, tal como
lo menciona, en un juego de repeticiones la
antropdloga Lorena Careaga Viliesid.

Aqui el conquistador espafiol pisa ori-
ginalmente suelo mexicano. Aqui ocurre el
primer naufragio del que se tenga noticia.
Aqul’ nace el primer mestizo. Aqui inician
los centros de desarrollo turistico integral.
Aqui el sol hace su acto de presencia antes
que en ningin otro punto de nuestro pais.
Aqui estd la cueva subacuitica mis larga
del mundo. Aqui se encuentra la mayor re-
serva de la biosfera y la mds extensa drea
protegida de humedales. Aqui contamos
con la ciudad (Playa del Carmen) de mais
alto indice de desarrollo urbano en Améri-

ca Latina (Careaga e Higuera, 2010).
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“Aqui” no sélo se hace cocina, también
se crea conciencia e identidad.

Desde un marco general, nuestra tie-
rra tiene mucho que ofrecer. En México,
por tradicién, los productos basicos son el
maiz, los frijoles y el chile; los métodos de
cultivo mds utilizados son la milpa (cultivo
por rotacién, con roza y quema del terreno)
y la chinampa (islote artificial de cultivo
en lagos); procedimientos de preparacién
culinaria, el nixtamal (maiz descascarado
con agua de cal como pauta de enriqueci-
miento nutrimental); y utensilios origina-
rios como el metate y el mortero de piedra.
Asimismo, a los productos tradicionales se
anaden ingredientes nativos: variedades de
tomates, calabazas, aguacates, cacao, vaini-
lla (Organizacién de las Naciones Unidas
para la Educacién, la Ciencia y la Cultura
[UNESCO], 2010).

Mas especificamente recordemos que la
vegetacion quintanarroense consta de 1800
especies. Un centenar y medio de plantas
vasculares forman parte de la vegetacién del
estado, de éstas la familia mds ampliamen-
te distribuida son las leguminosas. Chakah,
sak pa’, kitam che’, xtoj yuub, tsitsil che’,
chechem, jochockche, su bin-che, sakche-
chem, tsitsilche’, tsiin che, guarum bo, ka’s
kaat, jabin son nombres evocadores de dr-
boles y plantas provenientes de una lengua
eufénica y aglutinante como el maya y que
dan cuenta de la riqueza y originalidad de
una cultura en muchos aspectos inédita

(Navarro y Vester, 2011). En ocasiones el
desconocimiento y falta de investigacion
acerca de esta vastedad nos lleva a desper-
diciar y a desaprovechar nuestros recursos.

El trabajo colaborativo realizado duran-
te este proyecto incluye productos estacio-
nales o de temporada como el chicozapo-
te que es una fruta fragil que en un alto
porcentaje termina en la basura porque se
maltrata o rompe facilmente. Por ello deci-
dimos preparar un dulce o una mermelada
de chicozapote; elaborar unos “chiconitos”,
cuyo origen son los gaznates chilangos. En
lugar de un tubo se le dio la forma de un
cono de harina y en vez del turrén (a base
de claras de huevo, azicar y vainillas), dul-
ce de almendras y chicozapote.

En Cancin, hace varios afios, para tomar
el camién que llevaba a la zona hotelera,
cerca de un crucero, habia una mujer que
vendia relleno negro; mientras el pasajero
hacia fila para subir al autobus podia apre-
ciar aquella suerte de brea negra. El olor a
huevo, pavo, carne molida, especias y chile
que salia del puesto de aquella cocinera, a
la que le compraban esa comida como de-
sayuno era provocador. La mayoria de los
viajantes consistian en albafiles que iban
a construir la zona hotelera. El aspecto de
los tacos era insélito y el aroma, la textura
y el sabor, exquisitos.

Si los franceses comen caracoles ¢por
qué no probar la comida de nuestra gen-
te? (al poco tiempo se cedia al impulso de
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solicitarle a la sefiora una torta de relleno
negro). Para atrevernos a probar otros ali-
mentos primero debemos vencer el miedo
al prejuicio (Heller, 1985).

La cocina implica un constante juego
de contrarios como la combinacién entre
la creacién y la conservacion de la comida
tradicional. Evidentemente se intenta dig-
nificar la cocina como patrimonio, a la vez
el cocinero desea estar a la vanguardia para
dar a gusto a la mayoria de sus consumido-
res (Bravo y Mejia, 2014).

Quintana Roo tiene una historia de va-
rios siglos. No obstante, su realidad como
territorio federal y estado de la federacién
apenas data de once y cuatro décadas, res-
pectivamente (Careaga e Higuera, 2010).
Por ello una de sus notas caracteristicas es
la convivencia permanente de lo tradicio-
nal y lo contemporineo. Lugar propicio
para la fusién, el encuentro, la apertura, la
innovacién cultural y, tentativa e imagina-
tivamente, gastronomica.

La experiencia de investigar y crear con
nuestros productos es un encuentro con las
raices; evoca y, a la vez, conforma identi-
dad. Los chefs, segin su personalidad en
la cocina, se convierten en artistas creado-
res de tendencias asi como quienes ejecu-
tan estas ideas con la mente flexible y el
gusto por lo novedoso, también estin los
generalistas gastronémicos que implemen-
tan las tendencias y se les distingue como
tempranos o tardios segun la capacidad y
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adaptacién que muestren al cambio (Bravo
y Mejia, 2014). La apuesta en este sentido
es provocar las tendencias que provengan
de nuestras propias raices.

En el contexto quintanarroense enten-
deremos por tendencias gastronémicas a
los cambios o evoluciones adaptadas a la
vida de la sociedad, con gustos y prefe-
rencias individuales que se conjuntan para
modelar distinciones o pautas colectivas,
en este caso, enfocadas a la comida local
y regional. Las tendencias muestran la ca-
pacidad por individualizarse e imponer un
estilo propio. Sin embargo, se preservan
ciertas caracteristicas gracias al apego del
hombre hacia lo tradicional, ya que la con-
quista sobre las cosas y los procesos se da
con mucho esfuerzo pero asumiendo que
el cambio debe traer mayores ventajas. Es
un interminable deseo por conservar lo
conquistado y ofrecer nuevas sensaciones
al paladar.

La innovacién es fundamental en la re-
lectura y reconocimiento de la historia cu-
linaria. Ella nos recuerda que los platillos
forman parte del imaginario colectivo y
que indudablemente recrea visiones, cos-
tumbres, estilos de vida, rituales, rasgos
distintivos de la comunidad mediante es-
timulos visuales, olfativos, gustativos y
tactiles.

Una tendencia no sélo requiere de la
adaptacion a un nuevo concepto para so-
brevivir sino que provee oportunidades
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para la conservacion o la reutilizacién de
ciertos elementos. La creatividad es un
elemento indispensable en el proceso de la
aparicion de las tendencias, pues lo que se
busca es romper con los esquemas estable-
cidos y los modelos estéticos tradicionales,
ademds de aportar una mejora en las acti-
vidades humanas.

Este proyecto constituye una elemental
aportacion para que los platos con produc-
tos subutilizados y endémicos promuevan
el protagonismo de lo distintivo de estas
tierras, tal como ocurre con el mole pobla-
no, las tortas ahogadas, es decir a generar
tendencias y modas gastronémicas locales.
Indudablemente la cocina mexicana repre-
senta un modelo cultural que abarca activi-
dades, conocimientos, pricticas y técnicas
culinarias. Ello significa una busqueda
continua por lograr una cocina con identi-
dad y, a la vez, la insercién de esta academia
en un proyecto que involucra a profesores,
estudiantes y, en particular, agricultores del
ejido de Nuevo Durango y del Tianguis del
Mayab los cuales venden los productos que
cultivan y cosechan, ademis de alimentos
elaborados artesanalmente que son parte
de su alimentacién diaria y que ofrecen a la
comunidad universitaria.

Ademis de refinada la cocina mexicana
estd colmada de simbolismos, un ejemplo
de esto son las ofrendas realizadas en ho-
menaje a los muertos en las que se utilizan
productos de la dieta diaria como las torti-

llas y los tamales. En Yucatin y en Quinta-
na Roo existen agrupaciones de cocineros,
aprendices y practicantes de tradiciones e
innovaciones gastronémicas. Sus conoci-
mientos y técnicas son una muestra viva
de identidad y conciencia comunitarias
(UNESCO, 2004).

El proyecto innova para generar opcio-
nes a la cocina tradicional que comparte
con el estado de Yucatin y aporta rece-
tas surgidas del Tianguis del Mayab que
pueden convertirse en platillos tipicos de
nuestro estado, como el pastel maya o los
“pakales” cancunenses que fomentan una
reticula o red alimentaria, la cual gene-
ra empleos, bienestar y una educacién del
buen consumo. Esta debe ser una lucha de
las nuevas generaciones para que los visi-
tantes no se vayan de Quintana Roo con
sabor a otro pais.

La innovacién se centra en que los in-
gredientes sean distribuidos y comerciali-
zados oportunamente. E] Caribe abarca un
crisol de culturas: tainos, boricuas, creoles
y otros que aportan a la gastronomia el uso
de los productos endémicos. Los europeos
nos legaron las especias y los esclavos nos
trajeron la cultura y la gastronomia del
Africa ecuatorial, gracias a sus aportacio-
nes podemos utilizar el coco, el pescado, las
especias, los pimientos y muchos otros mds
ingredientes en nuestra dieta. Si Baja Ca-
lifornia pudo lograrlo, que era un desierto,
¢por qué no se puede hacer esto en Quin-



tana Roo? Los chefs y artistas de la cocina
tienen la capacidad de generar incitantes
recetas gastronomicas, estéticamente im-
pecables y placenteras al paladar humano.
De esta manera imponen su propio estilo
en cuanto a sabores y a la implementacién
de técnicas diversas que ayudan a la crea-
cion de nuevas obras.

La creatividad se ha convertido en un
valor fundamental, necesario y determi-
nante (Ansén, 2016).

En la universidad, aparte de platillos,
dulces o mermeladas, surge la idea de
crear también licores con denominacién
de origen quintanarroense, tipo “Bayleys”
o “Amarula”. Como resultado se han ob-
tenido tres productos: licor de chicozapo-
te, licor de papaya y licor de mamey. Cabe
mencionar un cuarto, el licor de bonete,
también llamado Zwumché en maya. Los
chefs, precursores de tendencias, ponen a
prueba series cortas de sus nuevas propues-
tas y de esta manera analizan si estardn en
el gusto de las personas, al comprobarlo las
ponen en venta. Asi es como se define el
rumbo de los nuevos platillos y conceptos
gastronémicos.

Para afirmar que se ha creado una ten-
dencia culinaria colectiva ésta debe durar
por lo menos un afo. Lograr esa perma-
nencia en el proyecto requiere llevar a cabo
todo el proceso, no sélo se ofrece una rece-
ta sino también por qué. Por ejemplo, los
pakales, que son tamales fritos hechos a
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base de harina de yuca y de sagd pintados
con achiote, rellenos de cochinita pibil y
adornados con sus respectivas salsas locales
y que estdn inspirados en la tumba roja de
Palenque en el estado de Chiapas (Bravo y
Mejia, 2014).

Para ello también hay que preguntar
¢dénde encontrar la yuca y el sagu para ha-
cer los pakales? Contamos con la fortuna
de trabajar con una comunidad de agricul-
tores locales, sin embargo, el agro en Quin-
tana Roo y en la Peninsula de Yucatin estd
olvidado. La mayoria de los suministros
llegan de fuera pero si los restaurantes, los
cocineros, y las amas de casa incluyeran
en sus menus por ejemplo, a las tortitas
de papa voladora, el agricultor regresaria
al campo porque le pedirian ese producto.
Asi, al impulsar el consumo de productos
locales habria también un mayor consumo
de platillos con macal, sagt, naranja agria
en lugar de limén, zanahoria o papa criolla.

Desde este punto de vista, cabe men-
cionar dos tipos de tendencias dentro de la
gastronomia: las funcionales y las no fun-
cionales. Las primeras representan aquellas
que se dan por la evolucién de las técnicas
en la cocina, la implementacién de nuevos
y mejores procesos; o bien el uso de in-
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gredientes mds efectivos y faciles de con-
seguir y emplear, imponiéndose como una
moda dentro de las cocinas. Las segundas
son aquellas que se dan por el gusto de los
comensales, por las nuevas sensaciones que
pueden provocar los alimentos en ellos, y
por la inclinacién hacia nuevos estilos en
las formas de comer (Bravo y Mejia, 2014).
Con la certeza de que nuestra cocina pue-
de ser ademis funcional, comenzamos a
crear aulas sensoriales donde se cuestiona a
los participantes si los productos resultan o
no de su agrado en cuanto a olores, sabores
y texturas.

Probamos con diferentes productos co-
cinados en una variedad de formas: el sagu,
por ejemplo, es un tubérculo que se parece
al salsifi o barba cabruna. Se trata de una
zanahoria delgada, blanca y fibrosa con la
cual es imposible preparar un caldo o una
sopa. Sin embargo, su aporte nutricional es
muy importante. Como cocinero, probar
con diferentes técnicas aprendidas prefi-
gura la estrategia para lograr algo con ella.

Descubrimos que algunos productos son
mas sencillos porque el sabor y la textura
son agradables para la mayoria, y otros son
gastronémicamente mds complicados para
hacer algo atractivo. Pero evidentemente
estas tendencias no son eternas, cuando
aparece cualquier exceso en sus caracteris-
ticas llegan a su fin y tienden a desaparecer

(Vejlgaard, 2008).

Cuando existe la intencionalidad de in-
novar hay que echar mano de todos los re-
cursos acumulados durante nuestra trayec-
toria. Relacionar conocimientos y técnicas
para encontrar la mejor forma de utilizar
un producto implica algo mis que creati-
vidad. El macal, por ejemplo, es un tubér-
culo que en algunas partes del Caribe se le
conoce como 7ame. Un tubérculo de con-
sistencia dura, que cuando se pela y corta
desprende un liquido que al contacto con
las manos en algunas personas produce ar-
dor y enrojecimiento.

En el norte de Grecia, en Tesalénica es-
pecificamente, en un viaje por el Medite-
rrineo, podemos observar que la gente em-
pleala papa para preparar musaka. Asi cabe
plantear la posibilidad de crear una musaka
local. Cocinar un pollo pibil, marinarlo con
achiote, ocupar los productos endémicos,
rellenarlo, ponerle queso arriba, gratinar-
lo, para obtener lo que en nuestro recetario
denominamos “pastel maya”.

Es dificil imaginar que de una papa as-
pera haya salido un plato que da para co-
mer a una familia entera. La innovacién
gastrondémica en este contexto resulta clave,
y para caracterizarla se han utilizado algu-
nos referentes como una idea determinada,
un ingrediente, una préctica tradicional, el
contenido de una receta, una técnica culi-
naria, un patrén cultural, una relacién entre
las personas y sus tradiciones que partici-
pan en un legado gastronémico; o bien, la
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forma de aplicar un procedimiento culina-
rio o un utensilio (Ortega ez al., 2007). Lo
unico que hace falta es una ensalada como
complemento. Hay carnes, licteos, almido-
nes, cereales, leguminosas y vegetales. Lo
significativo es que la técnica para obtener
musaka se introduce en la cocina quinta-
narroense con este platillo.

En Medio Oriente existen los dolmas
que son hojas de parra rellenas de carne
cocida al vapor. A primera vista, podrian
no ser del gusto del mexicano promedio,
mas adepto a las sopas y los caldos por eso
los hacemos con hojas de chaya y perfuma-
dos con hoja santa endémica ya que es pri-
mordial que la innovacién gastronémica
y culinaria entre por la puerta de los pro-
ductos, los olores y los sabores locales; esas
notas o ingredientes con los que la gente se
siente identificada aun tratindose de algo
nuevo. Y ahi estd lo innovador, lo que toma
lo nuestro (hoja santa y chaya) para mejo-
rar (un guiso de carne vuelto sopa) con lo
que otros pueden aportar (dolmas).

Lo anterior nos recuerda el compromi-
so, desde la innovacién, de hacer valer ese
reconocimiento a la cocina mexicana como
parte del patrimonio inmaterial o intangi-
ble de la humanidad. Esta distincién otor-
gada por la UNESCO comprende

todo aquel patrimonio que debe salva-
guardarse. Consiste en el reconocimiento

de los usos, representaciones, expresiones,

conocimientos y técnicas transmitidos de
generacién en generacién y que infunden
a las comunidades y a los grupos un sen-
timiento de identidad y continuidad, con-
tribuyendo asi a promover el respeto a la
diversidad cultural y la creatividad humana
(UNESCO, 2004).

La transicién de la informacién al cono-
cimiento involucra en la sociedad transfor-
maciones en los hébitos alimentarios. Hoy
en dia la fusién de raices, costumbres, tra-
diciones, materias primas, contextos, ex-
periencias y propuestas como la “cocina de
autor” permiten la expansién de espacios y
practicas que representan una combinacién
sugerente de matices, texturas, sabores, co-
lores y aromas. De ahi que la gastronomia
en las dltimas dos décadas se haya distin-
guido por su adaptabilidad y perfecciona-
miento (UNESCO, 2005).

Por otra parte, es necesario recurrir a
una clasificacién minima, oportuna y con-
venida como las que solemos encontrar
en guias o sitios web especializados en el
tema, conforme a un criterio sociocultural
de los diferentes tipos de cocina. En primer
lugar, la casera o popular que la elabora la
mayoria de las personas en la cotidianidad
del hogar. La comercial o profesional, en
segundo término, tiene cabida en las coci-
nas de restaurantes, escuelas, hospitales o
negocios para su venta. La tercera, utiliza
productos al natural o levemente tocados
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por el fuego, los cuales como condicién
deben preservar su calidad. Finalmente, la
de mercado que consiste en el manejo de
productos autéctonos y de temporada. Lo
propio, lo cercano, lo originario, en el aqui
y el ahora hic et nunc definen a este tipo de
cocina (Ducasse, 2011).

Mias alla de las convenciones y tipolo-
gias, valiosas por su afidn constructivo y
diddctico, esta investigacién debe ser so-
cializada con las autoridades, los especia-
listas, las instituciones dedicadas al agro
y los consumidores para mostrarles que
el sagi es mejor por su valor nutricional
que cualquier otro tubérculo; o bien que la
naranja con el zapote negro convertida en
gomita de dcido citrico puede ser estupen-
da para la erradicacién de las gripes en los
nifios de las comunidades.

Autoridades, especialistas e institucio-
nes deben estar preparadas para esta aper-
tura mediante la implementacién de pla-
ticas, talleres y conferencias. El cambio y
la innovacién cuentan con una etapa de
resistencia pero con el paso del tiempo se
supera con conocimiento de causa y tra-
bajo bien planeado. El interesado llega a
las autoridades con las cualidades de los
productos subutilizados para convencerlos
de que se van a beneficiar en el combate
contra padecimientos como la diabetes o la
gripe estacional.

Por otra parte, la cocina debe cumplir
con cinco requisitos fundamentales, diddc-

tica y nemotécnicamente conocidas como
las “cinco eses”:

 S1: Saludable o que cumpla con los
requerimientos de una dieta sana y
balanceada.

+ S2: Solidaria o que satisfaga la con-
dicién de que si hay alimentos el pro-
blema del hambre pueda resolverse.

« S3: Sostenible o que sea respetuosa
con el medioambiente y compati-
ble con los recursos disponibles en la
region.

* S4: Satisfactoria o que sea disfrutable
y gozosa para quien la prueba.

 S5: Subsidiaria o que reconoce que
cada persona tiene la responsabilidad
de hacerse cargo de si mismo, aunque
en algin momento los demis debe-
rdn hacerlo por ella. R. Ansén (2016).
A esta clasificacion se agrega S6, una
aportacion de Celina Izquierdo del
Observatorio de violencia social y de
género en la Universidad del Caribe,
a partir de un comentario acerca de
las comunidades primitivas cristianas

(Izquierdo, 2015).

En conclusién, la gastronomia es una
disciplina vinculada a un orden, a un mé-
todo, al seguimiento de ciertas reglas. Sin
embargo, también puede ser considera-
da un arte en la medida que requiere de
creatividad y sutileza para su desarrollo, o
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bien una técnica en cuanto a la competen-
cia para satisfacer demandas especificas en
diferentes contextos.

Con base en lo anterior, y tomando en
cuenta que la innovacién gastronémica
no busca sino mejorar el uso de los pro-
ductos, las técnicas aplicadas y la fusién de
éstos, nace la idea de reutilizar aquellos que
poco a poco han sido relegados por la lle-
gada de otros, asi como de nuevas formas
de preparaciéon de alimentos con propues-
tas que facilitan la produccién, con pro-
cedimientos mas amigables y con la rein-
sercion de los productos cultivados por los
agricultores locales. De esta manera se vera
beneficiado el campo quintanarroense y las
tamilias que conforman la economia local.

Conocer el valor nutricional de aquellos
productos que de manera gradual han ido
desapareciendo de los mercados e identifi-
car el aporte alimenticio que cada uno de
ellos da a los platillos hace mds urgente su
reinsercion. Los consumidores de la cocina
quintanarroense deben tener la certeza de
que estos productos pueden ser igualmente
valiosos en lo nutricional que aquellos que
se usan convencionalmente.

Por otro lado, al ser productos locales y
estacionales, éstos pueden llegar a los mer-
cados de manera mds rdpida y fresca, la
manipulacién para su llegada a los hogares
de la zona es menor que la de aquellos que
vienen de otros estados. Elevar la cultura al

cocinar con productos que mejoran la cali-
dad en la alimentacién dia a dia es parte de
nuestra propuesta, pues no sélo se logra re-
gresar a estos productos subutilizados, sino
que se obtienen los beneficios que por su
consumo aportan a la poblacién; de ahi la
necesidad de darlos a conocer en diferen-
tes espacios de aprendizaje (formales, se-
miformales e informales) para que nuestra
poblacién los consuma, aproveche, com-
parta y disfrute cotidianamente.

El patrimonio gastronémico se preser-
va por medio de una concientizaciéon del
valor histérico de los platillos, y gracias a
la readaptacién de las preparaciones a la
contemporaneidad conjuntando sabores
del pasado e impresiones del presente, se
conservan y mantienen vivas en la memo-
ria las tradiciones culinarias.

Por lo tanto, gastrénomos y amantes
del buen comer tenemos que permitirnos
conocer los nuevos conceptos, aprender
las nuevas técnicas, estar al corriente de lo
innovador, de lo recién creado; asi como
conservar, aprender y difundir las técnicas,
sabores y experiencias sensoriales de nues-
tra tradicién gastronémica. A partir de es-
tas vivencias se va creando la historia de la
cocina. De las pruebas-errores-aciertos, de
los continuos cambios, de la conservacién
de un acervo culinario, de lo efimero a lo
eterno, de la custodia de un bagaje gastro-
ndémico a la innovacién en la cocina.
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Asi de 4gil y contrastante debe ser
nuestro pensamiento, en virtud de que lo
principal de la cocina es disfrutarla no en-
juiciarla en si misma, sino en lo que nos
€voca, en nuestros propios gustos, sin ge-
neralizarlo, permitiéndonos apreciarlo con
certeza para conceptuar nuestra experien-
cia ante un mundo gastronémico plural en
sus raices y visiones.

Por ultimo, existe la posibilidad de crear
productos con denominacién de origen que
sean reconocidos, e incluso puedan ser ex-
portados, generando fuentes de trabajo. La
venta y promocién implica un trabajo
interdisciplinario con ingenieros agréno-
mos, economistas, mercadélogos, inversio-
nistas que perfilen y establezcan cadenas
para la produccién, transportacién, co-
mercializacién e, incluso, exportacién de
estos productos.
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EVALUACION SENSORIAL

Santa Maria del Darién ario 1514
(Cortés, Martin)

Por amor a las fmz‘as

Gonzalo Fernindez de Oviedo, recién llegado,

prueba las frutas del Nuevo Mundo.

Laguayabale parece muy superior ala manzana.
La guandbana es de hermosa vista y ofrece
una pulpa blanca, aguanosa, de muy templa-
do sabor, que por mucho que se coma no hace
dafio ni empacho.
Pero muerde un nispero y le invade la cabeza

un aroma que ni el almizcle iguala. E/ nispero es

8 ]

la mejor fruta, corrige, y no se halla cosa que se le
pueda comparar.

Pela, entonces, una pina. La dorada pina
huele como quisieran los duraznos y es capaz
de abrir el apetito a quienes ya no recuerdan
las ganas de comer. Oviedo no conoce palabras
que merezcan decir sus virtudes. Se le alegran
los ojos, la nariz, los dedos, la lengua.

Esta supera a todas, sentencia, como las plu-
mas del pavo real resplandecen sobre las de cual-

quier ave.

Eduardo Galeano




La evaluacién sensorial es una técnica usa-
da para medir, analizar e interpretar reac-
ciones a las caracteristicas de los alimentos
al ser percibidos por los sentidos de la vista,
olfato, gusto, tacto y oido. Le da valor a los
productos y ayuda a determinar su calidad
y su aceptabilidad.

Existen cuatro métodos bdsicos de eva-
luacién sensorial: pruebas discriminatorias
o analiticas, pruebas descriptivas, pruebas
para medir sensibilidad y pruebas hedé-
nicas de preferencia o aceptacién. Estas
ultimas pretenden evaluar la aceptacién
de un nuevo producto en el mercado y se

realizan con consumidores potenciales, es
decir, personas que podrian convertirse,
en gran medida, en consumidores de los
productos.

La escala hedénica mide el nivel en que
a un consumidor le gusta o le disgusta un
alimento o producto y los mejores resul-
tados se obtienen con jueces no entrena-
dos. En las pruebas hedénicas se presentan
las muestras al juez, se le pide que decida
cuanto le gusta o le disgusta y que marque
la escala de acuerdo con su preferencia. En
el presente trabajo se realizaron pruebas
de aceptacidn, afectivas o hedénicas cuan-
titativas ya que esta tltima caracteristica
permite medir, analizar e interpretar las
respuestas de una muestra de consumido-
res hacia las propiedades sensoriales de un
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producto. Al finalizar la prueba, los datos
pueden ser graficados y analizados estadis-
ticamente para su facil interpretacion.

La escala hedénica tiene nueve categorias
que van desde “me gusta muchisimo” has-
ta “me disgusta muchisimo”. Se elegiran las
frases mds representativas para el estudio en
cuestion, se colocaran en una escala linear ya
sea horizontal o vertical, las calificaciones de
los jueces se convierten en nimeros y se pro-
cesan estadisticamente a través de una ana-
lisis de varianza. En general se recomienda
usar de 10 a 12 panelistas (Meilgaard, Civi-
lle y Carr, 2017, y Skelton, 1984).
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MEeToODOLOGIA

La aceptacién de los platillos terminados
se evalu6 mediante la técnica sensorial
(Ramirez, 2012), aplicando para cada uno
de ellos una prueba afectiva hedénica en
una escala de cinco puntos. Los atributos
a evaluar fueron sabor, apariencia y con-
sistencia (véase Recetario tradicional). Ra-
mirez menciona la importancia de que los
participantes constituyan una muestra de la
poblacién objetivo, por lo que la evaluacién
sensorial para cada producto se realiz6 con
un panel de 10 consumidores potenciales,
entre ellos, publico en general, estudiantes



y demis integrantes de la comunidad de la
Universidad del Caribe asi como algunos
miembros del Tianguis del Mayab quienes
participaron de forma voluntaria en una o
varias evaluaciones.

Las muestras se presentaron a los eva-
luadores inmediatamente después de haber
sido elaboradas asi como un formato de
evaluacion, previa explicacion del objetivo
y el procedimiento para realizar la prueba
sin limite de tiempo.

Los evaluadores calificaron cada mues-
tra en relacién con sus atributos: sabor,
apariencia y consistencia. Al finalizar ex-
pusieron sus comentarios. Para realizar
esta prueba se acondicioné el laborato-
rio de reposteria 1 de la Universidad del
Caribe, que cuenta con iluminacién sufi-
ciente, medio ambiente tranquilo y mobi-
liario adecuado para la comodidad de los
participantes.

Para el anilisis de los datos las catego-
rias se convirtieron en puntajes numMéricos
del uno al cinco, donde:

1: Me desagrada mucho
2: Me desagrada
3: Ni me agrada ni me desagrada

4: Me agrada
5: Me agrada mucho

Los resultados se evaluaron agrupando
puntajes en tres zonas:

Zona de aceptacion: 4-5
Zona de indiferencia: 3
Zona de rechazo: 1-2

Los productos se consideraron acepta-
bles —para cada atributo y en general—
si asi lo percibié 80% de los participantes
o mids. En caso de que algin producto no
tuera del agrado de los evaluadores se rea-
lizaron los ajustes necesarios a la receta y el
producto fue evaluado nuevamente o bien,
se elaboré y presenté un nuevo producto.

ResuLtaDpOS
DE LA EVALUACION SENSORIAL

80 recetas fueron aceptadas por al menos
80% de los participantes y son las que com-
ponen el recetario que forma parte de este
libro. De ellas, fue necesario ajustar cinco ya
que inicialmente no agradaron lo suficiente
o bien, se pidié probar una propuesta distin-
ta. Nueve recetas fueron eliminadas defini-
tivamente del recetario ya que no tuvieron
aceptacion por parte de los evaluadores.
Las cinco recetas de las que se realiza-

»  «

ron ajustes fueron “Papallitos”, “Boxitos”,
“Chiconitos”, “Weeches” y “Tarta de chi-
cozapote” cuyas modificaciones se descri-
ben a continuacién:
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“Papallitos” es un platillo compuesto por
verduras envueltas en papel de arroz. Ini-
cialmente se presentaron las verduras fritas
y los participantes solicitaron probar una
propuesta con las verduras al vapor. Des-
pués de probar ambas recetas tuvo mejor
aceptaciéon la primera dado el sabor y la
consistencia crocante.

“Boxitos” es una propuesta de croquetas de
masa de ibes con verduras. Se presentaron
a los participantes acompafiadas de siki/-
pak, que es una preparacién hecha a base
de cebolla, chile habanero, cilantro picado,
jitomate, naranja agria y polvo de pepi-
ta, consumida cominmente en la region.
Aunque fueron del agrado de los panelis-
tas, pidieron probarlas con algin tipo de
salsa por lo que se presentd la segunda ver-
sién “Boxitos en adobo”. Ambas tuvieron
aceptacion de 80% o mds de los jueces por
lo que se incluyen en el recetario y ambas
pueden acompanarse de sikilpak.

“Chiconitos” son conos dulces rellenos de
dulce de chicozapote. Se presentaron fri-
tos y, aunque tuvieron aceptacion, se ela-
bor6 una segunda propuesta en la que se
hornearon ya que los jueces consideraron
que podrian conservar un buen sabor y dis-
minuir el contenido de grasa. Los chico-
nitos horneados no lograron la aceptacién
esperada, por lo que se conservé la receta
original.
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En el caso de los “Weeches”, que son ca-
motitos blancos en almibar, se incluyen dos
recetas. Los weeches trampados constitu-
yen una propuesta elaborada a recomenda-
cién de los jueces después de probarlos en
almibar. Ambas propuestas tuvieron acep-
tacién por 80% o mas de los jueces por lo
que se incluyen en el recetario.

La “Tarta de chicozapote” inicialmente se
elaboré preparando el relleno en sartén, sin
embargo no fue del agrado de los jueces,
por lo que se present6 la segunda propues-
ta al horno. Esta tltima tuvo la aceptacién
esperada por el panel de jueces, por lo que
se incluye en el recetario.

Las recetas que se eliminaron del recetario
tueron los winikes o gomitas de chicoza-
pote, los chips de macal, el pie y el sorbete
de anona chincuya, los eclairs de caimito, la
jalea de pifiuela, el refresco de pifiuela y pi-
loncillo, el chicloso y las gomitas de chaya.

CONCLUSIONES

La evaluacién sensorial es una disciplina
de gran utilidad en trabajos como éste ya
que someter a juicio de un panel de poten-
ciales consumidores cada uno de los pla-
tillo elaborados permitié realizar ajustes
en algunos casos, eliminar definitivamente
aquellas propuestas que no agradaron lo
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suficiente y sobretodo confirmar de una
forma objetiva que este esfuerzo realizado
de rescate de productos locales subutiliza-
dos vale la pena pues es posible elaborar
con ellos propuestas atractivas que pue-
den insertarse en la alimentacién cotidiana
contribuyendo con ello a la soberania ali-
mentaria de la poblacién.
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El obispo y el chocolate
1628, Chiapas

No le echa pimienta negra, como hacen los
que sufren de frio en el higado. No le pone
maiz, porque hincha. Lo riega generosamente
de canela, que vacia la vejiga, mejora la vista y
fortalece el corazén. Agrega agua de azahares,
azucar blanca y achiote para dar color; y jamds
olvida un punado de anis, dos de vainilla y el

polvito de rosas de Alejandria.

Eduardo Galeano
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Debido a la transicién epidemiolégica que
la humanidad ha experimentado en las
ultimas décadas —actualmente nuestras
causas de morbilidad y mortalidad no son
aquellas que nos aquejaban hace 30 o 50
afos—, y a que las enfermedades crénicas
no transmisibles estdn en la lista de las pri-
meras causas de muerte a nivel mundial, la
nutricién ha adquirido un enfoque tera-
péutico y preventivo (Silveira, ez a/., 2003).

Ademais de su valor nutricional —dado
su contenido de energia y nutrimentos—y
de sus caracteristicas sensoriales u organo-
lépticas —es decir, que se pueden percibir
a través de los sentidos—, desde hace algu-
nos afos, los alimentos también se estudian
de acuerdo con su capacidad de aportar
beneficios a las funciones fisiolégicas del
organismo humano, de reducir el riesgo de
padecer ciertas enfermedades o bien, de in-
fluenciar positivamente su control y/o tra-
tamiento. A los alimentos que tienen esta
caracteristica se les ha denominado ali-
mentos funcionales (Totosaus, 2011).

La publicacién de la reglamentacién
para los “Alimentos para uso especifico de

salud” (“Foods for specified health use”) en
Japén en 1980 dio origen al

término Alimento Funcional, que se refiere
a un alimento procesado que posee ingre-
dientes con una funcién especifica en el or-

ganismo humano, mds alld de su contenido

nutrimental (Arai, 2014).

En occidente, el origen de los alimentos
funcionales se relaciona con la fortificacién
de algunos alimentos con vitaminas y mi-
nerales y con la inclusién de ciertos com-
ponentes para prevenir deficiencias (Alvi-
drez, et al., 2002).

Las diferentes definiciones que los or-
ganismos expertos dan a los alimentos
funcionales coinciden con el beneficio que
éstos brindan a la salud mads alli de los
nutrimentos que aportan (Millone, ez a/.,
2011).

Para la American Dietetic Association
(ADA), los alimentos funcionales incluyen
entre otros a los alimentos convencionales
mejorados que brindan beneficios a la sa-
lud cuando se consumen regularmente, en
cantidades adecuadas y como parte de una
dieta variada (ADA, 2009).

Para el International Life Sciences
Institute de Europa en el proyecto ru-
rosSE (Functional Food Science in Euro-
pe-Ciencia de los Alimentos Funcionales
en Europa) los alimentos funcionales son
aquellos que mejoran el estado de salud,
y/o reducen el riesgo de enfermedad, es
decir que poseen un efecto benéfico para
el organismo sin dejar de ser alimentos y
demostrando sus efectos en las cantidades
en las que normalmente se consumen en
la dieta. Se incluyen alimentos naturales
con componentes mejorados, componen-
tes afiadidos, componentes eliminados, y
alimentos en los que se aumenté la biodis-
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ponibilidad de alguno de sus componentes,
entre otros (Ashwell, 2005).

Otros autores, como Fitzpatrick y Eskin
(2006), categorizan a los alimentos funcio-
nales de la siguiente forma:

* Alimentos convencionales que con-
tienen de manera natural sustancias
bioactivas.

* Alimentos que han sido modificados,
por enriquecimiento u otros medios,
en términos de cantidad, tipo y natu-
raleza de las sustancias bioactivas.

* Ingredientesalimenticiossintetizados.

De acuerdo con Milner (2004), algunos
ejemplos de los usos de los diferentes ali-
mentos funcionales pueden ser:

 Alimentos que modifican las condi-
ciones gastrointestinales.

* Alimentos relacionados con las con-
centraciones de colesterol en sangre.

* Alimentos relacionados con las con-
centraciones de glucosa en sangre.

 Alimentos relacionados con la pre-
sién arterial.

* Alimentos relacionados con el proce-
so de osificacidn.

Dado que muchos componentes bioac-
tivos de los alimentos funcionales tienen
una funcién antioxidante resulta impor-
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tante mencionar las generalidades sobre la
actividad que éstos ejercen sobre los radi-
cales libres.

ANTIOXIDANTES
Y RADICALES LIBRES

Nuestro organismo vive en un constante e
inevitable estado de oxidacién; es por eso
que envejecemos con el paso de los afios.
El simple hecho de respirar e introducir
oxigeno al interior del cuerpo provoca la
formacién de radicales libres y con ello la
oxidaciéon de nuestras células. El cuerpo
cuenta con un sistema de defensa antioxi-
dante compuesto por enzimas y algunas
sustancias que, en conjunto, evitan que
los radicales libres causen dafio. Sin em-
bargo, en la actualidad estamos expuestos
a un exceso de agentes oxidantes produc-
to de la contaminacidn, situaciones de es-
trés, inhalacién de humo de cigarro y otros
compuestos quimicos que provocan en el
organismo algo conocido como “estrés oxi-
dativo” que es la exposiciéon de la materia
viva a diversas fuentes provocando una
ruptura del equilibrio entre las sustancias
o factores prooxidantes y los mecanismos
antioxidantes encargados de eliminar di-
chas especies quimicas, ya sea por un dé-
ficit de estas defensas o por un incremento
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exagerado de la produccién de especies re-
activas del oxigeno (Biruete ez a/., 2009).

Se considera radical libre o especie re-
activa de oxigeno (ERO) aquella molécula
que en su estructura atémica presenta un
electrén desapareado o impar en el orbi-
tal externo, dindole una configuracién que
genera una alta inestabilidad.

Asi, aunque el oxigeno es un elemento
imprescindible para la vida, es fuente de
radicales libres que si no se neutralizan de
forma adecuada pueden tener efectos de-
letéreos sobre la funcidon celular. Se dice
que existe “estrés oxidativo” cuando hay
una excesiva exposicién a oxidantes y/o una
capacidad antioxidante disminuida. Las
EROs son agentes téxicos para el organismo
humano que generan patologias. Dichos
efectos téxicos se producen cuando hay un
desequilibrio entre oxidantes y antioxidan-

tes (Gonzilez y Morera, 2001).

¢Cémo danan al cuerpo?

Las ErROs pueden causar la oxidacién de
las membranas celulares para después da-
flar al 4dcido desoxirribonucleico (ADN),
desencadenando una serie de reacciones
no deseables que pueden conducir al de-
sarrollo de enfermedades como cincer y
enfermedades cardiovasculares (Balasun-

dram, Sundram y Samman, 2006), ademds
de insuficiencia renal y diabetes mellitus
(Gonzilez y Morera, 2001).

Todos los organismos aerébicos poseen
mecanismos de defensa antioxidante que
permiten remover o reparar las células da-
fiadas y los compuestos antioxidantes que
son ingeridos en los alimentos también
contribuyen a estos procesos. Durante las
tltimas décadas surgié un gran interés por
la busqueda de antioxidantes de origen
natural, especialmente aquellos que estin
presentes en las plantas debido principal-
mente a que el consumo de vegetales y fru-
tas ha sido asociado con la disminucién del
riesgo de padecer enfermedades provoca-
das por el estrés oxidativo (Gulgin, 2012).

Los antioxidantes son compuestos que
por su estructura quimica frenan la forma-
cién de radicales libres y previenen o per-
miten tratar las enfermedades causadas por
el estrés oxidativo. Hoy en dia se atribuyen
a diversos alimentos propiedades preven-
tivas de enfermedades crénicas no trans-
misibles, gracias a su contenido de sustan-
cias o ingredientes funcionales (Biruete ez
al., 2009) y es por esto que el estudio de
la capacidad antioxidante de los alimentos
abre puertas a nuevas investigaciones sobre
los posibles beneficios en la salud humana

(Balasundram, ez a/., 2006).
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COMPUESTOS BIOACTIVOS

Actualmente son varios los componentes
bioactivos de los alimentos funcionales;
para fines de este trabajo podemos men-
cionar a los siguientes:

Vitamina C o 4cido ascérbico

Ademis de ser una vitamina que contri-
buye al estado de nutricién del organismo
humano, la vitamina C o 4cido ascérbico
es un importante agente antioxidante ca-
paz de proteger los tejidos de las especies
reactivas del oxigeno que provocan estrés
oxidativo. Protege a las lipoproteinas de
baja densidad (LDL) que circulan en la san-
gre de la oxidacién, previniendo con ello
que el colesterol se adhiera a las paredes de
los vasos sanguineos e incremente el ries-
go de padecimientos cardiovasculares. El
acido ascérbico contribuye indirectamente
a la accién antioxidante de la vitamina E
ya que tiene la posibilidad de regenerarla.
Ademis de sus efectos antioxidantes se ha
demostrado que puede absorber radiacién
ultravioleta (UV) y protege de forma im-
portante a diferentes tejidos oculares de
dichas radiaciones (Serra y Cafaro, 2007).

El grupo de las frutas y verduras es el
que provee mayor cantidad de acido ascor-
bico. Entre las frutas con mayor contenido
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se encuentran la guayaba, el marandn, el
mango, la mandarina, el kiwi, las grosellas
negras, las fresas, el cundeamor, la naranja,
el limén, la lima, el nance y la papaya. En
cuanto a las verduras, sus principales fuen-
tes son el brécoli, el chile poblano, los pi-
mientos y el resto de los chiles en general y
la flor de yuca (Pérez-Lizaur ez al., 2014).

Dado que el acido ascérbico es termo-
sensible se recomienda consumirlo en cru-
do o inmediatamente después de procesar
el alimento asi como también consumir el
agua de coccién de estos alimentos en for-
ma de sopas o incluirla en la elaboracién
de otros platillos.

Vitamina E

Es el mis potente y abundante antioxidan-
te liposoluble en los alimentos. Protege la
integridad de las membranas celulares, evi-
tando la oxidacién de la bicapa lipidica de
las células previniendo con ello el dafio al
ADN y el riesgo de algunos tipos de can-
cer (Williams, 2004). También previene al
organismo de padecimientos de tipo car-
diovascular ya que, al igual que el acido as-
corbico, protege a las lipoproteinas de baja
densidad de la oxidacién. Su actividad bio-
légica se presenta en forma de tocoferoles
y tocotrienoles. El a-tocoferol es el que
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predomina en los alimentos (Robles-Sén-
chez et al., 2007).

Dado que es un compuesto liposoluble,
es decir, soluble en grasa, su contenido en
frutas es bastante bajo. Los aceites en ge-
neral, contienen vitamina E en cantida-
des importantes. Entre los alimentos con
mayor contenido de o-tocoferol destacan
el aguacate, los aceites de oliva, soya, caca-
huate, maiz, cirtamo y girasol, las oleagi-
nosas o frutos secos como los cacahuates,
las nueces, los pinones, las almendras, los
pistaches, las pepitas o semillas de calabaza,
la chia y lalinaza. E]l huevo, las leguminosas
como chicharos, garbanzos y lentejas y los
cereales como el trigo, la avena y el arroz
integral también son fuente de vitamina E

(Febles ez al., 2002).

CAROTENOIDES

Los carotenoides son pigmentos naturales
producidos por las plantas, algas y algunas
bacterias. Son responsables del color ama-
rillo, naranja y rojo de muchas frutas y ver-
duras y entre todos los pigmentos presentes
en los organismos vivos, los carotenoides
son, después de las clorofilas, los mas am-
pliamente distribuidos en la naturaleza. Se
dice que cuanto mds intenso es el color de
la fruta u hortaliza, mayor es el contenido
en carotenoides. Algunos de ellos tienen la
capacidad para actuar como provitamina A,
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como el B-caroteno, el a-caroteno, el f-zea-
caroteno, el y-caroteno y la B-criptoxantina.
Por su parte, otros carotenoides como la
zeaxantina, la luteina, el licopeno, la asta-
xantina y la violaxantina, la neoxantina, la
anteraxantina, la capsantina y la capsoru-
bina, aunque no son precursores de la vi-
tamina A, poseen una importante accién
antioxidante (Carranco ez a/., 2011).

De todos los caotenoides, el B-caroteno
es el que tiene mayor presencia y diversi-
ficacién en los alimentos. Se encuentra
principalmente en la zanahoria, el pimien-
to rojo, la naranja, el brécoli, las calabazas,
la espinaca y la mayoria de los vegetales
verdes. La mejor fuente de a-caroteno es
la zanahoria y la calabaza. Todos los vege-
tales verdes aportan luteina, B-caroteno y
B-criptoxantina en diferentes cantidades.
Podemos encontrar B-Criptoxantina en
el pimiento maduro rojo y en las frutas de
origen tropical como la papaya. El toma-
te es por excelencia la principal fuente de
licopeno y sus productos derivados como
pasta y salsas lo contienen en mayor canti-
dad sobre todo si se preparan combinados
con algun aceite. También son fuente de
licopeno la sandia, la papaya y la guayaba
rosa. La luteina estd presente en los vege-
tales verdes como las espinacas, las coles
de Bruselas, el brécoli, y los chicharos, y el
zeaxanteno se encuentra en concentracio-
nes altas en la yema del huevo y el maiz

(Minguez, et al., 2006).
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Los carotenoides pueden jugar un papel
preventivo frente a diversos tipos de cdn-
cer, enfermedades cardiovasculares, catara-
tas y degeneracién macular causada por la
edad. Pruebas experimentales sugieren que
estos padecimientos tienen su origen en el
estrés oxidativo y la produccién de radica-
les libres por lo tanto, el papel de los caro-
tenoides en la inhibicién o reduccién del
estrés oxidativo, como antioxidantes, seria
el principal mecanismo de accién de estos
compuestos para prevenir dichos padeci-
mientos (Carranco, e# al., 2011). Minguez
y colaboradores (2006) reportan que los
resultados mas significativos entre la in-
gestion de un carotenoide y la disminucién
efectiva de riesgo a desarrollar un proceso
degenerativo se han encontrado para lutei-
na, zeaxanteno, y licopeno.

Asi, la ingestién de carotenoides con-
tenidos en los alimentos como parte de
una dieta adecuada tiene una importan-
cia trascendente en el mantenimiento de
la salud y en la prevencién de diversos
padecimientos.

Compuestos fenélicos

Los compuestos fenélicos han sido am-
pliamente estudiados por el efecto contra
enfermedades crénico degenerativas que
se les atribuye, posiblemente por su capa-
cidad antioxidante. Son metabolitos pro-
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ducidos por las plantas y existen alrededor
de 8000 identificados. Son sustancias bio-
légicamente activas y existen numerosas
evidencias, epidemiolégicas, estudios in
vitro, estudios en modelos animales e in-
tervenciones en humanos que indican que
estos compuestos proporcionan un bene-
ficio al organismo en contra de diversas
enfermedades. Entre las propiedades be-
néficas de los compuestos fenélicos estin
la proteccién contra lesiones celulares y
subcelulares, la inhibicién del crecimiento
de tumores, la activacion de los sistemas de
detoxificacién hepiticos y el bloqueo de
las vias metabdlicas que pueden ocasionar
carcinogénesis (Balasundram ez a/., 2006).

La mayoria de los métodos iz vitro han
demostrado que los compuestos fendlicos
son efectivos como antioxidantes, sin em-
bargo no son concluyentes. Existe mucha
controversia acerca del mecanismo de ac-
cién de estos antioxidantes debido a que
se ha encontrado que se absorben en pe-
quena cantidad y que, durante este proceso
de absorcidn, sufren transformaciones es-
tructurales por diversas rutas metabdlicas,
por ello se ha propuesto que ademids de su
capacidad antioxidante los compuestos fe-
nélicos deben poseer otros mecanismos de
accién que expliquen sus diversos efectos
benéficos. Algunos de estos mecanismos
complementarios incluyen regulacién de la
expresion de determinados genes y regula-
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cién de la inflamacién, entre otros (Gallo
et al.,2010).

Otros estudios reportan que el posible
efecto benéfico del consumo de alimentos
ricos en compuestos fenélicos puede estar
asociado al efecto protector frente a la oxi-
dacién de las grasas insaturadas presentes
en los alimentos. Actualmente se sabe que
los productos terminales de la oxidacién
lipidica producen radicales libres y com-
puestos citotoxicos y genotoxicos que
ocasionan procesos inflamatorios en dife-
rentes sistemas como el digestivo o circu-
latorio, asi como en érganos como higado,
rifién, y pulmones (Ferreira ez al., 2006).

Se ha demostrado que el consumo de
compuestos antioxidantes reduce la pro-
duccién de productos terminales de la oxi-
dacién lipidica en el sistema digestivo en
cerca de 40% después de consumir una
dieta alta en productos cdrnicos oxidados.
Diversos autores reportan que el uso de
compuestos fendlicos, especias o extractos
de especias reducen la oxidacién de produc-
tos cdrnicos (cerdo, pollo, res y pescado)
durante la coccién y su almacenamiento,
previniendo asi la formacién de productos
terminales de la oxidacién lipidica (Gutié-
rrez et al., 2007,y Gohari ez al.,, 2011).

Los investigadores recomiendan realizar
investigaciones sobre la biodisponibilidad
y utilizacién de los compuestos fenélicos
con el fin de ayudar al éxito en la imple-
mentacién de los mismos como agentes
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protectores (Geleijnse y Hollman, 2008).
Pefiarrieta y colaboradores (2014), mencio-
nan que estin presentes en frutas, verduras,
cereales y tubérculos, que son responsables
de su color y de algunas caracteristicas
sensoriales como la astringencia en el caso
de las frutas y verduras y que en las plan-
tas desempefian funciones metabdlicas,
de crecimiento, reproduccién, proteccién
contra patégenos, depredadores, radiacién
UV y estrés.

Son un conjunto heterogéneo de molé-
culas que comparten caracteristicas simila-
res en su estructura quimica y se les puede
agrupar de diferentes formas. A continua-
cién se mencionan los mds representativos
para efectos de este trabajo:

* Fenoles simples, como el catecol,
el resorcinol, la hidroquinona y el 4
metil resorcinol. Tienen propiedades
antioxidantes y actividades bioldgicas
similares a los antibiéticos, antipara-
sitarios y citotoxicos.

* Fenoles dcidos que incluyen los aci-
dos hidroxibenzoicos como el dcido
protocatéquico, el dcido vainilico y el
acido galico y los acidos hidroxicind-
micos como el dcido p-cumadrico, el
acido felurico y el acido clorogénico.
Tienen actividad antioxidante, anti-
genotdxica y antiproliferativa.

* Cumarinas (umbeliferona con activi-
dad antioxidante y propiedades anti-
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bacterianas), Xanthonas, estilbenos y
benzofenonas (resveratrol, con efec-
tos contra inflamacidn, artritis, enfer-
medades cardiovasculares, y retrasa el
envejecimiento), Quinonas (ubiqui-
nonas como la coenzima Q10 que es
un potente antioxidante y antraqui-
nonas como la emodinquinona y la
naftoquinona), Betacianinas (betani-
dina, con alta capacidad antioxidante
y la isobetanidina), Ligninas y ligna-
nos (las ligninas constituyen parte de
la fibra dietética de los alimentos y los
lignanos son fuente de fitoestrégenos
en la dieta. Ambos con actividad an-
tioxidante importante) (Pefiarrieta ez
al.,2014).

* Flavonoides: Chalconas, auronas,
flavononas y flavanonoles, flavonas
(apigenina, luteolina y diosmetina)
y flavonoles (quercetina, kaempferol,
mirecitina, O-glucésidos y C-glucé-
sidos), isoflavonas (fitoestrégenos) y
neoflavonoides, flavanoles, o flavanes
(catequinas, agliconas), taninos con-
densados y leucoantocianinas, anto-
cianidinas (cianidina, pelargonidina,
peonidina, delfinidina, petunidina y
malvidina), deoxiantocianidinas y an-
tocianinas (Zavaleta ez al,, 2005).

* Taninos: Taninos condensados, tani-
nos hidrolizables, galotaninos, elagi-

taninos, taninos complejos.
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FravoNOIDES

Constituyen el grupo mas importante den-
tro de los compuestos fendlicos. Su pro-
piedad comun es la actividad antioxidante,
sin embargo, por separado han mostrado
actividad biolégica diversa incluyendo pro-
piedades antibacterianas, citotdxicas, anti-
parasitarias, antifingicas, antiinflamatorias,
hipoglucemiantes, proteccién contra el
cancer, enfermedades cardiovasculares, an-
tiinflamatorias y vasodilatadoras, asi como
reduccién del colesterol total (Pefiarrieta ez
al.,2014).

Tienen diferentes propiedades bioldgi-
cas desde el punto de vista clinico y nu-
tricional entre las que se encuentran ac-
tividad antiviral, proteccién de moléculas
bioldgicas como proteinas, lipidos y ADN
(Bozin et al., 2008).

Los compuestos fendlicos, en especial
los flavonoides, parecen ser metabolitos
determinantes en la proteccién de la mu-
cosa gastrica. Numerosos mecanismos han
sido propuestos para explicar el efecto pro-
tector de la mucosa gastrica de los flavo-
noides, como el aumento del contenido de
prostaglandinas de la mucosa géstrica, la
disminucién de la secrecion de histamina,
la eliminacién de radicales libres, el au-
mento de la perfusién vascular y la reduc-
cién de la adherencia leucocitaria. Algunos
de ellos reducen la motilidad gastrointesti-
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nal prolongando el tiempo de contacto de
los extractos con las paredes del estéma-
go y aumentando de esta manera el efecto
protector de la mucosa géstrica (Bucciarelli
y Skliar, 2007, y Céspedes ez al., 2010).
Investigaciones realizadas por Palomi-
no y colaboradores (2010), refieren que en
muchos de los compuestos fenélicos se ha
comprobado la accién protectora de la mu-
cosa gastrica, los cuales son considerados
citoprotectores frente a los rayos ultravio-
letas y virus, entre otros. Asimismo, se ha
comprobado que el tratamiento con una
fraccién enriquecida de flavonoides induce
el incremento de la produccién de prosta-
glandinas, de somastostatina y la reduccién
de gastrina, que participan en el mecanismo
bioquimico de protecciéon a la mucosa gas-
trica, al inhibir la secrecién del 4cido clor-
hidrico y estimular la produccién de mucus.
Los flavonoides también son pigmentos
y son responsables de los colores amari-
llo, rojo y azul de muchas verduras, frutas
y cereales, por lo que se encuentran am-
pliamente distribuidos en estos grupos de
alimentos. Las antocianinas, por ejemplo
son, responsables de la gama de colores que
abarcan desde el rojo hasta el azul de mu-
chas frutas, vegetales y cereales como las
fresas, las cerezas, los ardndanos, las gro-
sellas, las frambuesas, las zarzamoras, las
uvas, el maiz azul, la col morada y la beren-
jena. El interés en estos pigmentos se ha
intensificado gracias a sus posibles efectos

terapéuticos benéficos, dentro de los cuales
se encuentra la reduccién de la enfermedad
coronaria, asi como los efectos anticance-
rigenos, antitumorales, antiinflamatorios
y antidiabéticos, ademds del mejoramien-
to de la agudeza visual y del comporta-
miento cognitivo (Garzon, 2008).

Por su parte, las Isoflavonas estin pre-
sentes en productos de soya como frijol,
tofu, harina de soya, miso, tempeh, natto,
soya texturizada, proteina de soya aislada y
bebidas de soya (Gonzilez-Caiete y Du-
rin-Agiero, 2014).

PrEBI1OTICOS

La interaccién de la microbiota intestinal
con el tubo digestivo e incluso con el resto
del organismo es un tema de gran interés ya
que en los dltimos anos se ha demostrado
que sus beneficios van mas alld de la salud
gastrointestinal. Algunos grupos de bacte-
rias residentes en el colon como los lacto-
bacilos, las eubacterias y las bifidobacterias,
entre otras, son estimuladas selectivamente
por los prebiéticos. Algunos componentes
presentes en la fibra son denominados pre-
bidticos. Estos compuestos se caracterizan
por ser moléculas de gran tamafo que no
pueden ser digeridas por las enzimas di-
gestivas del tracto gastrointestinal alto sino
que llegan al intestino grueso y son degra-
dadas por la microbiota intestinal.
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Los prebidticos son ingredientes ali-
mentarios no digeribles que benefician a
nuestro organismo mediante la estimula-
cién selectiva del crecimiento y/o la activi-
dad de un ndmero limitado de bacterias en
el colon, es decir, tienen el poder de con-
trolar la composicién de la microbiota del
colon y asi conferir beneficios al bienestar
y salud del huésped.

Los prebiéticos son oligosacaridos y de
ellos, los mas estudiados y reconocidos con
actividad prebidtica son los fructanos: inu-
lina, oligofructosa, fructo y galacto oligo-
sacdridos y polidextrosa (Morales y Vélez,
2013,y Olagnero ez al., 2007).

Las fuentes alimentarias mds representa-
tivas de los prebidticos son el trigo, la ceba-
da, el maiz, el ajo, la cebolla, los esparragos,
la achicoria, la alcachofa, el poro, el tomate
y los plétanos (Chacén-Villalobos, 2006).

En estudios in vitro se ha comprobado
que la presencia de inulina y otros fructoo-
ligosacdridos en el colon produce, como
resultado final de la fermentacion bacte-
riana, cantidades importantes de acetato y
dcidos grasos de cadena corta (AGCC) es-
pecialmente los dcidos acético, propiénico
y butirico. La presencia de grandes canti-
dades de Accc en el colon incrementa la
absorcién de calcio y de magnesio (Suzuki
y Hara, 2004).

El aumento de la concentracién de lacta-
to y acetato disminuye el pH intestinal, inhi-
biendo el crecimiento de E. coli, Clostridium
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y otras bacterias patégenas pertenecientes a
los géneros Listeria, Shigella, o Salmonella,
pero a su vez incrementa el recuento de bac-
terias benéficas como Lactobacillus y Bifido-
bacterias (Olagnero et al., 2007).

Un intestino sano constituye una barrera
contra la penetracién de microorganismos
patégenos. La mayoria de los beneficios
conferidos al consumo de prebidticos estin
asociados con la optimizacién de la funcién
y el metabolismo del colon: incremento del
peso de la materia fecal, disminucién del
pH del intestino, decremento de productos
nitrogenados finales y modulacién del sis-
tema inmunolégico (Saad ez a/., 2013).

Desde hace algunos anos el consumo
de prebidticos es parte del tratamiento del
sindrome de intestino irritable. Existe una
asociacién entre el consumo de prebiéti-
cos, las modificaciones a la flora intestinal
y algunos efectos protectores sistémicos,
dada su asociacién con el tejido linfoide,
principalmente efectos benéficos respira-
torios y en piel (Wang, 2009).

El consumo de prebiéticos tiene efectos
antiinflamatorios en estudios sobre algu-
nas patologias del colon como son la colitis
distal y la colitis ulcerativa (Komiyama ez
al, 2011).

Los efectos hipotrigliceridémicos de los
fructooligosaciridos, almidones resisten-
tes e inulina han sido descritos por Del-
zenne et al. (2002, 2005). La ingestién de

prebidticos produce una disminucién en la
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capacidad del higado para la sintesis de li-
poproteinas especialmente LDL y lipopro-
teinas de muy baja densidad, asi como una
reduccion en la actividad de todas las en-
zimas lipogénicas. Asi, el higado presenta
una baja tasa lipogénica tras el consumo de
prebidticos, especialmente oligofructosa.

La suplementacién con fructoologosa-
ciridos (FOS) ha demostrado mejorar la
tolerancia a la glucosa, incrementar la sa-
ciedad, reducir la produccién de glucosa
y disminuir el peso corporal en humanos
(Kootte et al., 2012).

Existe un nimero importante de inves-
tigaciones sobre el consumo de prebiéticos
y su relacién con la prevencién del can-
cer. Pool (2005) ha observado que en cé-
lulas humanas los productos derivados de
la fermentacién de prebidticos inhiben el
crecimiento celular, la diferenciacion celu-
lar, y modulan las actividades de reduccién
de reproduccién y proliferacién de células
cancerigenas.

Elbutirato esla principal fuente de ener-
gia utilizada por el epitelio del colon, y se
ha evidenciado que ejerce efectos funcio-
nales como la estimulacién del crecimien-
to de la mucosa del colon y aumento de
la irrigacién sanguinea, también reduce el

crecimiento de células tumorales epitelia-
les en el colon e induce a la diferenciacién
de sus células y la apoptosis (Yi, 2000).

Asi, se puede concluir que existe evi-
dencia reconocida sobre la capacidad de
los prebidticos para generar cambios en la
microbiota intestinal y producir beneficios
a la salud como la resistencia del huésped
a infecciones y trastornos intestinales, la
modulacién del metabolismo de los trigli-
céridos y de la insulinemia, asi como la dis-
minucién del riesgo de carcinogénesis en
el colon.

El cuadro 1 muestra los compuestos
bioactivos contenidos en los productos lo-
cales que componen este trabajo de acuer-
do a la bibliografia consultada.

Dada la informacién contenida en el
presente capitulo, resulta importante res-
catar los alimentos subutilizados e incor-
porarlos a la dieta como parte de una ali-
mentacién saludable, dado su contenido
de compuestos bioactivos que contribuyen
al mantenimiento de la salud, a la preven-
cién y al tratamiento de las enfermedades
crénicas no transmisibles que actualmente
constituyen las primeras causas de muerte
a nivel mundial.
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CUADRO 1

Compuesz‘os bioactivos contenidos en los proa’ucz‘as locales analizados

Mamey

Saramuyo

Achiote

Papaya

Anonna chincuya

Chaya

Cereales
y tubérculos

Yuca

Papa voladora

Macal

Malanga

Sagt

Contenido importante de carotenoides, principalmente B-caroteno, luteina y
violoxantina, ademds de la presencia de o-tocoferol.

Su principal compuesto fendlico identificado es el dcido p-hidroxibenzoico
aunque también contiene dcido gilico, galocatequina, epicatequina y catequina.

Posee cantidades importantes de compuestos fendlicos en los frutos y cantidad
moderada de dcido ascérbico. Las hojas contienen flavonoides, especialmente
quercetina y leucoantocianinas.

Compuestos fendlicos, especialmente flavonoides v taninos en cantidades im-
b

portantes y con actividad antioxidante. Sus pigmentos Bixina y Norbixina son

carotenoides.

Vitamina C y vitamina E que constituyen potentes antioxidantes. Licopeno y
betacaroteno, asi como compuestos fendlicos, principalmente flavonoides como
el acido p-hidroxibenzoico y el dcido vanilico.

Norpurpureina

Acido ascérbico o Vitamina C.

Compuestos fendlicos, principalmente flavonoides como dihidromiricetina y
amentoflavona, catequina y rutina con actividad hipoglucemiantes y antioxidan-
tes y taninos con actividad gastroprotectora

En general son fuente de flavonoides, fenoles, estanoles, prebiéticos y fitoestré-
genos.

Compuestos fendlicos como antocianinas, dcido gilico, 4cido p-cumdrico, isova-
nilina, galocatequina, dcido clorogénico, epigalocatequina y en mayor cantidad
catequina.

Carotenos y a-tocoferol y otros antioxidantes como coniferaldehido, 6-desoxiaa-
careubina, escopoletina, siringaldehido, pinoresinol, ficusol y balanofonina.

Compuestos fendlicos con actividad antioxidante.

Compuestos fendlicos principalmente flavonoides con potente actividad antioxi-
dante

Vitamina E o a-tocoferol, con accién antioxidante.
Compuestos fendlicos, principalmente flavonoides como las antocianinas, con
funcién antioxidante.

Fenoles, flavonoides y flavonoles, que poseen efecto antioxidante.
Oligosacaridos con efecto prebidtico.
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Leguminosas en
general (ramén, ibes

y espel6n)

Ciruela huesuda
Cocoyol
Pifuela

Zapote negro

Grosella amarilla

Taninos, saponinas, inhibidores de proteasas, dcido fitico y lecitinas: prebidticos,
hipocolesteromiantes, antitromboticos, anticancerigenicos, antioxidantes, hipo-
glucemiantes, y diuréticos.

Fibra que tiene accién prebiética.

Vitamina E o AlfaTocoferol.

Compuestos fendlicos, principalmente taninos.
Carotenoides: B-criptoxantina, luteina, zeinoxantina, a y 3 caroteno
Todos ellos con accién antioxidante.

Acidos grasos de cadena corta

Antioxidantes ovenientes de compuestos fendlicos como flavonoides, fenilpro-
’
panoides, tCI’pCI’lOS y Cumarinas, asi como de vitaminas C y E.

Carotenoides y tocoferoles.
Compuestos fendlicos, principalmente dcido sindpico, miricetina, dcido ferdlico
y catequina.

Compuestos fendlicos, principalmente flavonoides.

Los principales compuestos fenélicos presentes son acido fulico, dcido gilico,
dcido eldgico y miricetina. También contiene flavonoides, taninos, glucésidos

Caimito , ..
CardlaCOS y antocianinas.
Vitamina C, y carotenoides con significativa actividad antioxidante.
Nance Carot'enc?ides, principalmen'fe. luteina, zeaxa.n'tina y beta caroteno.
Su principal comupesto fendlico es la quercitina.
Chicozapote Glucésidos, saponinas, fenoles, taninos y flavonoides.
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.
LOS TUBERCULOS

Los cereales son alimentos ricos en hidra-
tos de carbono, cuya funcién principal en el
organismo humano es el aporte de energia.
En las zonas rurales del trépico humedo
mexicano la energia también se obtiene de
algunas raices y tubérculos. Estos alimen-
tos bdsicos se obtienen con sistemas de
cultivo en pequefia escala o de agricultu-
ra de subsistencia. Algunos de ellos son la
papa voladora, la yuca, el macal, el sagi y la
malanga. Estos figuran entre los alimentos
mds antiguos y su importancia nutricional
radica en que son fuente primaria de al-
midén y fuente secundaria de proteina y
tiamina a un bajo costo, aspecto particular-
mente conveniente en zonas tanto urbanas
como rurales donde la poblacién tiene ba-
jos ingresos (Poot ez al., 2002).

Los tubérculos constituyen un ingre-
diente importante en la cocina de distintos
grupos mayas; desde épocas prehispanicas
los pueblos mesoamericanos cultivaban y
consumian diversos tipos de tubérculos
para complementar su dieta y también se
usaban como un alimento de emergencia
cuando el maiz escaseaba o como reserva
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durante las sequias (Meléndez y Hirose,
2018).

Los tubérculos y raices contienen nume-
rosos compuestos con actividad bioldgica
tales como los flavonoides, fenoles, estano-
les, prebidticos, probidticos y fitohormonas.
El consumo regular de estos compuestos
contribuye a disminuir las enfermedades
cardiovasculares y del tracto digestivo, for-
talecer el sistema inmunoldgico y repro-
ductor, neutralizar la accién de los radi-
cales libres que pueden dafiar las células y
tavorecer la desintoxicacién de compuestos
no deseados. El conocimiento de los prin-
cipales componentes quimicos y las carac-
teristicas fisicas, nutricionales y funciona-
les de las raices y tubérculos contribuirdn a
fomentar su consumo y permitirin orien-
tar sus posibles aplicaciones (Jiménez y
Samman, 2014).

A continuacién se presenta la informa-
cién general de cinco tubérculos locales:
yuca, papa voladora, macal, malanga y sagu,
asi como una recopilacién de los resultados
de diversos estudios realizados sobre sus
propiedades funcionales, con base en su
contenido de compuestos bioactivos.
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Yuca
Manihot esculenta
Crantz

La yuca es una raiz rastica y un alimento

basico para muchas familias campesinas de
bajos recursos. Ha sido un alimento valio-
so desde mucho antes de la llegada de los
espanoles. Es la tercera fuente mas impor-
tante de calorias en las regiones tropicales
y es la cuarta fuente de calorias para per-
sonas de bajos recursos después del arroz,
el azdcar y el maiz. Se cultiva principal-
mente en zonas tropicales y consideradas
marginales, en suelos infértiles y con lar-
gos periodos de sequia. Millones de perso-
nas dependen de la yuca en Africa, Asia y
América Latina. La yuca es vital para la se-
guridad alimentaria de los productores po-
bres de tierras marginales y sus familias, asi
como fuente de ingresos (IMederos, 2006).

Este cultivo compite cada vez mds con
los cereales, aunque se ha investigado y de-
sarrollado menos la yuca que el arroz, el

maiz o el trigo. Esta falta de interés cien-
tifico ha contribuido a que la produccién
sea muy desigual, asi como los métodos de
transformacion, y los productos de yuca a
menudo son de poca calidad. Al igual que
todas las raices y tubérculos la yuca es con-
siderada como un bien inferior, es decir, su
nivel de consumo disminuye al aumentar
el ingreso del consumidor. En la mayoria
de los paises en que se cultiva, la yuca no se
ha visto beneficiada por inversiones a nivel
de tecnologias de siembra, cosecha y post
cosecha, ni de investigacién sobre produc-
tos de alto valor agregado (Bohrer y Vea-

sey, 2009).

Clasificacion taxénomica

cl\i]:rllltlit{)ir:o: Manihot esculenta Crantz
Familia: Euphorbiaceae

Nombre

local: Yuca

Nombre Ts’iim (Carrillo y Orellana, 2004)
maya: Ts’iin (Chay, 2010).

Otros Mandioca, cassava, guacamote,
nombres: aipi, macacheira, mhogo, swahili.

Poot et al., 2002.

Layuca recibe diferentes nombres en Amé-
rica del Sur, América Central y las Antillas
es conocida como mandioca, en Argenti-
na, Brasil y Paraguay se le llama cassava,
en otros paises anglo parlantes se le cono-
ce como guacamote, aipi o macacheira, en
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Brasil se le llama mhogo y en Africa orien-
tal es conocida como swahili. Tiene ventaja
sobre otros cultivos mds rentables dada su
capacidad para crecer en suelos dridos, de
escasa fertilidad, con precipitaciones espo-
radicas o largos periodos de sequia. Puede
sembrarse a nivel del mar o hasta los 1800
msnm, a temperaturas comprendidas entre
20 y 30°C con una éptima de 24° C (Cha-
vez et al., 2009).

Origen y zonas de cultivo

La yuca es una especie autéctona de Amé-
rica Latina y del sur y oeste de México,
cultivada desde antes de la conquista. Se
domesticé de manera independiente en el
norte del Amazonas y en México. Su cen-
tro de origen genético se encuentra en la
Cuenca Amazénica (Poot ez al., 2002).

Usos

Sus raices y sus hojas se utilizan para el
consumo humano. Las preparaciones para
su consumo son cocidas, crudas molidas,
asadas o fritas. Forma parte de diversos
guisos con carne y con ella se elabora
pan y se extrae su almidén para uso en la
industria. Los almidones de raices y tu-
bérculos como la yuca, representan una
alternativa para solventar problemas de
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hambre y dependencia de importaciones
(Poot et al., 2002).

Vargas y Herniandez han estudiado los
almidones fermentados de las raices de
yuca para utilizarlos como ingredientes en
la elaboracién de pan, pudines y otros pro-
ductos que requieren de rdpida miscibili-
dad con las otras materias primas (Vargas
y Herndndez, 2013).

El almidén de la yuca tiene una capa-
cidad diferente ya que se expande cuando
es sometido al calor y realiza el trabajo del
gluten que se encuentra en el trigo, al cual
algunas personas presentan intolerancia.
El almidén de yuca se utiliza de esta for-
ma en India, Brasil y Colombia, y gracias
a este ingrediente se evita que la masa se
“quiebre”y se obtiene un producto muy si-
milar al pan de trigo. La utilizacién de al-
midén fermentado de yuca como sustituto
del gluten resulta por lo tanto, beneficiosa
para la poblacién con algun tipo de alergia
o intolerancia al gluten u otros componen-
tes del trigo (Prenkumar ez a/., 2000).

Segin Martelli y colaboradores, otra
propiedad importante del almidén de yuca
es su aplicacién como una especie de “ba-
rrera’ para evitar la absorcién de grasa en
frituras, asi como evitar la pérdida de agua
en este tipo de productos. Esta propiedad
puede permitir obtener frituras con menor
absorcién de grasa, lo cual podria ayudar
a prevenir o tratar padecimientos relacio-
nados con el alto consumo de grasa, muy
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comunes en la poblacién actual (Martelli

et al., 2008).
Uso tradicional

Es un pesticida para la hormiga grande, la
arriera. Se pica la cdscara y se pone en la
colonia de hormigas y ellas las transportan
hacia su casa. La cdscara es muy téxica. Las
combatimos a las hormigas porque ellas
destruyen los sembradios [...] cualquier
planta destruyen [...]. La cdscara también
sirve para curar el sudor frio [...]. Se hierve
y se bafia al nifio con el agua [...]. Cotidia-
namente hacemos tortilla, dulce y harina

para empanadas (Pech, 2019).

Contenido energético y nutrimental

La yuca es uno de los cultivos alimenta-
rios mds importantes en las regiones tro-
picales del mundo, siendo una fuente de
energia bdsica de hidratos de carbono para
el consumo humano. Es fuente de hidra-
tos de carbono, principalmente almidén
cuyo contenido supera el 30%, sin em-
bargo, su contenido de proteina y lipidos
es bajo. Puede emplearse para mejorar el
contenido energético de otros alimen-
tos, sin aportar grasa extra. Las hojas son
tuente de proteinas, vitaminas y minerales,
particularmente carotenos y vitamina C

(Yi et al,, 2011). De acuerdo con Tecson
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(2007), la raiz de la yuca posee un indice
glucémico bajo, lo que contribuye signifi-
cativamente al tratamiento y control de la
diabetes mellitus.

Beneficios a la salud

Alrededor del mundo, se confieren algunas
propiedades medicinales a las diferentes
partes de la yuca. En Nigeria por ejemplo,
se utiliza para el tratamiento de la tifa, tu-
mores, conjuntivitis, llagas y abscesos (Mi-
ladiyah ez al., 2011).

Las hojas de esta planta también han
actividad
(Popoola e al., 2007) antiinflamatoria y
analgésica (Afolabi ez a/., 2008). Un estu-

dio realizado por Tsumbu y colaboradores

demostrado antimicrobiana

mostré una primera idea de las propieda-
des antioxidantes y antiradicales de la yuca
en un modelo de peroxidacién lipidica
completa (Tsumbu ez a/, 2011).

Los tallos y las hojas de la yuca han de-
mostrado tener cantidades importantes
de antocianinas (Suresh ez al., 2011), asi
como de compuestos fenélicos tales como
acido galico, galocatequina, dcido clorogé-
nico, epigalocatequina y en mayor canti-
dad de catequina, siendo ésta el principal
compuesto fendlico en las hojas de yuca.
Se infiere que la actividad antioxidante de
la yuca estd relacionada con la presencia de
compuestos fendlicos, ya que mayor con-
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tenido de estos compuestos ha demostra-
do un importante potencial antioxidante
(Santos ez al., 2016).

Por su parte, las raices de yuca poseen
cantidades importantes de compuestos fe-
nélicos, flavonoides (Mehran ez a/l.,2014) y
a-tocoferol, por lo tanto, poseen actividad
antiradical y poder antioxidante (Jiménez
y Samman, 2014) que ha demostrado ser
igual o superior al butilhidroxianisol (Tec-
son, 2007).

Otros compuestos con actividad antioxi-
dante encontrados en la raiz de yuca son
coniferaldehido, isovanilina, 6-desoxiaaca-
reubina, escopoletina, siringaldehido, pi-
noresinol, dcido p-cumadrico, ficusol, bala-
nofonina y etamivan (Y1i, 2000).

ParA vOoLADORA

Dioscorea bulbifera
L.
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Jiménez-Montero y Aguilar comentan que
la papa voladora es una especie de muy
vieja presencia en las comunidades pana-
mefias, teniendo como uso principal la ali-
mentacién humana. Los agricultores dan
cuenta de la importancia de esta especie
como alimento altamente nutritivo y con
algunos usos medicinales. Es un cultivo
de ficil manejo y con buenos rendimien-
tos, pero que contradictoriamente se cul-
tiva cada vez menos (Jiménez-Montero y

Aguilar, 2016).

En Yucatin también se conoce como
bauyak, en Cuba como fiame volador y en
Panama es conocida también como papa
de bejuco, papa verde y papa india, y en
Nicaragua le llaman papa Caribe y en Co-
lombia tabena o fame. Es una planta her-
bacea de tallo cilindrico que crece como
enredadera y con hdbito trepador. Sus ho-
jas tienen forma acorazonada y posee bul-
billos o tubérculos a partir de las axilas de
las hojas, hecho que marca el proceso de
tuberizacién que se inicia a los dos me-
ses del brote de la planta. Los tubérculos
pueden pesar desde 250 gramos hasta un
kilogramo y adquirir formas muy variadas,
pero predomina la forma eliptica, similar a
la de la papa. La mayoria de los tubérculos
estardn aptos para el consumo humano a
los siete meses de la siembra (Chavez ef

al., 2009).
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Clasificacion taxonémica

Nom,bre Dioscorea bulbifera L.
cientifico:
Familia:  Dioscoreaceae
E:Ebre Papa voladora
Nombre  Xbdolador (Poot ef al, 2002);
maya: Wi ‘ ikal (Marbella Che).

Papa del aire, bauyak, fiame volador,
Otros ) .
nombres:  PAP? de bejuco, papa verde, papa in-

dia, papa caribe o tabefia.

Origen y zonas de cultivo

Originaria de Africa Occidental y Amé-
rica tropical. Poot y colaboradores (2002)
han reportado su presencia en todo el su-
reste de México y mencionan que es fuente
alimentaria de las comunidades rurales de
la sierra de Tabasco. Se siembra al inicio de
la temporada de lluvias ya que la humedad
provoca el brote de los tubérculos (Jimé-

nez-Montero y Aguilar, 2016).

Usos

Es un cultivo de autoconsumo que no se
comercializa y su principal uso es alimen-
tario. Se consume principalmente hervida
o cocida, sola o como verdura en sopas o
como puré. En el estado de Chiapas, Méxi-
co por ejemplo, estos tubérculos se consu-
men hervidos con sal o en sopas con otras

verduras y carnes (Chavez ez al., 2009).

Contenido energético y nutrimental

y beneficios a la salud

La composicién nutrimental y energética
de un alimento vegetal depende de mu-
chos factores, tales como la variedad de
la semilla, el tipo de suelo, la temperatura
ambiental, entre otros; es decir, responde
a factores genéticos, climaticos y ecoldgi-
cos. En lo general, la papa voladora posee
alto contenido de almidén y energia, y bajo
contenido de azicares, lipidos, proteinas
y acido ascérbico, similar a otros tubércu-
los del mismo género, sin embrago, posee
una importante actividad antioxidante que
al parecer se debe a su alto contenido de
compuestos fendlicos (Jiménez-Montero y
Aguilar, 2016). Asi, la papa voladora con-
tiene cantidades significativas de fitoqui-
micos con propiedades antioxidantes que
pueden ser explotadas como fuente poten-
cial para reducir el estrés oxidativo induci-
do por diferentes enfermedades (Ghosh ez
al., 2013,y Mariyam, 2015).

La papa voladora es una planta con po-
tencial terapéutico tradicional significativo
ya que se ha utilizado como parte de la me-
dicina tradicional en paises como India y
China debido a sus propiedades anticance-
rigenas, antioxidantes, analgésicas y antiin-
flamatorias, asi como para tratar enferme-
dades de los pulmones, los rifiones, el bazo

y diarreas (Ahmed ez a/., 2009).
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Esta planta es una opcién como com-
ponente de la dieta en el tratamiento de
la diabetes mellitus ya que posee un efecto
anti-hiperglucémico, es decir, tiene capaci-
dad de reducir significativamente las con-
centraciones elevadas de glucosa en sangre.
Se ha reportado su actividad analgésica y
antiinflamatoria como resultado de la in-
hibicion de mediadores inflamatorios tales
como histamina, serotonina y prostaglan-
dinas (Ghosh ez a/.,2012), asi como efectos
antidislipidémicos dada la estabilizacién
de los perfiles lipidicos séricos alterados
después del tratamiento con ella (Ahmed
et al., 2009).

Se ha detectado también efecto promo-
tor de antitumor, mostrando un efecto in-
hibidor contra la promocién de células tu-
morales (Gao ez al.,2002), que puede estar
relacionado con la influencia del sistema
inmunitario. La diosbulina B compuesta,
es su principal componente antitumoral
(Wang ez al., 2012).

Resultados afirman que representa una
fuente novedosa de compuestos bioacti-
vos empleables como nuevos agentes an-
tibacterianos. También se ha establecido
la eficacia del extracto de su cdscara como
agente quimioterapéutico (Adeosun ez al.,
2016) y se han documentado algunos otros
efectos terapéuticos en el tratamiento de
dolor de garganta, cincer gastrico, carcino-
ma de recto y bocio (Gao ez al., 2001).

103

MaAcAL

Xanthosoma sagittifolium
(L.) Schott

El macal es un tubérculo que presenta di-
versas formas, tamafios y colores, también
conocido como ocumo blanco, ha sido tra-
dicionalmente un cultivo de subsistencia,
por lo que se ha mantenido como un culti-

vo marginado (Milidn ez a/., 2001).

Clasificacién taxonémica

Nombre  Xanthosoma sagittifolium (L.) Schott
cientifico: Xanthosoma yucatanense Engler
Familia:  Araceae
Nombre

Macal (Poot ez al., 2002).
local:
Nombre  “Kukut makal”,
maya: AKil Makal (Marbella Che).
Otros Ocumo blanco.
nombres:
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Origen y zonas de cultivo

Tubérculo originario de América tropical,
cultivado desde antes de la conquista. El
género Xanthosoma es de origen americano
desde México hasta Brasil, pero su cultivo
se concentra en la zona del Caribe (Poot ez

al., 2002).

Usos

En el estado de Chiapas, México los rizo-
mas o bulbos se consumen comdinmente en
sopas y atoles, o bien fritos o cocidos. En
el estado de Tabasco es una especie basica
para la alimentacién ya que estd presente
en una cantidad importante de municipios,
ademds de ser considerada como tradicio-
nal en la alimentacién rural de dicho es-
tado debido a que es un ingrediente para
ciertos guisos muy representativos en la
comida regional. Los bulbos generalmente
son utilizados para la fabricacién de harina
y almidén (Poot ez al., 2002).

La elaboracién de harinas ha resultado
factible a partir tanto de su parte comes-
tible como de las cdscaras, generando un
material con un alto valor nutricional como
fuente caldrica rica en fibra dietética inso-
luble. Palomino, Molina y Pérez (2010) y
Flores y colaboradores (2001) reportaron
que el contacto con las hojas y el tallo cau-
sa comezén y provoca ronchas.

Uso tradicional

Las comunidades mayas del norte de Quin-
tana Roo utilizan el macal en festividades,
como parte de las comidas especiales. “Se
usa para la celebracién del Hanal Pixan o
dia de muertos; se pone en los altares y se
hacen los bufiuelos en dulce para la ofren-

da” (Pech, 2019).

Contenido energético y nutrimental
y beneficios a la salud

En la medicina tradicional brasilefia el ma-
cal se utiliza para prevenir y tratar enfer-
medades dseas, como la osteoporosis. Se
ha demostrado la presencia de flavonoides
y compuestos fendlicos como principales
ingredientes activos con actividad antioxi-
dante (Nishanthini y Ramasamy, 2012, y
Shaleela ef al.,2013).

La raiz posee un efecto antihipergluce-
miante, es decir, contribuye a controlar las
concentraciones de glucosa en sangre, por
lo que su consumo puede ser parte de la
dieta para el control de la diabetes mellitus
(Folasire ez al.,2016). El tubérculo también
muestra un prometedor valor terapéutico
en la prevencién de la diabetes por sus pro-
piedades antioxidantes al mostrar reduc-
cién en la peroxidacién de lipidos y mejoria
de los sistemas de defensa antioxidante en
el tejido pancredtico en ratas con diabetes,
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mediante la administracién de extractos del
tubérculo (Shaleela ez a/.,2013). Evidencias
sugieren que las hojas son fuente impor-
tante de compuestos naturales que tienen
actividades analgésicas y antiinflamatorias

(Hossain e al., 2017).

MaALANGA
Colocasia esculenta

(L.) Schott

La malanga es una planta que posee hojas
grandes, acorazonadas y grandes raices o
tubérculos que son comestibles, de forma
ovoide-redonda, con una pulpa blanca al-
midonosa y una cascara de color marrén
obscura (Antonio ef al., 2009).
Actualmente la malanga es uno de los
principales cultivos en regiones tropica-
les y subtropicales del mundo, incluyendo
Africa Occidental, Asia, América Central,
América del Sur y el Caribe y las islas Poli-
nesias. Aunque resiste las inclemencias del
tiempo como sequia extrema e inundacio-
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nes, en México su cultivo ha aumentado
pero su uso ha sido limitado debido a su
corta vida postcosecha (Rodriguez ez al.,

2011).

Clasificacién taxonémica

I\.Iomjbre Colocasia esculenta (L.) Schott
cientifico:

Familia:  Araceae

Nombre

local: Malanga

Nombre Kukut makal (Marbella Che).
maya:

Otros Taro, dashen, quiquisque, fiampi y
nombres: fiame.

(Poot et al., 2002.)

Origen y zonas de cultivo

Diversos autores coinciden en que el ori-
gen de la malanga estd en los trépicos ame-
ricanos y especificamente en la zona de
Las Antillas. Cuando los europeos llega-
ron al continente americano encontraron
este tubérculo desde el sur de México hasta

Bolivia (Vizquez, 2013).

Usos

Las comunidades mayas del norte de
Quintana Roo usan la malanga para ela-
borar tortillas.



106 ‘

Comunmente se consume cocida, frita
y en pan (Poot ez al., 2002). Debido a
sus elevadas cantidades de almidén, la
malanga puede ser utilizada para rem-
plazar materias primas convencionales
como el maiz, la yuca y la papa en la
industria alimentaria (Vizquez, 2013).
Podria incorporarse en alimentos ge-
nerados de una emulsiéon debido a su
elevado poder emulsificante evitando
la separacién de fases y por su alta ca-
pacidad de absorcién de agua se podria
emplear como agente espesante (Rodri-

guez et al., 2011).

Uso tradicional

Utilizando almidones de especies nativas
no exploradas y de facil crecimiento en
climas tropicales y subtropicales como la
malanga, aumentaria el margen de bene-
ficios a quienes lo producen y lo transfor-
man; de esta manera podria incentivarse la
investigacién y produccién de esta planta

(Torres ez al., 2013).

Contenido energético y nutrimental

Es una planta de rdpido desarrollo vege-
tativo, aprovechable en su totalidad. Su

principal valor radica en el alto contenido
de almidén de su tubérculo (30-85% base
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seca), lo que lo hace un alimento esencial-
mente energético. Aunque su contenido
de lipidos y proteina es bajo: menor al 1%
y entre 1.4 y 7% respectivamente, aporta
gran variedad de vitaminas, sobre todo A,
B6 y C, y minerales como hierro, fésforo,
sodio, calcio y manganeso (Torres e al.,
2013).

La harina de malanga presenta un con-
tenido de proteinas de 5.37g/100g, li-
pidos 0.79g/100g, hidratos de carbono
87.91¢/100g y almidén 57.55g/100 g, por
lo que podria considerarse como una ma-
teria prima de gran potencial debido a su
elevado contenido de almiddn. Las carac-
teristicas del almidén y el alto contenido de
vitaminas y minerales hacen de la malanga
un alimento nutritivo y de alta digestibili-
dad (Rodriguez ez al., 2011).

Las diferencias en la composicién nu-
tricional de los productos cultivados de un
lugar a otro son comunes, ya que dependen
de las caracteristicas de la zona, temporada
de cultivo y del grado de madurez del pro-
ducto, las caracteristicas del suelo de donde
fueron cosechados asi como de factores am-
bientales como las lluvias o sequias (Vaz-
quez, 2013). J. Rodriguez y sus colabora-
dores (2011) realizaron la caracterizacién
fisicoquimica de la harina de malanga (Co-
locasia esculenta (L.) Schott) cultivada en la
regién de Tuxtepec, Oaxaca, México y en-
contraron que el contenido de proteinas de



CATALOGO DE PRODUCTOS LOCALES

esta especie fue de 5.37g/100g. El valor de
lipidos obtenido fue de 0.79 g /100 g, ceni-
zas: 4.02g/100g, fibra cruda: 1.56 g/100g.,
hidratos de carbono: 87.91g/100 g., almi-
dén: 57.55¢/100¢ del total de hidratos de
carbono. El estudio concluyé que el alto
contenido de lipidos, hidratos de carbono
y almidén encontrados en la malanga co-
sechada en la regién de Tuxtepec, le otorga
un valor agregado, comparada con cultivos
de otros paises, por lo que se podria con-
siderar como una materia prima de gran
potencial.

Beneficios a la salud

La malanga posee un contenido impor-
tante de polifenoles totales y flavonoides,
entre ellos las antocianinas, contribuyendo
asi a la ingestién diaria de antioxidantes
tendlicos. En la harina de malanga los va-
lores encontrados de antioxidantes polife-
nélicos, principalmente de flavonoides en
comparacién con los valores de referencia
para otros tubérculos son altos (Rodriguez
et al., 2011). Las raices contienen ademds
a-tocoferol, que es un importante antioxi-
dante igual o superior al butilhidroxianisol
(Tecson, 2007). Resultados sugieren que
los derivados de flavonoides de Colocasia
esculenta (L..) Schott representan compues-
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tos potenciales para la prevencién y/o el
tratamiento de complicaciones diabéticas

(Li et al.,2014).

SAGU
Maranta arundinacea

L.

El sagii es una planta que puede crecer
hasta dos metros sobre el nivel del suelo y
que se reconoce como una manifestacion
de la biodiversidad silvestre. Sus rizomas
o bulbos crecen bajo la tierra y se usan en
su mayoria para la alimentacién pero tam-
bién, gracias a su contenido de almidén, en
las comunidades mayas es utilizado para
almidonar la ropa. Tiene preferencia por
crecer en lugares sombreados, sus tallos
suelen ser delgados, sus hojas ovaladas y
sus flores pequefias y blancas.
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Clasificacion taxonémica

Nom}bre Maranta arundinacea L.

cientifico:

Familia:  Marantaceae

Nombre Saet

local: agu

Nombres Chak Kaak, chooch ch'oom, chan

mayas: Kala’, cha’ak’ (Pech, 2019).
Arrurruz, algarrobo, platanillo, saga

Otros de montafia (Poot ez al., 2002, Cen-

nombres: tro de Investigacién Cientifica de

Yucatin, A. C.,2019).

Origen y zonas de cultivo

Especie autéctona del sureste de México.
Se ha registrado como cultivo nativo de la
Isla de Cozumel, Quintana Roo y algunas
zonas humedas del trépico americano. Es
originaria de la parte norte de Sudamérica

y Las Antillas Menores.

Usos

Se usa para la alimentacién de humanos y
animales. Con ¢l puede fabricarse harina.
Sus raices y tubérculos son fuente impor-
tante de almidén de alta digestibilidad y
en diversos paises se usa como espesante
para preparar atole para nifios, galletas, pu-
dines, salsas y productos horneados. Es un
alimento suave, lo que lo hace recomenda-
ble para dietas neutras, especialmente para

las personas con problemas intestinales o
con nduseas. En Indonesia por ejemplo, se
cree que el sagi ayuda a aliviar los malesta-
res estomacales, razén por la cual muchas
tiendas de alimentos naturales venden ga-
lletas de sagt (Kumalasari ez al, 2012).
Granados y colaboradores (2014) eva-
luaron las propiedades funcionales del al-
midén de sagtiy concluyeron que en general
sus propiedades fisicoquimicas y funcio-
nales permitirian usarlo como alternativa
promisoria en la industria alimentaria.

Uso tradicional

Es un desparasitante natural [...]. Se usé
mucho cuando empezé a llegar la ropa de
algodén, con eso almidonaba en 1951, se
hervia el sagl y se remojaba la ropa y se
le ponia a secar [...] al plancharlo queda-
ba bien restirada y alisada [...]. También se

hace como un engrudo y sirve para pegar

papel (Pech, 2019).

Contenido energético y nutrimental

Sus raices y tubérculos se utilizan como
fuente de almidon.

100g de sagi aportan 140kcal, 2.2 g de
proteina, Og de lipidos, 32.6 g de hidratos
de carbono, 1.6 g de fibra, 17.6 mg de cal-
cio y 2.8 mg de hierro (Pérez ez al., 2014).
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El almidén de la harina de sagi tiene
una composicién nutritiva de 11.9% de
agua, 0.58% de ceniza, 25.9% de amilosa,
0.14% de proteina, 0.84% de grasa, 8.7%
de fibra dietética insoluble y 5.0% de fibra
dietética soluble (Kumalasari ez a/., 2012).

Beneficios a la salud

Se ha demostrado la presencia de fenoles,
tlavonoides y flavonoles, que poseen efec-
tos benéficos en animales y humanos por
su efecto antioxidante, brindando protec-
cién a las células contra la accién de las
especies reactivas de oxigeno (Nishaa ez
al., 2013), con efecto vasodilatador, anti-
carcinogénico y antiinflamatorio (Shintu
et al., 2015).

Laraiz del sagtiha demostrado tener una
alta actividad contra los radicales DPPH
(1,1-difenil-2-picrilhidrazil), ABTS (dcido
2’2-azino-bis-[3-etilbenzotiazol-6-sulfé-
nico), peréxido de hidrégeno y éxido ni-
trico (Nishaa ez a/., 2013). Los compuestos
tendlicos del sagt, ademds de contribuir al
color de frutas y vegetales, forman parte
importante del proceso de reproduccién y
proveen proteccién contra predadores pa-
tégenos (Balasundram ez al., 2006).

Estudios in vitro e in vivoreportaron que
los extractos de tubérculo de sagu estudia-
dos poseen efectos inmunoestimulantes
debido a que estimularon la produccién
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de diversas inmunoglobulinas (IgG, IgA e

IgM) en ratones, que son parte importan-

te del sistema de defensa del organismo.
El resultado del analisis quimico demos-

tré que el polvo de sagi contiene 14.86 %

de fibra dietética, 2.37% fibra dietética
soluble 12.49% fibra dietética insoluble,
396.9 ppm de rafinosa, 270.8 ppm de lac-
tulosa y baja cantidad de estaquiosa (<56
ppm), oligosaciridos que poseen efecto
prebiético (Kumalasari ez a/., 2012).

El consumo de sagi puede aumentar
significativamente la poblacién de lacto-
bacilos, mientras que los recuentos viables
de bifidobacterias, Eschericia coli'y Clostri-
dium perfringens no se han mostrado sig-
nificativamente diferentes. Las ratas ali-
mentadas con dieta de sagi mostraron una
produccién mayor de butirato en compa-
racién con las de la dieta de control, lo que
sugiere que esta dieta tiene mejores efectos
en la salud. Se han podido observar cam-
bios en la composicién de la microbiota
hacia una mejor composicién, después de

consumir la dieta con polvo de sagi du-
rante 14 dias (Kumalasari e£ al., 2012).

|
LAS LEGUMINOSAS

Las leguminosas son un grupo basico de
alimentos en muchas regiones del mundo
ampliamente consumidas en poblaciones
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de bajos ingresos econémicos dado su bajo
costo de produccién (Carvalho ez a/., 2012,
y Araméndiz-Tatis ez al., 2016). Las legu-
minosas juegan un papel importante en la
nutricién humana ya que constituyen la
principal fuente de proteinas, energia, fibra
dietética, minerales y vitaminas para dicho
segmento de la poblacién mundial (Phi-
lips ez al.,2003,y Kabas ez al.,2007), con el
fin de reemplazar las fuentes de proteinas
animales que son de alto costo (Carvalho
et al.,2012). Las leguminosas ocupan el se-
gundo lugar después de los cereales como
tuente de hidratos de carbono y proteinas
en la dieta humana (Gupta ez a/., 2010).

El valor biolégico o calidad de las pro-
teinas de las leguminosas se eleva consi-
derablemente al combinarlas con las pro-
teinas provenientes de los cereales. No se
recomienda consumirlas como una Unica
tfuente de proteina ya que tienen bajo con-
tenido de aminodcidos azufrados (metio-
nina y cisteina) y por lo tanto, deben com-
binarse con cereales —cuyo aminodcido
limitante es la lisina— para completar su
perfil de aminodcidos (Olivera-Castillo ez
al., 2007).

Las leguminosas contienen “sustancias
antinutricionales” entre las que se encuen-
tran los taninos, las saponinas, los inhi-
bidores de proteasas, el acido fitico y las
lecitinas. Este término se refiere a los com-
puestos que afectan el valor nutricional re-

duciendo o inhibiendo el aprovechamiento
de nutrimentos. Aunque se ha documen-
tado que pueden causar toxicidad o causar
efectos fisiol6gicos como flatulencias, dis-
tensién géstrica, afectaciones pancredticas,
aglutinacién de glébulos rojos y disminu-
cién en el aprovechamiento de nutrimentos,
es necesario tomar en cuenta que la pre-
sencia de dichas sustancias también resulta
importante ya que son utilizadas por las
plantas como sustratos en la produccién
de algunos nutrimentos, intervienen en la
produccién de las semillas, actian como
mecanismos de defensa a situaciones estre-
santes, o contra el ataque de hongos, bac-
terias, insectos, nematodos y aves. Por otra
parte, numerosos estudios revelan que es-
tos compuestos tienen efectos terapéuticos
a nivel preventivo o curativo de ciertas en-
termedades en el organismo humano; pues
de acuerdo con su naturaleza pueden ac-
tuar como prebidticos, hipocolesteromian-
tes, antitromboticos, anticancerigenos, an-
tioxidantes, hipoglucemiantes, y diuréticos
y estudios recientes han demostrado que no
resultan perjudiciales en pequenas cantida-

des (Elizalde ez al., 2009; Carvalho ef al.,
2012,y Adeparusi, 2001). Muchos son ter-
molabiles o poco resistentes al calor por lo
que son inactivados o destruidos mediante
practicas como la coccién, que es la forma
cotidiana en la preparacion de este grupo de
alimentos. Asi, la mayoria de las semillas de
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leguminosas requieren ser procesadas antes
de que puedan usarse de manera segura y
efectiva. El remojo y la coccién constituyen
procesos que favorecen el consumo seguro
de leguminosas (Ogun ez a/., 1989).

El contenido de fibra dietética en los
alimentos reduce su indice glucémico, es
decir, promueve que la absorcién de la glu-
cosa en el intestino y por lo tanto su entra-
da al torrente sanguineo sean paulatinas,
lo que contribuye al control de la glucemia
de pacientes con diabetes mellitus. El con-
sumo adecuado de fibra dietética se asocia
también con la prevencién y tratamiento
de enfermedades cardiovasculares ya que
promueve la reduccién de las concentra-
ciones de colesterol en la sangre (Grundy
et al., 2016). El papel de la fibra en el for-
talecimiento de la microbiota intestinal
también es significativo ya que posee acti-
vidad prebidtica, es decir, sirve de alimento
a las bacterias benéficas que albergan en
el intestino favoreciendo con esto la salud
intestinal y el fortalecimiento del sistema
de defensa del organismo. Las legumino-
sas constituyen un grupo de alimentos que
aporta a la dieta cantidades significativas
de fibra dietética, por lo que su inclusién
en la dieta diaria como parte de una ali-
mentacién saludable es esencial.

El sureste de México, en especial la Pe-
ninsula de Yucatin es el hogar de una gran
variedad de leguminosas que estin bien
adaptadas a las condiciones regionales y
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se consumen ampliamente en la dieta tan-
to de humanos como de animales (Segu-
ra-Campos ez al., 2013).

Ademis de su valor nutrimental, las le-
guminosas tienen valor econémico debido
a que en los dltimos afos se han realiza-
do investigaciones enfocadas a la diversi-
ficacién de la materia prima y aprovecha-
miento de los subproductos en la industria
alimentaria.

El espelon (Vigna wunguiculata (L.)
Walp.) y los ibes (Phaseolus lunatus L.) se
denominan genéricamente como “frijoles”
o “bu’ul” en maya. Los ibes son nativos, es
decir, se cultivaban desde antes de la con-
quista y estaban distribuidos ampliamente
en México, Centroamérica, Sudamérica y
el Caribe mientras que los espelones fue-
ron introducidos (Terdn ez al., 2019).

IBES
Phaseolus lunatus
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Clasificacion taxonémica

Nom})re Phaseolus lunatus L.
cientifico:
Familia:  Fabaceae
Nombre b, Tbe,
local:
Nombre N v
Xbu'ul iib o frijol iib (Chay, 2010).
maya:
Frijolillo, frijol de ratén, frijol lima,
frijol mantequilla (McVaugh, 1987).
Otros Chilipuca, ixtapacal o frijol iztagapa;
nombres: puca, Ixtap J §2p4;

frijol pallar, lima bean, sieva bean,

butter bean (Rojas y Vibrans, 2010).

Andueza y colaboradores (2013) reporta
que el acervo genético mesoamericano de
Phaseolus lunatus L. se distribuye amplia-
mente desde el norte de México hasta el
norte de Argentina en sus formas silves-
tres y desde el sur de los Estados Unidos
hasta la costa este de Brasil en sus formas
domesticadas y presenta evidencia de dos
dreas de domesticacion de Phaseolus luna-
tus L. una de ellas es el oeste de México y
la otra se localiza entre Guatemala y Costa
Rica.

Después del frijol comin (P wvulgaris),
los ibes son la especie mas importante de
este género en el mundo y la mayor diver-
sidad de formas cultivadas se encuentra en
la Peninsula de Yucatin, la cual también
alberga poblaciones silvestres. En la Pe-
ninsula de Yucatin existen 21 variedades
locales de ibes.

Es una hierba trepadora de tallo estria-
do, con flores pequefias de 1 a 1.5cm de
largo, lilas, rosadas o violetas. Sus frutos
son largos en forma de hoz y albergan de
tres a seis semillas con forma de rifién. La
semilla cruda contiene cantidad impor-
tante de proteinas, lipidos, potasio, calcio,
magnesio, fésforo, sodio y hierro en com-
paracién con otras leguminosas. El pota-
sio es el mineral mds abundante (Marti-

nez-Castillo ez a/., 2006).
Uso tradicional

Las comunidades mayas del norte de Quin-
tana Roo consumen los ibes en festivida-
des, como parte de las comidas especiales.
“Para la cuaresma con los ibes se hace el
tamal Xmak'ulam, que no tiene manteca ni
carne, s6lo con agua” (Pech, 2019).

EsPELON
Vigna unguiculaz‘a

L. Walp
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Clasificaciéon taxonémica

g:ﬂ;r:o; Vigna unguiculata (L.) Walp.
Familia:  Fabaceae
Nombre
Espels
local: "peion
Nombre Xpeelon (Chay, 2010).
maya:
Otros Caupi, frijol de costa, frijol carita, frijol
nombres:  yorimon, frijol peldn.

El espelon es una leguminosa originaria de
Africa e India, que se cultiva ampliamente
en dreas tropicales y subtropicales (Carval-
ho et al., 2012). Se cultivan sus granos se-
cos, ejotes, vainas y hojas para la alimenta-
cién humana. Se usa también como forraje
y cobertera en cultivos perennes o anua-
les. Se adapta a ambientes extremos, tolera
suelos infértiles por su tasa alta de fijacién
de nitrégeno y por la simbiosis efectiva de
sus raices con hongos micorrizégenos del
suelo, lo que mejora su consumo de nutri-
mentos (Kwapata y Hall, 1985). En la Pe-
ninsula de Yucatdn el espeldn se cultiva en

la milpa (Teran ez al., 2019).

Contenido energético y nutrimental

Su contenido de proteinas oscila entre 20
y 30% (Carvalho ez al., 2012). En cuanto
a su contenido nutrimental, 100 g de semi-
llas de espelén contienen 52% de hidra-
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tos de carbono, 6.8 mg de hierro, 4.1 mg
de manganeso y 1.5 mg de fésforo, aunque
es importante recordar que la calidad nu-
tricional estd influenciada por el cultivar,
los factores antinutricionales, el tiempo de
almacenamiento y el tratamiento térmico
(Araméndiz-Tatis ez al., 2016).

Sus proteinas poseen cantidades impor-
tantes de algunos aminodcidos esenciales,
como fenilalanina, tirosina, leucina y lisina
y de todos los no esenciales, sin embargo,
su escasez de aminodcidos azufrados tam-
bién ha sido bien documentada (Maia ef
al., 2000, Vasconcelos ez al., 2010), por lo
que resulta conveniente consumir esta le-
guminosa con cereales y asi mejorar la ca-
lidad de la proteina que se consume.

El contenido de lisina del espelén es
ligeramente mds alto que la contenida en
el huevo y se encuentra en los niveles re-
comendados por la Organizacién de las
Naciones Unidas para la Alimentacién y la
Agricultura (FAO). Sin embargo, posee bajo
contenido en aminodcidos azufrados cata-
logandose como una proteina de bajo valor
nutricional, aunque supera a la proteina de
la soya (Chel-Guerrero ez al., 2011).

La digestibilidad de la proteina del espe-
16n suele estar entre el 40 y el 70% (Men-
donga ez al., 2003). Los valores son mas
bajos en las semillas crudas, pero aumenta
significativamente después del tratamiento
térmico (Frota e a/., 2008).
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El contenido de fibra dietética del es-
pelén oscila entre 20 y 35% lo que lo hace
un alimento con un contenido importante
de dicho nutrimento. Se ha reportado su
capacidad antioxidante dado su contenido
de tocoferol (Carvalho ez al., 2012).

Segura-Campos y colaboradores (2013)
reportan que los hidrolizados de ambas
leguminosas son antioxidantes naturales
prometedores e ingredientes potenciales
en los sistemas alimentarios funcionales y
Vigna unguiculata puede ser considerado
como una fuente potencial para la extrac-
cion de celulosa con un considerable ren-
dimiento (Cruz-Leyva ez al., 2006).

Como parte de sus propiedades funcio-
nales se encuentran la retencién de agua,
la retencién de aceite y la capacidad espu-
mante por lo que sus proteinas podrian in-
corporarse en la fabricacién de productos
de panaderia, condimentos, salchichas y
helados entre otros (Chel-Guerrero, 2011).

Chel y colaboradores (2003) han rea-
lizado trabajos adicionando concentrado
proteinico de P funatus en diversos produc-
tos alimenticios aumentando su contenido
de proteina y la digestibilidad de la misma
sin modificar las caracteristicas sensoriales
del producto. Las proteinas de estas legu-
minosas, cuando son adicionadas a los ali-
mentos, les confieren propiedades quimicas
y funcionales que mejoran sus caracteristi-
cas sensoriales como sabor, olor, textura y

palatabilidad.

Ramoén
Brosimum alicastrum
Swartz

Clasificacion taxonémica

Nombre  Brosimum alicastrum Swartz
cientifico:
Familia:  Moraceae
Nombre Ramoén
local:
Nombre  Oxx (Carrillo y Orellana, 2004),
maya: Oox (Chay, 2010).
En México también es conocido
como mojo, moji, capomo, mojo-
te, osh, oxo, ojite, jash, ash, ashl-
tab, oxotzin aunque existen mds
Otros de cincuenta nombres, muchos de
nombres: ellos en lenguas indigenas. En otros

paises, masica, ojito, ojoché, ojush-
te, verba, jauri, capacho, nazareno,
samaritano, breadnut o mayanut,
entre otros.
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El ramén es un drbol nativo de Améri-
ca tropical, de mas de 45m de altura y de
hasta 1.5m de didmetro que se localiza
en México, Guatemala, Belice, Nicaragua,
Colombia, Perti, Venezuela, Brasil, Cuba y
Jamaica. Es uno de los drboles dominan-
tes de las selvas de México, presente desde
Sinaloa hasta Chiapas por el Pacifico y de
Tamaulipas a Quintana Roo por el Gol-
fo de México. Asi, el ramén tiene amplia
distribucion en la Peninsula de Yucatin y
es una de las pocas especies tropicales de
las que se pueden usar todas sus partes. En
1975, la Academia Nacional de Ciencias
de Estados Unidos incluyé al ramén en la
lista de “plantas tropicales subexplotadas
con promisorio valor econémico”, pues,
dijo que se le puede dar un uso practico a
cada una de sus partes.

Las semillas de ramén son muy nutriti-
vas y su produccién es generalmente entre
mayo y octubre. Los frutos son bayas de
2 a 2.5cm de didmetro, globosas con pul-
pa carnosa comestible, pueden recolectarse
directamente del drbol o del suelo, cuando
cambian de color verde a amarillo rojizo
que es cuando estin completamente ma-
duros, de intenso olor y sabor dulce.

Su semilla fue utilizada desde la época
pre colombina por los mayas y fue uno de
sus principales sustentos de alimentacion;
es una fuente importante de aminodcidos
y complementa los carentes en la dieta ba-
sada en maiz, tipica de México. Es fuente
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importante de hidratos de carbono, fibra
dietética, calcio, potasio, dcido félico y vi-
taminas A, B y C, ademis de que es rica en
hierro y triptéfano.

Ademais del maiz, el ramén fue posi-
blemente una de las principales fuentes de
alimento para los mayas del periodo clési-
co aunque actualmente es poco consumido.
Sus cosechas son mis productivas y resis-
tentes a sequias o inundaciones que el maiz
y otros cultivos anuales. El conocimiento
de su uso como un alimento en tiempos
de escasez ha generado el estigma de ser
consumido por personas “pobres y nece-
sitadas” y destinado para animales, por lo
que causa vergienza admitir que se come y
es despreciado. Otro factor que contribuye
a su bajo consumo es la lejanfa cada vez
creciente entre las casas y la selva.

La importancia cultural y ancestral del
ramén se ha perdido junto a la de otras
tantas plantas que provienen de la selva,
pues ya no se recolectan y la enseflanza de
sus usos ya no se transmite a las actuales
generaciones. Estd en peligro de desapare-
cer en muchas zonas donde anteriormente
se encontraba en densas poblaciones y en
selvas debido a la tala indiscriminada para
el uso de la madera y para utilizar el espa-
cio con la siembra del maiz. Esto represen-
ta una gran pérdida de un recurso natural
con potencial de mejorar la nutricién en
comunidades rurales y marginadas.
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Usos

En la medicina tradicional las hojas del
ramén en infusién se usan como reme-
dios para asma, diabetes, tisis, tuberculosis,
bronquitis, para calmar la tos y para redu-
cir problemas renales. El cocimiento de la
corteza sirve para el tratamiento contra la
diabetes, las semillas preparadas en atole
son utilizadas para incrementar la produc-
cién de leche materna y el litex se usa como
anestésico para la extraccién de dientes.

Las semillas se utilizan como alimen-
to en diversos platillos; para extraerlas, se
pueden remojar los frutos en agua para
posteriormente macerar la pulpa. Se tues-
tan y muelen para obtener harina que se
usa principalmente en la elaboracién de ta-
males, atoles y tortillas y sustituto de café
sin cafeina. Los frutos se hierven con azui-
car para preparar dulce y mermelada, coci-
dos como sustitutos de la papa y tostados
como castanas.

La madera se emplea para lena, postes
de cercas, mangos de herramientas y cons-
truccién de viviendas. Debido a que su fo-
llaje contiene entre 6 y 30% de proteina,
es usado como alimentos para ganado y
animales domésticos (IMeiners ez al., 2009;
Cruz et al, 2015; Orantes et al., 2012;
Chan-Quijano ez a/., 2013; Huchin, 2015,
y Gutiérrez y Ricker, 2012).

La semilla de ramén posee aproximada-
mente 76 % de hidratos de carbono, de los
cuales 61% es almidén (Barquera, 2014).

El almidén es un componente impor-
tante en una gran cantidad de productos
agricolas, principalmente cereales, legumi-
nosas, tubérculos y algunas frutas. Se em-
plea como material en muchas aplicacio-
nes, como fabricacién de papel, adhesivos
y envases biodegradables. En la industria
alimentaria también se utiliza como espe-
sante, estabilizante y gelificante. Actual-
mente, las principales fuentes de almidén
son maiz, papa, yuca, etcétera. Moo-Hu-
chin y colaboradores (2015) determina-
ron algunas propiedades fisicoquimicas y
reolégicas del almidén extraido de la fruta
de ramén y reportan que su almidén po-
see mayor resistencia al calor y estabili-
dad térmica que el almidén de maiz, por
lo que puede ser utilizado como compo-
nente principal en productos que deban
exponerse a altas temperaturas. Debido a
las propiedades reolégicas observadas, el
almidén de ramén también se puede em-
plear como un excipiente farmacéutico en
la formulacién de tabletas y capsulas, y tie-
ne un uso potencial como agente espesante
y gelificante.

En México, diversos autores han reali-
zado investigaciones sobre la posibilidad
de producir bioetanol como energia reno-
vable a partir de la semilla de ramén (Bar-

quera, 2014, y Huchin, 2015).
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El ramén fue, sin lugar a dudas, un ele-
mento importante para el desarrollo de la
cultura maya y actualmente puede ser un
protagonista catalizador para el desarro-
llo rural sostenible y la conservacién de las
selvas tropicales.

Uso tradicional

Hace muchos afios antes de que mi suegro
se casara, cuando se dedicaba a ser chiclero,
hubo una época de lluvia y se fueron a hacer
su trabajo. Se les acabé la comida.

Siempre se llevaban a una cocinera y esta
seflora al ver que no tenfan qué comer salié
a buscar y encontré muchas matas de ra-
mon. Las recogid, lavo e hirvié. Después las
molié como harina y las sofrio con cebolli-
na. Lo diluy6 con agua. Cuando llegaron lo
sac6 y en apariencia se parecian a los ibes
colados y el sabor también era muy pareci-
do. El jefe pregunté de dénde habia salido
la comida de ibes y la senora respondié que
no eran ibes sino ramén. A todos les gust6
el sabor [...] Desde ahi todos comemos, no
solo los chicleros... Tiene mucha proteina,
calcio, fésforo y potasio.

También se utiliza como comida para los
animales (gallinas y cochinos) si las gallinas
comen ramoén ovan diario pues tiene mu-
cho calcio [...] También se hace café y pan
[...] la resina de las hojas del ramén cura el
asma. Se colecta media cucharita se diluye

con agua caliente y se toma (Pech, 2019).
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LAS FRUTAS

Las frutas son sin duda el grupo de ali-
mentos mds vistoso. Sus variadas formas y
colores reflejan la diversidad de nutrimen-
tos y beneficios que aportan al organis-
mo. Son fuente importante de hidratos de
carbono simples, cuya funcién es proveer
al cuerpo energia inmediata para realizar
las actividades diarias. Contienen también
vitaminas y minerales que promueven el
cumplimiento efectivo de muchas funcio-
nes orginicas. Como parte de una alimen-
tacion saludable se recomienda consumir
frutas diariamente, en cada una de las co-
midas y de la forma mas variada posible. Es
importante consumirlas con todo y cédsca-
ra ya que ésta contiene fibra insoluble que
favorece el funcionamiento adecuado del
tubo digestivo, asi como la reduccién de
las concentraciones de colesterol en san-
gre. En la pulpa, las frutas contienen otro
tipo de fibra, la fibra soluble, que brinda
sensacién de saciedad después de comer,
es decir, nos sentimos satisfechos durante
mds tiempo y favorece la llegada paulatina
de glucosa al torrente sanguineo, evitando
asi su elevacién de forma intempestiva. Al
igual que en las leguminosas, la fibra de
las frutas tiene una funcién prebidtica que
fortalece la microbiota intestinal, es decir,
sirve de alimento a las bacterias benéficas
que albergan en el intestino favoreciendo
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con esto la salud intestinal y el fortaleci-
miento del sistema de defensa del orga-
nismo. Es preferible consumir las frutas
de temporada, ya que tienen mejor sabor,
su precio suele ser menor y se fomenta el
consumo de mayor variedad a lo largo del
afo. Asimismo, es importante consumirlas
en lo posible, en su estado natural o bien,
poco procesadas ya que de esta forma con-
servan mayor cantidad de nutrimentos.
Masticarlas en su estado natural resulta
mejor opcién que beberlas en forma de
jugos y néctares ya que en ellos la energia
se concentra y en muchos casos puede ser
excesiva, los bebemos en muy poco tiempo,
se pierden algunos nutrimentos en el ca-
mino y no brindan la misma sensacién de
saciedad al organismo.

CIRUELA HUESUDA
Spondias mombin

L.

Clasificacién taxonémica

Nomjbre  Spondias mombin L.
cientifico:
Familia:  Anacardiaceae
Nombre Ciruela huesuda o Ciruela tuxilo.
local:
Nombre  Kan-abal, Kank'an-abal,
maya: xkinin-hobé.
Jobo, pompocua, popocua, cirue-
la amarilla, cozticxécotl, hobo de
Otros monte, ship4, tu-tuni, moma, mom-
nombres:  bin, quinin, hogplum, yellow mom-

bin, ciruela agria, ciruela de monte,
ciruela loca, caja.

Comisién Nacional Forestal (Conafor, 2019).

Spondias mombin L. es un frutal nativo de
México que se conoce y se ha estudiado
poco. Se distribuye por la zona cédlido-hu-
meda del pais: en el Pacifico se encuentra
en Sinaloa, Nayarit, Jalisco, Colima, Mi-
choacidn, Guerrero, Oaxaca y Chiapas; en
el Atlantico en Tamaulipas, Veracruz, San
Luis Potosi, Puebla, Tabasco, Campeche,
Yucatin y Quintana Roo; también puede
encontrarse en Bolivia y al este de Brasil
(Conafor, 2019).

En general este arbol es poco cultivado
ya que crece de forma silvestre. El tronco
es café claro por fuera y rosado en la parte
interna, su altura puede llegar a los 30m
y su didmetro oscila entre los 40 y 80 cm.
Sus hojas estdn organizadas en espiral y
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miden de 20 a 40cm. Los frutos son ova-
lados con longitud de 2 a 4cm y tanto la
cdscara como la pulpa son amarillas. Su sa-
bor es dulce y acido. Las flores son blancas,
su madera es blanda y liviana y se emplea
para fabricacién de postes de cercos. Los
frutos son dispersados gracias a los anima-
les que se alimentan de esta fruta (Cruz ez

al., 2012).

Usos

Regularmente esta ciruela se consume
fresca o en agua ya que su sabor agridulce
es muy apreciado sobre todo por la gen-
te local. También se elabora en conserva o
dulce de ciruela, mermelada, salsa y licor

(Cruz et al., 2012).

Uso tradicional

Las comunidades mayas del norte de
Quintana Roo la usan en la medicina tra-
dicional para curar el sarpullido, calmar la
comezon y secar los granos de la varicela,
hirviendo sus hojas y bafiando a la persona
con el agua resultante. El fruto se consume
en festividades y como parte de comidas
especiales. Se da en agosto y la dltima ci-
ruela que se da y florea es la que se usa para

hacer el pipidn (Pech, 2019).
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Contenido energético y nutrimental

y beneficios a la salud

De acuerdo con la caracterizacion fisico-
quimica realizada por Mattietto y colabo-
radores (2010), la ciruela amarilla tiene un
bajo contenido de aztcar: 4.54g/100g, alto
contenido de agua: 89.42% de humedad
y valores bajos de proteinas y lipidos. La
fibra de la pulpa es de aproximadamente
1.18 % en su mayoria fibra soluble (Mattie-
tto ez al., 2010).

Esta fruta contiene una cantidad im-
portante de potasio, cobre, magnesio y
tésforo y tiene capacidad antioxidante que
probablemente se debe a su alto conteni-
do de carotenoides y compuestos fendlicos
(De Carvalho ez al., 2013). Algunos de los
carotenoides que se han identificado son
B-criptoxantina, luteina, zeinoxantina, o y
B caroteno, que son compuestos provita-
minicos (Hamano y Mercadante, 2001, y
Tiburski ez al., 2011). La B-criptoxantina
es el carotenoide que se encuentra en ma-
yor cantidad en la pulpa de esta fruta, que
corresponde a aproximadamente el 64%
del total de carotenoides (Hamano y Mer-
cadante, 2001). También se ha reportado
contenido importante de tatninos en la
pulpa de la ciruela (Mattietto ez a/., 2010).

Una porcién de 100g de pulpa de ci-

ruela amarilla puede proporcionar mis del
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37% de la cantidad diaria recomendada
de vitamina A (Tiburski ef a/., 2011). De
Carvalho y colaboradores (2013) reportan
que en términos de equivalentes de retinol
(RE), 100mg de pulpa de ciruela amarilla
contienen 154.98 RE, y Hamano y Mer-
cadante (2001) encontraron un contenido
de 88.7 RE, confiriéndole al producto una
caracteristica de provitamina A (De Car-
valho ez al,, 2013).

Brito y colaboradores (2018) reportaron
que el jugo de la pulpa de la ciruela posee
actividades gastroprotectoras y curativas
de la dlcera que pueden estar relacionadas
con su accién antisecretora y su eficacia
para acelerar el proceso de reepitelizacién
en ratas. Estos resultados fortalecen la ex-
ploracién comercial de este fruto como un
alimento funcional.

CocoyoL

Acrocomia mexicana

Karw. Ex Mart

RESCATE E INNOVACION DE RECETAS TRADICIONALES

Clasificacién taxonémica

I\.Iomjbre Acrocomia mexicana Karw. Ex Mart

cientifico:

Familia:  Arecaceae

Nombre

local: Coyol, cocoyol.

Nombre Tuk’ (Chay, 2010).

maya:
Coyol, coyul, palma gru-gru, nuez
de coyol, palma coyoli, amankayo,
corojo, corozo, coyol baboso, totai,

Otros .
tucuma, cocotero o mbokaji, co-

nombres:

quito, totai, bocaiGiva, macauba, ta-
maco, macaw palm, grugru palm y
mbocaya.

Ramirez ez al. (2013),y Wiersema y Leén (1999).

El cocoyol es una especie nativa con
amplia distribucién desde México hasta el
norte de Argentina. Se trata de una pal-
ma de entre 12 y 15 m de altura y unos 40
cm de didmetro que da racimos de 200 a
600 frutos de cocoyol. Posee grandes hojas
verdes y la corteza externa del tronco tiene
largas espinas.

El cocoyol es apreciado desde la época
prehispanica, los frutos poseen una cdsca-
ra muy dura, dificil romper y contienen un
centro de sabor parecido al de coco (Ra-
mirez et al., 2013 citado en Veldzquez et

al.,2013).



CATALOGO DE PRODUCTOS LOCALES

Usos

Para los mayas el cocoyol fue un fruto muy
apreciado por su sabor y econémicamente
importante ya que lo procesaban y lo ela-
boraban por ejemplo en conserva, dulce de
cocoyol con miel o en bebidas y lo guarda-
ban para épocas de escasez (Lentz, 1990,y
Turner y Miksicek, 1984).

Suele prepararse para el autoconsumo.
Una vez que la pulpa del fruto se consu-
me, la cubierta de la semilla se parte con
una piedra o martillo para consumir el “co-
quito”. En el sureste de México se usa para

>

elaborar un licor denominado “taberna’
(Balick, 1990, y Zuart ez al., 1999).

El cocoyol se usa también como alimen-
to para ganado; del fruto se extraen y ela-
boran aceites comestibles; con su madera
se elaboran artesanias; con sus hojas, fibras
y latex se elabora ropa, y sus espinas solfan
utilizarse como agujas (Pérez y Rebollar,

2008).

Uso tradicional

Se utiliza en una festividad o una comi-
da especial [...]. Se hacen artesanias con
la cdscara, como pulseras o limparas [...]
Se hace en dulce [...] es una semilla muy
antigua [...]. Lo come el ganado [...]. Es

un drbol silvestre con mucha espina (Pech,

2019).
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Contenido energético y nutrimental

y beneficios a la salud

En Meéxico en los estados de Veracruz y
Yucatdn, la infusién de las raices se ha em-
pleado en la medicina tradicional para el
tratamiento de la diabetes (Hernindez ez
al., 2007). Los frutos cocidos han sido usa-
dos como remedio para la tos y los célicos y
la semilla masticada para combatir parasitos
intestinales (Veldzquez, 2013). Se ha des-
crito la presencia de un disacarido denomi-
nado coyolosa con efecto hipoglucémico en
ratones y ratas (Toledano ez al., 2008).
Ramirez y colaboradores (2013) reporta-
ron que, de todas las partes del cocoyol, el
contenido mas alto de proteina se encuentra
en la semilla y compararon dicho contenido
con los reportados para otras frutas, con-
cluyendo que tan sélo el contenido de pro-
teinas de la semilla de cocoyol es similar al
contenido de proteinas de 100g de porcién
comestible de guayaba, papaya y mango.
Dado que los mismos autores reportan
que el contenido de grasas en la porcién
comestible del cocoyol es de 30 a 40 %, pro-
ponen su uso para la obtencién de aceites
comestibles como opcién viable para ob-
tencién de subproductos, ya que en estu-
dios anteriores Herndndez y colaboradores
(2007) reportan a Acrocomia aculeata, que
es sinonimia de Acrocomia mexicana, como
fuente de aceite (73 % dcido oléico y 16 %
de dcido palmitico) recomendable para su
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uso en productos alimentarios como susti-
tuto de aceites de uso convencional como
el de coco y palma.

El aceite obtenido de la pulpa puede ser
empleado para biodiesel. La semilla (coqui-
to) representa una fuente de aceite y el he-
cho de que contenga acidos grasos de cadena
corta aporta beneficios al cuerpo humano.

Ramirez y colaboradores (2013) repor-
tan que a pesar de que el cocoyol ha sufri-
do un desplazamiento cultural y ecoldgico,
puede ser considerado un fruto promisorio
ya que su consumo contribuye al aporte de
proteina al organismo, posee arraigo cultu-
ral, se puede procesar para su conservacion,
es de facil manejo postcosecha y a diferen-
cia de ciertos cultivos introducidos para
lograr rendimientos aceptables no requiere
excesiva aplicacién de energia, proteccién
fitosanitaria, poda ni fertilizacién.

PiNuELA
Bromelia Karatas

L.

Clasificacion taxonémica

Nom}bre Bromelia karatas L.
cientifico:
Familia:  Bromeliaceae
Nombre Pifiuela
local:
“Chak ch’'am” “Chac ch'oom”
Nombre ~,,
mava: Chloom”.
Y& “Ch‘am” (Chay, 2010).
Otros Timbiriche, cocuixtle, jocuixtle, bi-
nombres:  chicol, chuqui.

La pinuela pertenece a la familia de las
bromelias. Las bromelidceas son una es-
pecie cuyo habitat natural son las regiones
tropicales y templadas de América donde
existen aproximadamente 3086 especies
en 56 géneros (Luther, 2006). En Méxi-
co se han reportado 18 géneros y 342 es-
pecies (Luther, 2006) y su habitat natural
estd localizado en Chiapas y los estados
que comprenden la Peninsula de Yucatin
(Hornung-Leoni, 2011). En esta dltima
se han registrado hasta la fecha 33 espe-
cies. Quintana Roo es el estado con mayor
diversidad de especies de la familia Bro-
meliaceae en la Peninsula con 27 especies,
seguido por Campeche con 26 y por Yuca-
tin con 17 (Ramirez y Carnevali, 1999, y
Espejo ez al., 2004). Las bromelias tienen
una amplia tolerancia a diferentes ambien-
tes, ya sea ambientes muy secos y expuestos
a altas temperaturas, hasta lugares hime-
dos y sombreados en selvas, ya que tienen
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adaptaciones que les permiten hacer un uso
eficiente del agua (Moyano ez al., 2012).

Sus frutos de la pifiuela son rojizos por
tuera y blancos por dentro. En Venezue-
la y en algunos estados de México como
Chiapas e Hidalgo se consumen los frutos
frescos, en jugo, en agua de sabor o en re-
fresco. En Jalisco se ha reportado su uso en
salsa para tacos (Hornung, 2011).

Usos

Las bromelias fueron utilizadas por Azte-
cas, Mayas, Incas, Quechuas, Yanomami y
otros pueblos con fines de alimentacién, en
ceremonias, en medicina y como plantas
ornamentales. En la medicina tradicional el
jugo de la pifuela se ha usado para tratar el
escorbuto, como antihelmintico, diurético
y en el tratamiento de padecimientos esto-

macales (Arellano-Rodriguez ez al., 2003).

Actualmente el uso principal de la pi-
fiuela es con fines de alimentacién. Se
consume el fruto completo cominmente
con chile como botana o en bebidas pre-
paradas. También tiene un uso medicinal
ya que los tricomas del fruto se usan para

curar heridas (Hornung, 2011).
Uso tradicional

“Es silvestre la fruta, se va a recoger al
monte [...] Lo come mucho el jabali y los
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animales... Es un alimento que le gusta
mucho a los nifios con chile” (Pech, 2019).

Contenido energético, nutrimental
y beneficios a la salud

Moyano y colaboradores (2012) reporta-
ron un alto contenido de proteina en los
frutos verdes de la pinuela y la presencia
de abundantes metabolitos antioxidantes
como compuestos fendlicos: flavonoides,
tenilpropanoides, terpenos y cumarinas, asi
como vitaminas C y E en los frutos madu-
ros, lo que implica una destacada capacidad
antioxidante y uso agroindustrial promiso-
rio para los frutos de pifiuela. Esta funcio-
nalidad bioldgica podria ser comparable a
la de antioxidantes reconocidos como el
butilhidroxitolueno o el dcido ascérbico.
Flores y colaboradores (2001), repor-
taron que el contacto con los frutos puede
producir escozor e inflamacién en los labios.
Las proteasas son enzimas que realizan
funciones vitales dentro de los organismos
vivos pero actualmente también poseen im-
portancia para la industria alimentaria. En
la industria cervecera por ejemplo, se utili-
zan para degradar las proteinas presentes en
la cebada, logrando que la levadura tenga un
mejor desarrollo. También se utilizan en la
elaboracién de jarabes para refrescos, dul-
ces, helados, productos horneados, salsas,
conservas y frutas enlatadas. En la elabora-
cién de quesos las enzimas o cuajo poseen
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un papel fundamental. La panificacién y el
procesamiento de la carne son procesos que
también emplean enzimas, asi pues, las pro-
teasas contenidas en las plantas son de gran
interés alimentario e industrial ya que jue-
gan un papel importante en el aprovecha-
miento de materiales generados como sub-
productos, subutilizados o de desecho cuyo
origen son las proteinas. Son pocas las en-
zimas proteoliticas provenientes de plantas.
Entre las mds usadas estin la bromelaina
contenida en la pina, la papaina en la papa-
ya y la ficina en el higo y en México se han
logrado aislar enzimas proteoliticas conte-
nidas en la pifiuela como la karatasina. Es-
tas enzimas de origen vegetal también son
muy utiles para las industrias farmacéutica
y biotecnolégica por lo que la investigacion
de nuevas alternativas de uso constituye un
campo importante (Ramirez, 2016).

BoNETE
Pileus Mexicanus / Jacaratia mexicana

A.D.C.

Clasificacion taxonémica

Nomjbre Jacaratia mexicana A. D. C.

cientifico:

Familia:  Caricaceae (Cariciceas)

Nom/bre Bonete

comun:

Nombres Kuum che’, Kuunche (Carrillo y

mayas: Orellana, 2004) que significa “Arbol
de calabaza”.

Otros Cuaguayote, coahuayote, kunche,

nombres: papaya de montafia, papaya orejo-

na, papayén, pongolote de leche y

guarumbo.

Origen y zonas de cultivo

Elbonete es una planta silvestre de la fami-
lia de las caricdceas que crece en las regio-
nes subtropicales de la repiblica mexicana.
El arbol puede medir hasta 15 m de altura
y tener hasta 40 cm de didmetro. Produ-
ce frutos sélo una temporada del ano. En
México tiene un rango de distribucion
amplio, ya que abarca los estados de Naya-
rit, Jalisco, Colima, Michoacédn, Guerrero,
Oaxaca, Chiapas, Veracruz, Tabasco, Cam-
peche, Yucatin y Quintana Roo. También
se ha reportado su existencia en Nicaragua
y El Salvador (Arias ez al., 2012).

Algunos autores lo consideran como una
especie vulnerable a la desaparicién debido
a la elevada tasa anual de devastacién de su
habitat y su baja reproduccién natural (Arias
et al., 2012), Sin embargo, no es una especie
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considerada bajo ninguna categoria de pro-
teccion de acuerdo a la NOM-059-ECOL-2010
de la Secretaria del Medio Ambiente y Re-
cursos Naturales y tampoco se encuentra en
la Lista Roja de la Unién Internacional para
la Conservacion de la Naturaleza.

Usos

Los usos de J. mexicana datan de la época
prehispanica (Briones, 2002). Las frutas
y semillas se utilizan para la alimentacidn;
el fruto se consume cocido, en dulces o en
conservas, las semillas como botana y en al-
gunas regiones del pais, la médula del tron-
co se usaba como un sustituto del maiz en la
elaboracién de tortillas (Pérez ez al., 2006).
También se le atribuyen propiedades anti-
parasitarias (Niembro, 1986).

Las comunidades mayas de la zona nor-
te de Quintana Roo consideran al bonete
como un fruto silvestre, muy antiguo y en
peligro de extincién por lo que constituye
un producto muy especial consumido en
testividades familiares y se utiliza también
como remedio curativo.

Beneficios a la salud
Las enzimas son proteinas catalizadoras de

reacciones quimicas en los seres vivos, es de-
cir, son sustancias que aumentan la velocidad
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de una reaccién sin degradarse y utilizando
poca energia. Se ha propuesto que las enzi-
mas proteoliticas presentes en los frutos de
la familia de las cariciceas podrian jugar un
papel parecido a los factores de coagulacién
de la sangre dotados de actividad proteoliti-
ca (Morales, 2008). Existen reportes de que
la papaina tiene un efecto protector sobre las
tlceras géstricas en ratas (Mello ez al., 2008)
y de que estas proteasas tienen potencial
angiogénico, es decir, intervienen en la for-
macién de vasos sanguineos nuevos a partir
de los vasos preexistentes. También tienen
actividad mitogénica (proceso de regenera-
cién de tejido) en preparaciones de litex de
Carica candamarcensis utilizando células cul-
tivadas de mamiferos (Gomes, 2005). La /.
mexicana se caracteriza por producir grandes
cantidades de proteasas (IMorales, 2008).

El uso industrial de las enzimas se co-
noce como tecnologia enzimadtica y se re-
monta al siglo XIX. En la industria alimen-
taria, la principal aplicacién de las enzimas
es para el procesamiento del almidén, ju-
gos, produccién de quesos, jarabes de fruc-
tosa, horneado y cerveceria. Las enzimas
proteoliticas constituyen uno de los grupos
mas importantes de enzimas industriales y
la industria alimentaria prefiere el uso de
proteasas de origen vegetal debido a la re-
gulacién de la Food and Drud Administra-
tion, que las considera sustancias recono-
cidas generalmente como seguras (GRAS)
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ya que su origen son los frutos comestibles
(Morales, 2008).

En 1942, la enzima proteolitica de la J.
mexicana se aislé y fue denominada mexi-
caina. Posteriormente se reporté que no
era una sola enzima, sino un grupo de cin-
co de ellas presentes en el fruto del bone-
te. La enzima mds abundante conservé el
nombre de mexicaina (Oliver, 1999). Es-
tudios realizados con las proteasas de esta
planta han demostrado que tienen mayor
actividad proteolitica y mayor estabilidad
a la temperatura y al pH que la papaina
(Romero-Castilla ez al., 1976), y pueden
competir favorablemente con la papaina en
los procesos donde ésta se utiliza (Briones,
1996). Estas enzimas proteoliticas o pro-
teinasas contenidas en el bonete también
presentan actividades mitogénicas y angio-
génicas en mamiferos (Morales, 2008).

Z.APOTE NEGRO
Diospyros Digyna

Jacq.

RESCATE E INNOVACION DE RECETAS TRADICIONALES

Clasificacion taxonémica

Nombre ) .

cientifico: Diospyros digyna Jacq.

Familia:  Fbenaceae

Nombre Zavot

local: apote negro

Nombre Ta’uch Yo’ (Chay, 2010).

maya:

Otros Zapote prieto, totocuitlatzapotl,
guayabota, zapote de mico, ébano

nombres:

(Conafor, 2019).

El zapote negro es un fruto nativo del sur
de México y Centroamérica (Martin ez
al., 1987), considerado como exético de-
bido a que no es un fruto comun en la die-
ta de la poblacién. Cominmente llamado
“Ta’uch”, el zapote negro es ampliamente
cultivado en los solares de las viviendas en
la Peninsula de Yucatin. En México se dis-
tribuye en los estados de Chiapas, Colima,
Guerrero, Jalisco, Michoacin, Morelos,
Oaxaca, Puebla, Tabasco y Veracruz, ex-
tendiéndose a Centroamérica, Colombia y
Ecuador (Tapia, 2013).

Es un drbol que crece hasta 25 m de altu-
ra, con un tronco de hasta 2.5 m de didme-
tro (Tapia, 2013). El fruto es una baya de
forma globosa, con ciscara de color verde,
pulpa dulce y de color caté obscuro o negro
que contiene de seis a 10 semillas (Martin
et al., 1987). Crece en zonas lluviosas, ti-
picas del sureste mexicano, a temperaturas
de 17 a 25°C, en suelos arcillosos y ricos
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en materia orgdnica. Puede crecer a nivel
del mar o bien, hasta los 1500m de altu-
ra. Los principales estados productores son
Puebla, Chiapas, Veracruz, Yucatin, Jalis-
co, Guerrero, Michoacin y Oaxaca (Del

Juncal, 2016).

Usos

Los frutos inmaduros tienen sabor astrin-
gente por lo que no se consumen mucho,
sin embargo, una vez que maduran, los
cambios fisiolégicos y bioquimicos que
ocurren en él mejoran su sabor (Ledesma
y Campbell, 2001). Dada su abundante y
dulce pulpa, los frutos maduros son muy
consumidos frescos; la pulpa se consume
como postre con leche y se utiliza en la fa-
bricacién de jugos, helados, nieves y pale-
tas, para relleno en reposteria y elaboracién
de conservas (Miller ez a/., 1998,y Reynoso
et al., 2008). El zapote negro fermentado
se utiliza para producir licor (Tapia, 2013).

En Yucatdn, la coccién de hojas del ar-
bol del zapote negro se emplea como un
astringente y algunas otras preparaciones
se utilizan contra la lepra, la tifia y come-
z6n en la piel (Miller ez al., 1998; Morton,
1987) y como laxante ligero (Tapia, 2013).

La madera es de excelente calidad, con
caracteristicas semejantes a las del ébano y
se emplea en la fabricacién de cabezas para
palos de golf, esculturas, teclas para piano,

‘ 127

muebles finos, enchapados, mangos para

cuchillos, navajas y cepillos (Conafor, 2019).

Contenido energético y nutrimental

y beneficios a la salud

En 1987 Morton reporté el valor nutri-
mental del zapote negro de acuerdo con los
andlisis fisico-quimicos que se realizaron en
México y Guatemala. En este estudio des-
tacan como componentes principales los hi-
dratos de carbono y el dcido ascérbico. Estos
resultados coinciden con lo reportado por
Tapia (2013) que menciona que el zapote
negro es rico en calcio, vitamina C, hidratos
de carbono, minerales y dcido ascérbico, su-
perando en este tltimo a los citricos, lo que
a su vez coincide con los reportes de Miller
y colaboradores (1998) quien documenta
que el zapote contiene principalmente hi-
dratos de carbono, nutrimentos inorganicos
o minerales y mayor cantidad de 4cido as-
corbico o vitamina C que los citricos.

Del Juncal (2016) reporta que la fruta
tiene un gran potencial de comercializacién
por su sabor, consistencia y alto contenido
de compuestos con actividad antioxidante.
De acuerdo a lo descrito por Yahia y cola-
boradores (2011), se han encontrado com-
puestos bioactivos en el zapote negro como
polifenoles, carotenoides, tocoferoles, dcido
sindpico, miricetina, dcido ferdlico y cate-
quina. De acuerdo con los resultados obte-
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nidos por Assis y colaboradores (2009), el
contenido total de carotenoides fue 399.4 ¢
de B-caroteno/100g y una concentracién
de tocoferoles de 672.0mg/100g. Estos
compuestos le confieren propiedades an-
tioxidantes con atributos benéficos para la
salud, ya que disminuyen el impacto de los
radicales libres a las células del cuerpo (As-
sis ez al., 2009, y Arellano ez al., 2005).
Asi, ademis de ser un fruto nutritivo, el
zapote negro contiene un gran nimero de
compuestos con actividad antioxidante por
lo que su consumo puede ayudar a inhibir
el dafio celular ocasionado por la produc-
cién excesiva de radicales libres (Finkel y

Holbrook, 2000).

(GROSELLA AMARILLA
Phyllanthus acidus

(L.) Skeels

Los paises de América poseen un gran po-
tencial en lo que a frutas exdticas se refiere.
La grosella amarilla o grosella tropical es
una fruta tipica de algunos paises tropica-
les del mundo y tiene grandes oportunida-
des para ser comercializada como producto
procesado. La grosella fresca se vende tra-
dicionalmente en los mercados o en las ca-
lles, en bolsitas de plastico y es consumida
por jévenes y nifios ya que posee un sabor
muy 4cido. Diversos paises la consumen
procesada. En Indonesia por ejemplo se usa
cominmente como saborizante en las co-
midas en forma de miel preparada con azd-
car, en Filipinas se elaboran bebidas frescas
y vinagre, en Malasia se elabora el “chut-
ney” de grosella, que es una salsa agridulce
que acompafia las carnes (Pérez, 2000).

La grosella es una especie introducida, es
decir, es posible que su origen esté en Ma-
dagascar dada la diversidad que ahi existe
y posteriormente haya sido introducida en
la India. Se cree que llegé a Filipinas des-
de tiempos muy antiguos. En América, Ja-
maica la recibié y de ahi se dispersé por el
continente y las demads islas del Caribe en
donde las condiciones de trépico son favo-
rables para la adaptacién de esta fruta como
son la parte sur de México, los paises bajos
de Centro América y las zonas tropicales
y subtropicales de América del Sur. Esta
fruta crece también en las islas del Pacifico
sur, Indonesia y Vietnam (Morton, 1987).
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Clasificacion taxonémica

Nom/bre Phyllanthus acidus (L.) Skeels
cientifico:
Familia:  Phyllanthaceae
Nombre Grosella, grosella amarilla.
local:
Chimbilin (Leén y Poveda, 2000),
Otros . )
grosella de Tahiti o cerezo agrio,
nombres: .
grosella tropical.
Usos

La grosella se cultiva como arbol de patio
trasero. Es un arbol pequeno de aproxi-
madamente 12 m de altura, con hojas sim-
ples de 2 a 7cm de largo, flores rojas o
moradas pequefas, de 6 a 10cm de largo
y crecen en racimos al igual que las fru-
tas. Estas son de unos 2cm de didmetro,
carnosas y en forma de estrella. Cuando
estan inmaduras son de color verde claro y
cuando llegan a madurez se tornan de un
color amarillo claro y se producen de for-
ma abundante cubriendo vistosamente las
ramas. Su pulpa es jugosa y agridulce (Ro-
jas-Rodriguez y Torres-Cérdoba, 2018).
La recoleccién regularmente se hace di-
rectamente desde el suelo (Torres ef al.,
2011). Las frutas se preparan en dulces y
la pulpa es usada para hacer jaleas (Leény

Poveda, 2000).
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Uso tradicional

En las comunidades mayas del norte de
Quintana Roo los frutos se consumen en
festividades, como parte de las comidas
especiales y en dulce. “Si a las personas
embarazadas se les antoja, salen a buscar a
altas horas de la noche ya que se tiene que
cumplir el antojo porque si no se aborta el

bebé” (Pech, 2019).

Contenido energético y nutrimental

y beneficios a la salud

Esta fruta posee propiedades medicinales y
también es muy rica en vitamina C, fésforo
y calcio (Pérez, 2000). La planta de gro-
sella es una fuente importante de fitoqui-
micos con actividad bioldgica interesante
(Phatak ef al, 2016). Los resultados de
investigaciones realizadas por Shilali y sus
colaboradores (2014) demuestran que la
corteza del tallo de P, acidus tiene actividad
antioxidante y protectora contra el dano
ocasionado por la produccién excesiva de
radicales libres.

Chakraborty y colaboradores (2012) han
estudiado y demostrado actividad antiin-
flamatoria, analgésica y actividad antioxi-
dante significativa contra el estrés oxidati-
vo, el dolor y las enfermedades patolégicas
relacionadas con la inflamacién en extrac-
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tos de hojas de grosella, relacionadas con
su contenido de flavonoides y compuestos
fenolicos.

De acuerdo con Mulvani y colaborado-
res (2010), los extractos de hojas de grose-
lla han demostrado tener efecto hipotensor
debido al contenido de sustancias como el
acido caféico, dcido hipogilico y kaempfe-
rol entre otras, que ejercen accion directa
sobre los vasos sanguineos.

Bulbul y colaboradores (2018) estudia-
ron los beneficios que aportan las semillas,
la raiz, el fruto, y la corteza, y concluyeron
que en general poseen importantes efectos
antimicrobianos, citotéxicos y antioxi-
dantes. Reportan que la semilla, el fruto
y la raiz poseen un potencial antioxidante
de moderado a alto. El mayor contenido
tendlico se encontré en la semilla y en la
fruta. Reportaron la mayor actividad anti-
microbiana en el fruto, seguida de la semi-
lla y la corteza. La semilla dcida, el fruto, la
hoja, la corteza y la raiz son prometedores
citotéxicos y podrian tener actividad an-
titumoral, pesticida y algunos efectos te-
rapéuticos. Mencionan que se estdn reali-
zando mds estudios con el fin de investigar
estas muestras de plantas como agentes
antineoplasicos.

CaimriTo
Chrysophyllum Cainito
L.

Clasificacion taxonémica

cl\i]::t]itf)irfo: Chrysophyllum cainito L.

Familia:  Saporaceae

}\O]z);tbre Caimito

Nombre  Nikeeh (Carrillo y Orellana, 2004),
maya: Caimitoo (Pech, 2019).

Otros Cayumito, purple star apple.
nombres: yu » PUIP PP

Poot-Matu (2002).

El caimito es un drbol que puede medir
de 8 a 25m de altura y de 20 a 50cm de
didmetro, con copa densa, irregular y con
hojas alternas verdes y café-doradas. Su
tronco es recto, su corteza café y su madera
rosada, poco fibrosa y rica en latex blanco.
Da pequenas flores blanco-purpireas, su
fruto es redondo y liso, pero también pue-
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de tener forma ovalada con un didmetro
de 5 a 10cm y regularmente tiene cuatro
semillas. Su pulpa es jugosa, dulce y de sa-
bor agradable, de color blanco en la par-
te interna y morada clara cerca de la piel.
Los frutos no caen del arbol cuando estin
maduros por lo que deben cosecharse en
su madurez fisiol6gica a mano cortiandolos
de la rama (Villalobos-Zapata y Mendoza,
2010,y Hernandez ez al., 2009).

Origen y zonas de cultivo

Esta especie es nativa de América tropical
por lo que se adapta a climas tropicales y
subtropicales y a una gran variedad de sue-
los. Se le encuentra especialmente en Cuba,
Jamaica, México, las Antillas y Colombia
(Hernandez ez al.,2009). No se trata de una
especie nativa de México, sino que fue in-

troducida (Carrillo y Orellana, 2004).

Usos

La fruta del caimito se consume habitual-
mente como fruta fresca y aunque es uno
de los frutales con gran potencial incluso
de exportacion, su cultivo se limita a huer-
tos familiares (Herndndez ez al., 2009).
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Uso tradicional

Las comunidades mayas del norte de
Quintana Roo consideran al caimito un
fruto de rico sabor y lo usan para curar
algunos padecimientos y en festividades
como comida especial (Pech, 2019).

Contenido energético y nutrimental

El caimito constituye una fuente impor-
tante de nutrimentos. En cuanto a su
composicién nutrimental contiene pro-
teinas (1.96 a 4.63g), humedad (56.04 a
75.90¢), lipidos o grasas (0.88 a 15.81¢g),
fibra (2.3124.19g), cenizas (0.56 2 0.84 g)
e hidratos de carbono (18.39 a 78.49¢g),
vitamina A (0.027 a 0.089 mg) y vitami-
na C (10.00 a 43.54 mg), minerales como
calcio, magnesio, fésforo, potasio y sodio
(Oranusi ef al., 2015).

100 gramos de pulpa de caimito en ni-
fios aportan 15% del requerimiento diario
de hierro, 20% de tiamina y 28% de vi-
tamina C (Villalobos-Zapata y Mendoza,
2010).

Beneficios a la salud

Estudios realizados por Tuesta y colabo-
radores, mostraron que el contenido de
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compuestos fendlicos del caimito es res-
ponsable del potencial antioxidante en
esta fruta (Tuesta ez al, 2014). Luo y co-
laboradores reportan nueve antioxidantes
polifendlicos identificados en el fruto del
caimito: catequina, epicatequina, galoca-
tequina, epigalocatequina, quercetina, iso-
quercitrina, myricitrina y acido galico. De
estos nueve antioxidantes, la epicatequina
estd presente en concentraciones mas altas
(7.3 mg / kg de peso fresco), y la querciti-
na mostré la mayor actividad antioxidante
(Luo ez al., 2002).

La pulpa y la semilla de caimito han
mostrado niveles variables de actividades
antimicrobianas contra Escherichia coli y
especies de Salmonella, Staphylococcus, Pseu-
domonas, Aspergillus, Candida'y Penicillium.
Se detectaron concentraciones variables
de fitoquimicos tales como saponina, fla-
vonoides, taninos, esteroides y glucésidos
cardiacos. Se concluyé que el caimito tie-
ne gran potencial como un agente antimi-
crobiano para la medicina quimioterapéu-
tica y es una rica fuente de fitoquimicos
(Oranusi ef al., 2015).

Hegde y colaboradores, investigaron la
actividad antidiabética de los extractos del
fruto del caimito. Mostraron una dismi-
nucién significativa dependiente de la do-
sis en el nivel de glucosa en sangre, trigli-
céridos, colesterol y lipoproteinas de baja
densidad y un aumento en lipoproteinas
de alta densidad en las ratas con diabetes.

La histopatologia del pancreas mostro re-
generacién de las células B en ratas diabé-
ticas tratadas con extracto. Los resultados
obtenidos fueron comparables con los del
farmaco estindar. El presente estudio con-
cluyé que los frutos de Chrysophyllum cai-
nito resultaron ser plantas eficaces contra
la diabetes y también ayudan en la preser-
vacién de las células del pancreas (Hegde
et al.,2016).

Los extractos del fruto del caimito po-
seen potencial para el manejo de la hiper-
tensién ya que redujeron significativamen-
te la presién arterial elevada de ratas con
hipertensién inducida. Los resultados ob-
tenidos por Mao y colaboradores (2015),
demuestran el potencial del caimito como
un nuevo constituyente para el tratamiento
de la hipertensién debido a su contenido
de compuestos fendlicos.

Dado que la cdscara de la fruta se des-
echa como desperdicio de poco valor y que
es barata y ficil de obtener, Mo-Huchin y
colaboradores, estudiaron la cdscara liofili-
zada de caimito; reportaron que la cdscara
tiene cantidades importantes de vitami-
na C, antocianinas, compuestos fenélicos,
tlavonoides y carotenoides, con significati-
va actividad antioxidante. Los principales
compuestos fendlicos presentes fueron aci-
do fulico, acido gilico, dcido elagico y miri-
cetina. Este estudio mostré que las cdscaras
de frutas liofilizadas son fuente importante
de compuestos antioxidantes y su explota-
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cién podria anticipar recursos renovables
de bajo costo para la industria farmacéutica

y alimentaria (Mo-Huchin ez a/,, 2015).

SiricoTE 0 CIRICOTE
Cordia Dodecandra
A.DC.

Clasificaciéon taxonémica

Nom}bre Cordia dodecandra A. DC.
cientifico:
Familia:  Boraginaceae
Nombre .. ..

Siricote, ciricote.
local:
Nombre  Chak, Koopte (Carrillo y Orellana,
maya: 2004, y Chay, 2010).
Otros Cupapé, trompillo, palo de asta
nombres: (Pennington y Sarukhan, 1998).

El arbol del siricote crece hasta una altura
de 30m, con didmetros de hasta 70 cm y un
tronco recto. Las ramas ascendentes for-
man una densa corona con forma redonda
o piramidal y sus flores son amarillo-ver-
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dosas (Pennington y Sarukhan, 1998). El
fruto también es amarillo-verdoso, y mide
hasta 5cm de didmetro, con piel gruesa y
una o dos semillas. El 4rbol da frutos entre
los tres y cuatro anos de edad y la produc-
cién frutal es de 10 a 15kg (Jankiewicz ez
al., 1986).

El siricote es una especie nativa, parte
importante de los huertos familiares en co-
munidades rurales, se cultiva por sus frutos
comestibles y es considerado como una es-
pecie de gran valor por los multiples usos y
beneficios que proporciona (Campos ez al.,
2015). Es también un drbol de ornato que,
aunque estd presente en parques y jardines
(Jiménez et al., 1999), cada vez es mis difi-
cil observarlo en forma silvestre (Carnevali
et al.,2003),ya que se considera una especie
en estado vulnerable (Vovides y Median,
1997) y en peligro de extincién (Flores y
Gerez, 1994) debido a que su madera es de
muy alto valor y durante el dltimo siglo se
ha descuidado su manejo forestal, extrayén-

dolo hasta los limites (Reuter, 2006).

Usos

La fruta fresca no tiene muy buen sabor
pero cocinada con azdcar es muy sabrosa
(Jankiewicz ez al., 1986) y con ella se pre-
para el famoso “dulce de siricote”. Su ma-
dera es veteada y de una dureza tal, que la
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hace muy apreciada como chapa de alta ca-
lidad, pilares ornamentales (Reuter, 2006)
y para la fabricacién de muebles (Campos
et al.,2015).

Produce madera con mayor valor de mer-
cado de exportacion que la caoba (Swiete-
nia macrophylla King) y su alto precio dio
como resultado su sobreexplotacién en las
ultimas décadas.

Beneficios a la salud

Las hojas sirven como sustituto del papel
de lija ya que su superficie es dspera (Reu-
ter, 2006). Los carpinteros mayas las usan
para suavizar la madera (Rojas, 2004).

La corteza se usa con fines medicinales
en la preparaciéon de un remedio para la tos
(Reuter, 2006). Su pulpa contiene de 14
a 25%; de lipidos totales, de 6 a 14%; de
proteinas totales y de 5 a 15% de azica-
res totales en masa seca (Jankiewicz e al.,
1986).

Sanchez y colaboradores (2019) estu-
diaron extractos obtenidos de la corteza
del ciricote y reportaron que poseen efecto
relajante debido a la presencia de sustan-
cias llamadas cordiaquinonas con capaci-
dad de inducir la relajacién muscular.

NANCE
Byrsonima cmssz'falia

(L.) Kunth

Clasificacion taxonémica

S:E:;rfo: Byrsonima crassifolia (L.) Kunth
Familia:  Malpighiaceae
E:;l:bre Nance
Nombre  Chi’ (Carrillo y Orellana, 2004, y
maya: Chay, 2010).

Nanche, changunga (Bayuelo ez al,
Otros 2006). Changugu, nance agrio, nan-
nombres: chi, nancen, nananché, nantzin (Ri-

vero-Cruz et al., 2009).

El nance es un drbol de lento crecimien-
to que llega a los 10 m de altura aunque
hay algunos que pueden llegar hasta los 20
m. Es una especie nativa del sur de M¢-
xico, Centroamérica, Perd y Brasil. Se le
encuentra también en Trinidad, Barbados,
Curazao, San Martin, Dominica, Puer-
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to Rico, Haiti, Repiblica Dominicana y
Cuba (Rivero-Cruz et al., 2009).

Da un fruto amarillo, pequefio de for-
ma cilindrica o ligeramente alargada, cuyo
peso puede variar entre 2.28 y 7.22 g. Su
pulpa constituye el 64% del peso del fruto,
la semilla el 25% y la cdscara el 11% (Me-
dina-Torres ef al., 2015).

Generalmente el nance se consume fres-
co ya que tiene un agradable sabor agridul-
ce y en su mayoria es recogido del suelo
por los propios productores y sus familias
(Medina-Torres ez al., 2015).

De acuerdo con Bayuelo y colaborado-
res (2006) el nance puede jugar un papel
importante como fuente de ingresos de las
poblaciones de bajos recursos, pues posee
un potencial fruticola altamente reditua-
ble porque constituye un recurso genético
importante para la reforestacién, se adapta
a suelos degradados y pendientes pronun-
ciadas ademds de que tiene un mercado re-
gional y nacional atn por satisfacer.

Usos

En la industria alimentaria se utiliza en la
elaboracién de ates, refrescos embotellados,
mermeladas, almibares, helados, licores,
cremas, gelatinas y pasteles (Medina-To-
rres ez al.,2015). De su jugo fermentado se
elaboran bebidas como el “Licor de Nanci-

te” o “Chicha” y el popular “Tepache”. En
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la industria textil, se emplea como coloran-
te para el algodén. Su madera es empleada
para construccién y elaboracién de mue-
bles (Servicio de Informacién Alimentaria
y Pesquera [s1AP]-Secretaria de Agricul-
tura, Ganaderia, Desarrollo Rural, Pesca y
Alimentacién [Sagarpal, 2019).

Como parte de la medicina tradicional,
se han reportado propiedades astringentes
de la corteza por lo que su infusiéon o agua
de su cocimiento se emplea para detener la
diarrea si se toma como agua de uso. Tam-
bién se utiliza para infecciones en la matriz
e inflamacién en los ovarios y algunos tras-
tornos digestivos como disenteria y dolor
de estémago (SIAP-Sagarpa, 2019).

En Belice se toma por via oral como un
antidoto para las mordeduras de serpien-
tes. En Guyana la corteza machacada es
cataplasma en las heridas. En México, la
corteza pulverizada se aplica como parte
del tratamiento de las ulceras (Argueta ez

al., 1994,y Michelin ez al., 2008).

Contenido energético y nutrimental

De acuerdo con Pérez-Lizaur y colabora-
dores (2014), 100g de nance (peso neto)
contienen 54kcal, 1g proteina, 1.3 g lipi-
dos, 11.4g de hidratos de carbono, 2g fi-
bra y 70.1mg 4cido ascérbico. Bayuelo y
colaboradores (2006) reportan de 3.8 a
5.2% de proteina, y Mufioz de Chavez ez
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al. (2002), 2.45 g de acido citrico, de 17 a
20mg de fésforo, de 29 a 80 mg de calcio.

Beneficios a la salud

Resultados de investigaciones realizadas
por Irias y colaboradores (2018), con nan-
ces amarillos y rojos en Costa Rica y por
Mariutti y colaboradores (2013) con nan-
ces de Brasil, muestran que tanto los fru-
tos como la cdscara contienen cantidades
importantes de carotenoides, principal-
mente luteina, zeaxantina y beta carote-
no. El alto contenido de luteina hace que
esta fruta sea una fuente nutricionalmente
importante de esta sustancia. Se demostrd
que el extracto de carotenoides de nance es
un potente eliminador del radical peroxi-
lo, que es casi 13 veces mds potente que el
a-tocoferol, lo que confirma su importante
poder antioxidante.

De acuerdo con Mariutti y colaborado-
res (2014), el principal compuesto fendlico
del nance es la quercetina que es capaz de
eliminar radicales peroxilo, inhibir la oxi-
dacién de la hemoglobina y la peroxida-
cién de lipidos.

Extractos de la raiz y de la corteza del ta-
llo del nance pueden inhibir el crecimiento
de microorganismos patégenos como Sza-
phylococcus aureus, Escherichia coli, Salmone-

lla typhi, Shigella'y Streptococcus pneumoniae

RESCATE E INNOVACION DE RECETAS TRADICIONALES

entre otros (Michelin ez a/., 2008). Rivero
y otros, en 2009, lograron el aislamiento de
ocho compuestos con actividad antibacte-

riana contra un panel de doce bacterias y
Candida albicans.

CHICOZAPOTE
Manilkara zapota
(L.) P. Royen

Clasificacion taxonémica

Nombre .
cientifico: Manilkara zapota (L.) P. Royen
Familia:  Saporaceae
Nombre )
local: Chicozapote
Y2 (Carrillo y Orellana, 2004, y
flznj)re Chay, 2010).
ya Mejen yad (Zapote chico).
Zapotillo, sapodilla (O’Farril ez al,
Otros ; . .
2006). Sapoti, sapotilha, sawu, chi-
nombres:

koo, ciku (Bano y Ahmed, 2017).
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El centro de origen del chicozapote ha
sido ampliamente discutido por diversos
autores; en la literatura destacan México
(Instituto Interamericano de Coopera-
cién para la Agricultura, 1989), del sur de
Meéxico, Guatemala y Honduras (Geil-
fus, 1994), Sur de México y Costa Rica
(Gazel, 2002) y Centroamérica (Bautista
et al., 2005).

Puede encontrarse en las costas del Pa-
cifico y el Golfo de México, especialmente
en la Peninsula de Yucatin, asi como en
Guatemala, Belice septentrional y el bos-
que costero atldntico de Nicaragua (O’Fa-
rril ez al, 2006). Se cultiva en paises tro-
picales a lo largo del mundo, incluidos los
paises asidticos como es el caso de la India.

Se trata de una especie fruticola, compo-
nente importante de la vegetacion tropical
y subtropical de México (Cruz-Rodriguez
y Lépez-Mata, 2004) que tiene su mayor
produccién en los estados de Campeche,
Yucatin y Veracruz (Bautista ez a/., 2005).

El chicozapote es un drbol que pue-
de tener desde 6 m hasta 40m de altura
cuyo tronco puede ser hasta de un metro
de didmetro. Sus frutos en su mayoria son
ovalados y de color café claro. Su cdscara
posee una superficie arenosa y su pulpa es
amarilla obscura, carnosa y dulce (Villalo-
bos ez al., 2010). El peso de cada fruto es
de 93 g en promedio, su longitud de 53 cm
y su didmetro de 56 cm, con cuatro semillas

(Gazel, 2002).
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Usos

Es considerado como un fruto exético, con
amplias posibilidades de comercializacién
(Bautista ez a/., 2005). Esta especie fue uti-
lizada por los antiguos mayas como fuente
de madera en la construccién de sus tem-
plos, como alimento o insumo para elabo-
rar chicle (Gazel, 2002).

Su madera es rojiza y posee gran dure-
za y resistencia. Con ella se elaboran arte-
sanfas e instrumentos musicales, mangos
para herramientas y por su calidad tiene
amplias posibilidades comerciales. El 1a-
tex del tronco se usa como insumo para
fabricar adhesivos y chicle ya que tiene
hasta 40% de goma. Las hojas tienen uso
forrajero en la cria de animales (Comisién
Nacional para el Conocimiento y Uso de la
Biodiversidad [Conabiol, 1953).

El chicozapote es una de las especies
mds importantes que se utilizan en la me-
dicina tradicional debido a la presencia
de diversos fitoquimicos (Bano y Ahmed,
2017). Diversas investigaciones reportan
la presencia de fitoquimicos como esteroi-
des, glucésidos, saponinas, fenoles, taninos,
flavonoides y alcaloides, entre otros. Estos
constituyentes producidos en diferentes
partes de la planta son responsables de su
actividad antioxidante y aplicaciones far-
macoldgicas (Mohanapriya ez al., 2014,y
Mosquera ez al., 2007).
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La infusién o el té de las hojas se em-
plea contra el restfriado, la tos, la diarrea,
como parte del tratamiento de la fiebre y la
disenteria y tiene un importante potencial
analgésico (Bano y Ahmed, 2017).

Se ha reportado que las hojas poseen una
alta capacidad antioxidante (Ganguly y Ra-
hman, 2014, y Chanday Nagani, 2010). Las
semillas, las hojas y los extractos de raices
tienen actividad hipoglucémica (Barbalho
et al., 2015, y Saradha ez a/., 2014). Entre
los diversos fitoquimicos producidos por
las plantas de chicozapote, las saponinas
poseen actividad antidiabética mostran-
do resultados significativos (Zheng ez al.,
2012).

La corteza del tallo posee efecto antimi-
crobiano (Ganguly y Rahman, 2014), ejer-
ciendo importantes efectos sobre Escheri-
chia coli 'y Salmonella typhi'y sobre algunas
cepas de hongos, mostrando asi actividad
antifungica (Osman ez al., 2011).

Los extractos de frutos del chicozapo-
te han demostrado potencial anticanceri-
geno por sus efectos citotéxicos en células
promotoras de cdncer de colon (Ma ez al.,
2003), y tanto los extractos de frutos como
los de flores (Sumithra ez al., 2014), en cin-
cer de mama (Srivastava, 2014). Dado que
los frutos del chicozapote son fuente im-
portante de antioxidantes y polifenoles, la
inclusién de este producto en la dieta pue-
de servir como un enfoque benéico para

el tratamiento de varios tipos de cincer ya
que el proceso de apoptosis trae consigo la
generaciéon de numerosas especies reacti-
vas de oxigeno (Wang ez al., 1996,y Bano
y Ahmed, 2017).

Singh y colaboradores (2011) sugieren
su uso potencial como agente antiartritico
y Konuku y colaboradores (2017) realiza-
ron estudios demostrando actividad antiin-
flamatoria significativa que puede deberse
a la presencia de flavonoides, terpenoides y
esteroides.

En las comunidades mayas del norte de
Quintana Roo el chicozapote se consume
en festividades y es considerado una comi-
da especial. Los chicleros utilizaban la re-
sina del tronco para hacer chicle y lo con-
sideran la fruta preferida de los animales
silvestres como el jabali, el tepezcuintle, el
venado, el cereque y los pdjaros ya que su
olor dulce los atrae.

Contenido energético y nutrimental

Los frutos contienen 14 % de aztcar, 100g
en peso neto aportan 2 mg de hierro, 27 mg
de fésforo y 28 mg de calcio, por lo que son
ricos en este ultimo nutrimento (Geilfus,
1994). La pulpa constituye el 79 % del peso
total del fruto, la cascara el 15% y la semi-

lla el 5% (Gazel, 2002).
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ANNONA CHINCUYA

Annona purpurea

Moc. & Sessé Ex Dunal

Clasificaciéon taxonémica

Nombre  Annona purpurea Moc. & Sessé ex
cientifico: Dunal

Familia:  Annonaceae
Nombre ) )
Annona chincuya o sincuya.
local:
Otros Chincua, cabeza de negro, ilama,
nombres: cabeza de muerto, matacay, mutu-

cuy, soncuya, toreta, catiguire, tucu-
ria, maniré, guanacona, manirote de
la Guayana.

Nombre maya

Annona chincuya ha recibido gran variedad
de nombres mayas; Romero-Soler y Cet-
zal-Ix (2015) la reportan como Pool box o
chak koop. Luna-Cizares y Gonzilez-Es-
quinca (2015) hacen una revisién de los
nombres mayas reportados por diversos
autores: chaccoop, poxbox (Cabrera ez al.,
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2004), chak-koop (Diaz, 1976a y Martinez,
1967), chak-oop, polvox (Martinez, 1979),
oop che’hun, poox (Anderson, 2005), pol-
box (Martinez, 1967) y pox (Diaz, 1976b, y
Martinez, 1979).

La anona chincuya es un arbol que puede
medir de 5 a 20m de alto, con follaje am-
plio y tronco cuya corteza es lisa de color
gris o negro. Sus hojas son ovaladas, aro-
maticas y miden de 10 a 32 cm de largo. Sus
flores son verdes-amarillas claro con tintes
rojizos. Sus frutos suelen ser esféricos de 12
hasta 20 cm de didmetro con protuberan-
cias rigidas o picos en la cdscara. Su pulpa
es amarilla o anaranjada (Smithsonian Tro-
pical Research Institute, 2019).

En la Peninsula de Yucatin es posible
encontrar 10 especies de Annona purpurea
de las cuales solamente A. glabra L.y A.
primegenia Standl & Steyerm son nativas;
las restantes, como en el caso de la annona
chincuya, son originarias de Centroaméri-
ca, de Las Antillas y Sudamérica (Rome-
ro-Soler y Cetzal-Ix, 2015).

Se encuentra en bosques hiimedos y se-
cos y se distribuye de México a Colombia,
en Ecuador y Venezuela. Annona, en latin
significa “cosecha anual, provisién de vive-
res’; se piensa que Carlos Linneo lo aplicé
haciendo referencia a los frutos comesti-
bles de varias de sus especies y “Purpireo”,
aludiendo quizds al tono rojizo-purpu-
reo de las flores (Internacional Union for
Conservation of Nature, 2019)
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Usos

Anonna chincuya se usa como édrbol de
sombra por su follaje tupido, en cercas
vivas, cultivos mixtos y huertos familia-
res. Su madera es util en construccién
general, para fabricar mangos para herra-
mientas, cajas de embalaje, postes para cer-
cas y como pulpa para papel. Las semillas
pulverizadas son venenosas y se usan como
insecticida (Internacional Union for Con-
servation of Nature, 2019).

Los frutos se consumen frescos local-
mente. En Chiapas y en los estados que
comprenden la Peninsula de Yucatin se
venden en los mercados como fruta de
temporada.

Diversos autores han reportado los usos
de las diferentes partes de la annona chin-
cuya en la medicina tradicional como an-
tidiarréico, antiparasitario, cardioténico,
antihipertensivo, para el tratamiento de la
disenteria, la fiebre, dolores de cabeza, las
infecciones de la piel, diabetes, cefaleas y
enfermedades respiratorias por mencio-
nar algunas (Orantes-Garcia e al,, 2018,
Morton, 2004; Gupta, 2004, y Luna-Ca-
zéres y Gonzalez-Esquinca, 2008).

Las comunidades mayas de la zona nor-
te de Quintana Roo la utilizan en festivi-
dades, comidas especiales y también para
curar y desinflamar las heridas; las hojas

tiernas se recolectan, se muelen y se untan
en la herida.

Dentro del grupo de sustancias bioacti-
vas extraidas de esta especie se encuentran
los alcaloides. Uno de ellos, la norpurpu-
reina mostré un perfil farmacolégico in
vitro prometedor como inhibidor de la ac-
tivacién plaquetaria humana, lo que resulta
importante ya que los agentes que actdan
contra la agregacién plaquetaria pueden
reducir la incidencia de enfermedades
cardiovasculares (Sdnchez ef al, 2018).
Otros alcaloides de anonna chincuya han
mostrado también efectos positivos so-
bre enfermedades inflamatorias (Chévez
y Mata, 1998) y efectos ansioliticos (Re-
jon-Orantes ez al., 2011). Los estudios so-
bre algunas otras sustancias contenidas en
annona chincuya han reportado actividad
antibacteriana incluso sobre Escherichia coli
y Salmonella typhi (Luna-Cazires y Gon-
zilez-Esquinca, 2015) y accién citotdxica
sobre lineas de células de tumores sélidos
humanos (Chivez y Mata, 1998; Chévez
y Mata, 1999, citados por Luna-Cazares y
Gonzilez-Esquinca, 2015). Las acetoge-
ninas constituyen otros de los compuestos
bioactivos aislados de las semillas y hojas
de la annona chincuya con actividad an-
timicrobiana, antifiingica, antiparasitaria,
citotéxica, antitumoral e insecticida (Ber-
mejo et al., 2005, citado por Luna-Cizares
y Gonzélez-Esquinca, 2015).
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Uso tradicional

Es un arbol que da su fruto muy fresco [...]
se consume porque tiene un sabor y olor
muy dulce [...] Es de sembrar pero estd
desapareciendo porque ya no se siembra

[...] la gente ya no lo come (Pech, 2019).

Paraya LocAL
Carica papaya

Linn

Clasificacion taxonémica

Nombre  Carica papaya L.

cientifico:

Familia:  Caricaceae

Nombre  Papaya local

local:

Nombre  “Ch’ich’put”

maya: “Puut” (Carrillo y Orellana, 2004, y
Chay, 2010).

Otros Dungué, otzo, papaya de pdjaro, pa-

nombres: payo, tutun-chichi, tzipi, papaya de

monte, papayito comarron.
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Su origen no se conoce con exactitud
pero se sabe que se trata de una especie na-
tiva del tépico americano (Conabio, 2019).
Algunos autores reportan que aunque
hoy en dia se cultiva en paises tropicales
y subtropicales a escala mundial, la papaya
es una especie nativa del sur de México y
América Central (Reuter, 2006). Se cultiva
desde México hasta Argentina. En México
se distribuye por el Golfo, desde Tamauli-
pas hasta la Peninsula de Yucatin, y por el
Pacifico de Baja California a Chiapas (Co-
nabio, 2019).

La papaya no se considera un arbol sino
una herbdcea gigante ya que mds que un
tronco, tiene un tallo blando y delgado
con corteza verde y lisa, y es una especie
de corta duracién. Su altura oscila entre
los 2 y los 10m y su didmetro entre los 6
y 15 cm. Carece de ramas pero tiene gran-
des hojas y frutos ovalados de 10 a 50 cm
de longitud que pueden pesar hasta 7kg,
de cdscara verde y amarilla en la madu-
rez, con pulpa blanda que alberga de 200
a 400 semillas. Requiere de calor y hume-
dad para poder crecer y da frutos durante
todo el afo. Se propaga por semillas, flo-
rece cinco meses después de la siembra y
su fruto madura pasados otros cinco meses

(Conabio, 2019).
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Usos

Es una especie utilizable en su totalidad.
El latex se utiliza como base para la fabri-
cacion de chicle. Las semillas tienen un
uso farmacéutico y en la industria jabonera
ya que contienen de 20 a 30% de aceite no
secante que tiene aplicacién tutil en ambos
sectores. Con el tallo se elaboran algunas
artesanias como instrumentos musicales
pero también es comestible y suele pre-
pararse en dulce. El fruto maduro es muy
consumido fresco o en “agua de sabor” y
también forma parte importante de algu-
nos licuados o batidos. Con €l se prepara
el tradicional “Dulce de papaya”. Las hojas
se consumen como vegetal, en ensalada al
igual que el fruto verde (Conabio, 2019).
El fruto y otras partes de la planta con-
tienen papaina que es una enzima capaz
de descomponer las moléculas orginicas
tormadas por aminodcidos por lo que gra-
cias a ella, la papaya tiene la propiedad de
poder ablandar la carne, es decir, digiere
sus proteinas y con ello la hace mis tierna
y digestible. Es también por esta razén se
ha reportado que la papaya es un excelen-
te remedio para la digestién e incluso se
recomienda su consumo en pacientes con
dispepsia o con dificultades para digerir la
gliadina, proteina del trigo, o las proteinas
en general. Asi, esta enzima tiene un pa-
pel crucial en diversos procesos biolégicos

y en estados fisioldgicos y patolégicos, por
lo que ha formado parte de preparados far-
macéuticos (Amri y Mamboya, 2012).

Uso tradicional

En las comunidades mayas del norte de
Quintana Roo se consume semimadura en
dulce y en festividades como parte de las
comidas especiales. “Sirve para curar y des-
inflamar el colon por su fibra”.

“No le gusta que le digas papaya. Si se lo
dices se enoja y no da. Tienes que decirle

nifo” (Pech, 2019).

Contenido energético y nutrimental

La papaya es fuente importante de vitami-
na C, vitamina A y vitamina E, que ade-
mds de ser nutrimentos con funciones im-
portantes en el organismo humano, tienen
actividad antioxidante. Contiene también
vitaminas del complejo B, minerales como
magnesio, potasio, hierro y calcio, dcido
pantoténico, folatos y fibra. Es una exce-
lente fuente de licopeno y betacaroteno,
compuestos fendlicos y flavonoides como
el dcido p-hidroxibenzoico y el dcido va-

nilico que previenen el dafio causado por
los radicales libres (Aravind ez al, 2013,y
Zhou et al., 2011).
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Beneficios a la salud

Vij y Prashar (2015) realizaron una revi-
sién de los estudios publicados sobre las
propiedades medicinales de la papaya y
reportan que sus compuestos bioactivos
poseen actividad antioxidante, hipoglucé-
mica, inmunomoduladora y antiulcerosa
y que sus diferentes partes son utilizadas
como antihipertensivo, hepatoprotector,
antiinflamatorio, antimicrobiano, anti-
fingico, histaminérgico, antiamebiano,
diurético, antitumoral y antihelmintico,
asi como remedio para la curacién de las
heridas.

Gunde y Amnerkar (2016) realizaron
también una revisién de diferentes estu-
dios publicados sobre las propiedades nu-
tricionales, medicinales y farmacolégicas
de la papaya reportando su utilidad en el
tratamiento de enfermedades intestinales
que cursan con inflamacién crénica (Sa-
las ef al., 2008), actividad antiinflamatoria
(Amazu ez al., 2010), su uso como diges-
tivo e antihipertensivo (Koffi ez a/., 2009),
actividad antiamebiana contra Entamoeba
histolytica (Tona et al., 1998, y Sarker es
al., 2010), proteccién de tlcera inducida
en ratas bloqueando la secrecién de dcido

(Chen ez al, 1981) y, dado que la papai-
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na es una enzima proteolitica se usa para
combatir nematodos gastrointestinales
ya que destruye su estructura (Stepek ez
al., 2004), inhibicién de formacién y de-
sarrollo de células cancerosas (Fauziya y
Krishnamurthy, 2013), accién antifingica
(Giordiani ez al., 1991, y Giordiani ez a/.,
1997), actividad bacteriostdtica por parte
de la raiz (Doughari ez al.,, 2007), los fru-
tos (Emeruwa, 1982) y la semilla de papa-
ya (Leite ez al., 2005) y esta ultima contra
Escherichia coli 'y Salmonella typhi.

Kothariy Seshadri (2010) estudiaron los
extractos de semillas y reportan que esta
parte de la papaya posee alta actividad an-
tioxidante y gran contenido de flavonoides.

Conabio (2019) reporta que las semi-
llas secas tienen propiedades bactericidas y
bacteriostiticas, que la raiz se emplea en la
medicina tradicional como ténico del siste-
ma nervioso y remedio para la indigestién,
en el tratamiento de tumores cancerosos y
linfiticos y arterioesclerosis. También es
un agente desinflamatorio en casos de in-
tecciones y traumatismos y las hojas pica-
das sirven como antiséptico.

La papaya fermentada constituye un
prometedor nutracéutico que mejora la de-
fensa antioxidante del organismo (Marotta

et al.,2006).
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SARAMUYO
Annona squamosa

L.

Clasificaciéon taxonémica

Nom}bre Annona squamosa L.
cientifico:
Familia:  Annonaceae
Nombre Saramuyo
local:
Tsermuy, Ts’aramuy (Carrillo
EZ;PIC Orellanz, 2004). ’ ’
) Ts’almuy (Chay, 2010).
Otros Anén, rifién, anona, chirimoya, su-
nombres: gar apple, sweetsop.

En la Peninsula de Yucatin se encuentran
alrededor de 10 especies de Annona de las
cuales solamente A. glabra L. y A. prime-
genia Standl. & Steyerm. son nativas y el
resto, incluida Annona squamosa L. tiene
su origen en Centroamérica, Las Antillas
y Sudamérica (Romero-Soler y Cetzal-Ix,
2015). En México, actualmente se encuen-

tra distribuida en el Sureste, principalmen-
te en los estados de Campeche, Chiapas y
Yucatin y es una especie neotropical fre-
cuente en los huertos mayas (Salazar ez al.,
2010).

El tronco es lefioso y mide entre tres y
seis metros de altura, sus ramas estin distri-
buidas irregularmente, sus hojas son elipti-
cas, alternas de 5 a 11 cm de largo y las flo-
res amarillas o blancas. Sus frutos pueden
ser redondos, ovalados o acorazonados, de
8 a 10 cm de largo y su peso varia entre 150
y 300g. La ciscara es de color verde-opaco,
de superficie escamosa y la pulpa es blanca
o amarillo-crema, con un sabor dulce, aro-
matica y nutritiva, con textura ligeramente
arenosa y con numerosas semillas negras y

brillantes (FAO, 2006).

Usos

En México es una especie subutilizada que
forma parte de los huertos familiares y al-
gunas veces se comercializa regionalmente
(Villalobos-Zapata y Mendoza, 2010). En
general se consume como fruta fresca, aun-
que la pulpa resulta 1til en la elaboracién
de néctares y otras bebidas. Se ha reporta-
do que el almidén de la fruta del saramuyo,
dadas sus propiedades, tiene potencial para
su aplicacién en la industria alimentaria
como espesante en alimentos congelados

(Nwokocha y Williams, 2009).
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Uso tradicional

“Es una fruta que se baja verde y se espera
a que madure [...] es dulce [...] casi ya no
la comemos porque tiene muchas semillas”

(Pech, 2019).

Contenido energético y nutrimental

y beneficios a la salud

Los frutos del saramuyo poseen alto conte-
nido de aztcares (de 19.2225.2g en 100g
de pulpa) y su valor energético oscila entre
86 y 114 kcal (Bolivar ez a/., 2009).

100 gramos de pulpa de saramuyo apor-
tan entre el 10 y el 50% del requerimiento
diario de vitamina C, en nifios el 10% de
calcio y niacina, el 30% de hierro, el 20%
de riboflavina y el 100 % de tiamina (Villa-
lobos-Zapata y Mendoza, 2010).

Julidn-Loaeza y colaboradores (2011),
analizaron tres variedades de frutas de la
familia Annonaceae, entre ellas el saramu-
yo y reportan que las tres variedades estu-
diadas pueden considerarse como fuentes
importantes de fibra, azicares, potasio y
zinc. Asimismo, observaron una fuerte co-
rrelacion entre los polifenoles totales y la
actividad de eliminacion de radicales. Este
estudio informa por primera vez el conte-
nido total de flavonoides de las frutas del
género Annona, incluido el saramuyo.
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El saramuyo es parte de las especies
exéticas tropicales y dada la calidad orga-
noléptica, nutricional y nutracéutica de sus
frutos tiene alto potencial de produccién y
comercializacién. En el grupo de las ano-
niceas los frutos de saramuyo poseen el
mayor contenido de vitamina C (Bolivar ez
al.,2009).

Tradicionalmente se le han atribuido di-
versas propiedades medicinales al extracto
acuoso de las hojas frescas de la planta;
entre ellos se pueden citar sus beneficios
antiinflamatorios y analgésicos. Los resul-
tados del estudio realizado por Amador y
colaboradores (2006), permiten validar el
empleo y la seguridad del uso tradicional
de la coccién de hoja fresca de saramuyo
para tratar problemas de salud relaciona-
dos con dolor e inflamacién. Asimismo, ha
sido registrada la presencia de flavonoides
en la hoja, especialmente la quercetina y
leucoantocianinas.

Kothari y Seshadri (2010) estudiaron
los extractos de semillas y reportan que
esta parte del saramuyo posee actividad
maxima de captacién de radicales libres, es
decir, gran actividad antioxidante, similar a
la de la vitamina C. Beserra y colaborado-
res reportan cantidades altas de compues-
tos fendlicos en las frutas del saramuyo

y cantidad moderada de dcido ascérbico
(Beserra ez al., 2011).
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MAMEY
Pouteria sapota

(Jacq.) H.E. Moore & Stearn

Clasificacion taxonémica

Nombre  Pouteria sapota (Jacq.) H.E. Moore
cientifico: & Stearn

Familia:  Sapotaceae

Nombre

local: Mamey

Nombre  Chakalja’as (Carrillo y Orellana,
maya: 2004).

Otros Zapote mamey

nombres:

El centro de origen del mamey es el sur
de México (principalmente en Yucatdn,
Chiapas, Guerrero, Michoacén, Tabasco,
Veracruz y Morelos) y en las tierras bajas
de Centroamérica (Belice, Guatemala, El
Salvador, Honduras y Nicaragua) (Gao-
na-Garcia ef al., 2008).

Es un arbol de tronco grueso que puede
medir hasta 40m de altura. Sus hojas son
verdes y brillosas. Da frutos grandes, de 10
a 15cm de largo, de 6 a 10cm de ancho y
con un peso promedio aproximado de 700
a 750g. Su cdscara es de color café claro,
dura y arenosa. Su pulpa es anaranjada in-
tensa, dulce por lo regular y carnosa, con
una sola semilla grande (Villalobos-Zapa-
ta y Mendoza, 2010).

Los frutos caen del drbol en estado
inmaduro y maduran en el piso. En am-
bientes calurosos tardan pocos dias en
madurar y mantienen su calidad para el
consumo por corto tiempo (Nava-Cruz y
Ricker, 2004).

Su uso principal es para consumo de la
fruta fresca y también se usa para prepa-
rar postres, helados, gelatinas y licuados.
Su madera se usa en la construccién y su
precio es bajo (Nava-Cruz y Ricker, 2004,
y Alia-Tejacal ez al., 2002).

Su pulpa es dulce, muy apreciada por su
sabor, y su color es uno de los principales
factores de aceptacion por el consumidor,
en general se prefiere el color rojo y na-
ranja intenso (Gaona-Garcia ez a/., 2008).
100 g de pulpa de mamey en la edad adulta
aportan 42% del requerimiento diario de
hierro y 10% de niacina (Villalobos-Zapa-
ta y Mendoza, 2010).
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El mamey es una fruta con alto conteni-
do de energia, aminodcidos esenciales, vi-
taminas A y C y minerales como el calcio
y potasio. Su contenido de azicares tota-
les aumenta con la maduracién debido a
la hidr6lisis de almidén (Alia-Tejacal ez al,
2002, y Alia-Tecajal, 2007).

Beneficios a la salud

Yahia y colaboradores (2011), reportan im-
portante capacidad antioxidante en el fruto
del mamey, sobre todo por parte de los ex-
tractos hidrofilicos mds que de la porcién
lipofilica. Obtuvieron un contenido total
de fenoles solubles de 28.5mg/100g peso
seco, siendo el dcido p-hidroxibenzoico, el
principal compuesto fendlico identificado.
Reportan también contenido importan-
te de carotenoides, principalmente B-ca-
roteno, luteina y violoxantina, ademds de
la presencia de O-tocoferol, concluyendo
que el mamey es una fruta con contenido
importante de carotenoides. Dentro del
grupo de los carotenoides se ha reportado
también presencia de sapotexantina, crip-
tocapsina y capsantina en la pulpa del fruto
(Chacén Ordofiez ez al., 2017,y Murillo ez
al., 2016).

Por su parte, Torres y colaboradores
(2011) reportan la presencia de dcido gali-
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co, galocatequina, epicatequina y catequi-
na en extractos fendlicos solubles del fru-
to, siendo este dltimo el compuesto mis
abundante que aument6 con la madura-
cion del fruto. El resto no tuvo variaciéon
significativa. Concluyeron que la fruta del
mamey posee compuestos con importante
actividad antioxidante. De acuerdo a los
resultados obtenidos por Moo-huchin y
colaboradores (2013), se sugiere que las
semillas de mamey pueden ser una fuen-
te de aceite de interés para la industria ya
que a partir de su semilla se obtuvo 40%
de aceite crudo, y acido oléico como acido
graso mayoritario.

|
OTROS

CHAYA
Cnidoscolus c/yayamama

Mc Vaugh
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Clasificacion taxonémica

Nombre )

., Cnidoscolus chayamansa
cientifico:
Familia: Euphorbiaceae
Nombre .

) Chaya, chaya silvestre.

comun:
Nombres Chaay, chin chin chaay, ts’iim,
mayas: ts’iim chaay.

Poot e al. (2002), y Centro de Investigacién
Cientifica de Yucatan, A. C. (2017).

Cnidoscolus chayamansa Mc Vaugh es una
especie originaria del sur de México, co-
nocida y cultivada en Mesoamérica. Esta
especie, vulgarmente conocida como “cha-
ya’ es apreciada por su valor nutricional y
medicinal. Es una planta de hojas verdes
y flores blancas cuya altura puede alcanzar
los cinco metros.

Origen y zonas de cultivo
La chaya se cultiva en la regiéon maya de

Guatemala, Belice, el sureste de México, la
Peninsula de Yucatin y parte de Honduras

(Chévez et al., 2009).

Usos

En México sus principales usos son como
verdura y medicina, asi como forraje para

animales. La parte comestible por excelen-
cia son sus hojas, licuadas en agua se utilizan
para combatir padecimientos como anemia,
asma, cdncer, colesterol elevado, diabetes
e hipertensién. En el estado de Chiapas
se preparan cocidas en tamales, crudas en
aguas frescas y sus flores cocidas se prepa-
ran capeadas (Ross y Molina, 2002).

A través de la historia, el empleo de plan-
tas medicinales en beneficio de la salud ha
sido muy extenso y ha tenido un papel des-
tacado, no obstante, varios autores hacen
mencién de la produccién de compuestos
téxicos o antinutricionales que también me-
rece especial consideracién. Asi, una gran
cantidad de especies medicinales produce
metabolitos secundarios que pueden resul-
tar toxicos para el organismo humano, por
lo que resulta igualmente importante des-
tacar los hallazgos encontrados sobre sus
beneficios a la salud pero también tener en
cuenta la presencia de este tipo de com-
puestos y sus posibles efectos secundarios
(Arango, 2005).

Diversas investigaciones hacen mencién
sobre el contenido de compuestos téxicos
o antinutricionales de la chaya. En especi-
fico se ha reportado que el contacto con las
hojas y el tallo puede provocar comezén y
ronchas (Flores ez al., 2001) y que las ho-
jas contienen glucésidos cianogénicos que
son capaces de liberar dcido cianhidrico al
hidrolizarse. Este compuesto puede desen-
cadenar una intoxicacién o verse relacio-
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nado con algunas enfermedades crénicas
(Cressey et al., 2013,y Chévez ez al., 2009).
Estos glucésidos cianogénicos les permite
a las especies rechazar a los depredado-
res actuando como mecanismo de defensa
(Rendén ez al., 2001).

Estudios realizados con la finalidad de
evaluar la toxicidad de la chaya reportan
que el dcido cianhidrico es destruido facil-
mente por medio de la coccién (Chévez ez
al., 2009); cinco minutos en agua hirvien-
do son suficientes para destruir cualquier
cianida residual y este tratamiento previo
es recomendable para el consumo seguro
de las hojas (Gonzalez ez al., 2003). Asi, las
infusiones de hojas de chaya son seguras
para ser consumidas y pueden ser conside-
radas como no téxicas (Valenzuela ef al.,
2015). En algunas otras investigaciones
realizadas con extractos de la planta no se
han encontrado efectos adversos en prue-
bas agudas y subagudas ni alteracién en los
pardmetros hematoldgicos y bioquimicos ni

cambios estructurales en los 6rganos (Pé-
rez-Gonzilez, 2017).

Uso tradicional

Las comunidades mayas del norte de Quin-
tana Roo usan la chaya para curar y para las
festividades ya que se considera un produc-
to especial. Para ellos, la chaya aporta mu-
chas vitaminas, hierro y calcio y es conside-
rada una planta con muchos nutrientes para
la vida. “Si se toma en agua o té, se limpia
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el lodo renal y la arenilla en el rifién y tam-
bién ayuda contra la anemia” (Pech, 2019).

Contenido energético y nutrimental

La parte mas aprovechada de la chaya son
sus hojas, cuya calidad nutricional es ma-
yor que la de las hojas de espinaca (Spi-
nacia oleracea L.), destacando su alto con-
tenido de proteina, fibra, minerales como
calcio y potasio, y vitamina C (Ross y Mo-
lina, 2002).

Ademais de estos componentes, las ho-
jas de chaya también contienen lipidos,
hidratos de carbono, vitaminas A, K, y
del complejo B —excepto B12—, ademads
de nutrimentos inorgdnicos o minerales,
como hierro y fésforo y otros componen-
tes como oligoelementos y enzimas (In-

suasty e# al., 2013).

Contenido energético y nutrimental por 100g
de hojas de chaya (Ross y Molina, 2002):
Agua: 85.3%
Lipidos: 0.4%
Proteinas: 5.7 %
Fibra: 1.9%
Calcio: 199.4mg
Féstoro: 39 mg
Potasio: 217.2mg
Hierro: 11.4mg
Vitamina A: 790 mcg Eq/ Retinol
Vitamina C: 164.7 2 194 mg
Vitamina E, riboflavina y tiamina
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Beneficios a la salud

Diversos estudios concluyen que la aplica-
cién de extractos de chaya causa una dismi-
nucién de los niveles elevados de glucosa
en sangre en experimentos con modelos
in vivo, es decir, han demostrado su efecto
hipoglucémico agudo (Loarca ez al., 2010;
Andrade-Cetto ez al., 2006; Ross y Moli-
na, 2002; Garcia-Cervera ez al., 2012,y Fi-
gueroa et al., 2009), por lo que constituye
un potencial agente terapéutico en el tra-
tamiento y control de la diabetes mellitus
(Valenzuela ez al., 2015). Este efecto hipo-
glucemiante puede atribuirse a su conteni-
do de catequina y rutina que constituyen
compuestos que han sido reportados en
otros estudios iz vive como agentes hipo-
glucemiantes y han sido reportados como
compuestos con propiedades antioxidantes
(Figueroa ez al., 2009).

Los efectos hipoglucemiantes de dos de
los flavonoides contenidos en la chaya, di-
hidromiricetina y amentoflavona, han de-
mostrado ser mayores que algunos medi-
camentos en experimentos realizados con
ratas con diabetes (Valenzuela ef a/, 2015).

Otros trabajos realizados con ratas, des-
tacan también su potencial cardioprotector
(Garcia ez al., 2014) disminuyendo proce-
sos inflamatorios (Pérez ez al., 2015) y ejer-
ciendo variaciones en los niveles de trigli-

céridos y colesterol en sangre (Figueroa e#
al., 2009). A nivel cutineo posee también
una significativa actividad antinflamatoria
(Pérez et al., 2015).

La chaya también contiene taninos a los
que se les ha atribuido accién gastropro-
tectora junto con los flavonoides (Pérez er
al., 2015; Mercado ez al., 2013, y Mena
et al., 2017). Otros estudios reportan que
también se usa cominmente como agen-
te antiprotozoario, antibacteriano y como
remedio para enfermedades respiratorias
e infecciones vaginales relacionadas con el
proceso de inflamacién (Pérez-Gonzilez,
2017).

Adn las hojas secas de chaya conservan

altos contenidos de compuestos fendlicos
(Loarca et al., 2010).

ACHIOTE
Bixa orellana | Bixa orellana

L./ (Kuntze) Standl. & O. Williams
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Clasificacion taxonémica

Nom?re Bixa orellana L.

cientifico:

Familia:  Bixaceae

Nombre Achiote

local:

Nombre K’uxub (Carrillo y Orellana, 2004).
maya:

Recibe diversos nombres en los dife-
rentes paises de América, urucu en Brasil,
Bolivia y Argentina; achiote o bija en Pert
y Cuba; anatto en Puerto Rico y Estados
Unidos; bixa en Guyana; analto en Hon-
duras; guajachote en El Salvador; onotto u
onotillo en Venezuela, entre otros (Aratgjo
et al., 2014,y Reuter, 2006).

El achiote es un arbol o arbusto media-
no que tiene follaje denso y mide entre 2 y
4m de alto. Tiene preferencia por climas
calidos y suelos bien drenados aunque tie-
ne un margen amplio de adaptacion a dife-
rentes tipos de suelo. Originario de Améri-
ca tropical, posiblemente del suroeste de la
Amazonia, se extiende desde México hasta
Brasil y Argentina y en el Caribe. Actual-
mente se distribuye en los paises tropicales
del nuevo y viejo mundo (Conabio s/f).

Su cultivo es ancestral y su distribucién
a lo largo de dreas tropicales del continente
se debe al uso extendido que le dieron los
indigenas. Hoy se ha expandido hacia Asia,
Africa y Europa en gran medida dado el

interés por el tinte que esta especie contie-
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ne y porque se trata de un producto seguro,
econdémico y facil de usar.

Las semillas maduras del achiote tienen
una cubierta resinosa rica en un pigmento
rojo llamado “bixina”. Este pigmento tiene
gran demanda a nivel mundial por su uso
como colorante en la industria alimentaria,
principalmente la lictea, la industria cos-
mética y por su contribucién a la salud hu-
mana y animal (Arce, 1984,y Reuter, 2006).

Antes de la colonia, los indigenas, moti-
vados por el significado magico y mitico del
pigmento rojo, agrupaban la semilla y culti-
vaban la planta segun el sitio donde ellos se
establecian. Hoy en dia sigue teniendo un
uso doméstico como colorante en platos ti-
picos, sin embargo, la exclusién de muchos
colorantes artificiales del mercado ha in-
crementado el valor comercial de la bixina
y se considera el segundo colorante natural
mds importante mundialmente después del

caramelo (Medina ef a/., 2001).

Usos

En México el achiote se utiliza como espe-
cia y para dar color y sabor a una gran can-
tidad de platillos tipicos. En Yucatin es
comun encontrarlo en forma de pasta co-
munmente llamada recado rojo, aunque
tradicionalmente también es posible usarlo
a partir de las semillas. Es protagonista de
recetas tradicionales como la cochinita pi-
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bil, preparada con carne de lechén o cerdo
condimentada con recado rojo y otras es-
pecias, envuelta en hoja de platano y hor-
neada en pib, el pescado tikin chik (tikin
xiik o tiquin xic) untado con pasta de achio-
te y especias y asado a las brasas. E1 muk-
bipollo o pibipollo, el poc chuc y los tama-
les son platillos tipicos yucatecos que
incluyen achiote en su preparacion.

En la industria alimentaria, se utiliza
para colorear mantequilla, margarina, ma-
yonesa, salsas, mostaza, salchichas, sopas,
jugos, helados, productos de panaderia,
macarrones y queso (Aradjo ez al., 2014).

Se usa como materia prima en la fabri-
cacién de barnices, cosméticos, repelentes,
tatuajes, decoracién de cerdmicas, textiles
y como adhesivo (Conafor, s/f). También
posee uso maderable ya que se emplea en la
tabricacién de muebles y de implementos de
trabajo como mangos para herramientas.

Contenido energético y nutrimental

y beneficios a la salud

Se han reportado evidencias de que las es-
pecias y los condimentos pueden aportar
a la dieta numerosos fitoquimicos con po-
tenciales efectos benéficos a la salud, mds
alld de su aporte nutricional. Mercado y
colaboradores (2013) consideran al achiote
dentro del grupo de especias tipicas consu-
midas en México que contienen compues-
tos fendlicos y actividad antioxidante ya

que tras la revision de diversas investigacio-
nes (Mercado, 2011; Huamain ez al, 2009;
De Oliveira ez al., 2003,y Harborne, 1975)
reportan que Bixa Orellana contiene com-
puestos polifendlicos totales, flavonoides y
taninos en cantidades importantes.

De acuerdo con la Conafor, las semillas
del axiote contienen de 40 a 45 % de celu-
losa, 3% de aceite, 4.5 a 5.5% de pigmen-
tos, 13 a 16% de proteina, asi como alfa
y beta carotenos. Sus pigmentos bixina y
norbixina son carotenoides y a partir de sus
ramas puede producirse una goma similar
a la goma arabiga. El té hecho con semillas
y hojas sirve para el tratamiento de la di-
senteria, como astringente y para tratar in-
tecciones de la piel, fiebres y hepatitis. Los
extractos de frutos y hojas han mostrado
tener efectos in vitro contra Escherichia coli
y Staphylococcus aureus.
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Aratjo y colaboradores (2014) realiza-
ron una revision de los usos tradicionales,
componentes quimicos y actividad biolé-
gica del achiote; reportan que las semillas
tienen uso en la medicina tradicional como
laxante, cardiotdnico, hipotensor, expecto-
rante y antibitico. Ademds, tiene activi-
dad antiinflamatoria para contusiones y
heridas, y se ha utilizado para el tratamien-
to de la bronquitis, dolor de garganta e in-
flamacién ocular. Mencionan también que
ademds de la bixina, se han aislado mds de
dos docenas de sustancias de las semillas
del axiote entre las que destacan isobixina,
betacaroteno, cryptoxantina, luteina, zea-
xantina y dcido galico, enfatizando que el
axiote es fuente importante de carotenoi-
des. En cuanto a la actividad biolégica del
axiote reportan actividad antibacteriana,
antioxidante, antifingica, hipoglucemian-
te y repelente.

CHILE CHAWA
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Clasificacion taxonémica

Nombre local:  Chile chawa, chile verde.

Otros Chawa ik, chak ik, chowak, sak

nombres: ik.

Nombre maya: Iik Chah uaa (Pech, 2019).

Introduccién

Indudablemente el chile es parte impor-
tante de la identidad cultural de México.
Durante siglos ha formado parte de la die-
ta de los mexicanos ya sea como alimento
o como condimento. Forma parte de los
alimentos que México dio al mundo junto
con el jitomate, el cacao, el maiz, el frijol y
la vainilla y actualmente es uno de los con-
dimentos mds importantes en la cocina a
nivel mundial (Aguilar ez a/, 2010).

En México, se han descrito un total de
poco mas de 150 variedades locales de chile.
Las regiones central y sur-sureste son mds
diversas y en ellas se han conservado apro-
ximadamente 80 variedades autéctonas.

El chile chawa es considerado por los
agricultores como chile de milpa debido a
que es en ella donde se siembra. Es peque-
fio, de aproximadamente 4cm, alargado o
triangular y resistente a la sequia. En esta-
do intermedio es verde por lo que en la Pe-
ninsula de Yucatin se le denomina, “ya’ax
ik” (chile verde) y se torna rojo conforme

madura (Aguilar ez a/., 2010).
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Este tipo de chile es usado para pre-
parar un platillo tradicional en Yucatin
denominado “Relleno negro” ya que no
pica tanto y da sabor. Para la preparacién
de este platillo se usa el chile seco que-
mado (de ahi el color negro del platillo)
mds otros ingredientes. Actualmente en el
mercado se vende la pasta (conocido como
recado) para preparar este platillo (Aguilar
et al.,2010).

Dofia Maria Addy Pech (2019), de la

Comunidad de Nuevo Durango cuenta que

cuando aparece una vibora en la casa la
matan y la queman con el chile en pib en
un hoyo en la tierra. El olor que desprende
[...] ese olor hasta donde se deja de sentir
es la marca del territorio [...] a partir de
ese punto territorial se pueden acercar las
viboras [...] ya no vuelven a acercarse hasta
la casa [...] es un secreto que me conté mi

papd para que no vuelvan.

En general, los chiles contienen canti-
dades importantes de vitamina C o Aaci-
do ascérbico, vitaminas B1 y B2 asi como
diversos compuestos activos como son los
carotenoides, los fenoles, los capsaicinoi-
des y los flavonoides que aportan benefi-
cios a la salud y cuyas propiedades se han
investigado en las tdltimas décadas. Estas
sustancias determinan el color, el sabor,
la pungencia, la textura y el aroma de los

chiles, entre otras cosas (Vera-Guzman e
al., 2017).

La capsaicina es la sustancia mds repre-
sentativa del grupo de los capsaicinoides y
entre los flavonoides se encuentran sustan-
cias como la quercetina, las catequinas y las
cianidinas (Cézares ez al., 2015, y Cisneros
et al., 2007).

Algunas propiedades de la capsaicina
reportadas en diversas investigaciones in-
cluyen la prevencién del cincer (Chami-
kara et al., 2016) y la accién antioxidante
(Surh, 2002). Se usa como analgésico en la
artritis reumatoide, osteoartritis y neural-
gias entre otros padecimientos. Posee tam-
bién propiedades antimicrobianas, antico-
lesterolémicas (Lee e al., 2011, y Zhang ez
al., 2013) anticoagulantes y antioxidantes
ayudando a combatir las especies reactivas
de oxigeno y, demostrando asi propiedades
anticancerigenas (Cao ez al, 2015; Clark
y Lee, 2016; Anandakumar ez al,, 2015, y
Vera-Guzman et al., 2017).

De acuerdo a Cisneros y colaboradores
(2007), el chile chawa posee cantidades
importantes de capsaicina y dihidrocap-
saicina. Gonziélez Estrada y otros (2010)
reportan que su contenido promedio de
capsaicina es de 9.84 mg/g y el de dihidro-
capsaicina de 6.73 mg/g, ambos en peso
seco.
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PepPiNnO kAT
Parmentiera aculeata

(H.b. & K.) Seeman

Clasificaciéon taxonémica

Nombre  Parmentiera aculeata (H.b. & K.)

cientifico: Seeman

Familia:  Bignoniaceae

Nombres Kat, kat ku'uk, kaat, xkat xnuuk

mayas: (Carnevali ez al., 2010).
Ain che’, kat kut, kat kuuk, amché,
shat-kuuk, skat-kuuk, x-kat-kuuk,
kat kut, at ku'ut, chocol (Kanan,
2017).

Otros Pepino de drbol, pepino de monte,

nombres: cuajilote, cuachilote, guachilote, pe-

pino criollo, turi, chote y palo de ji-

lote (Kanan, 2017).

El pepino kat es originario de México,
forma parte de la vegetacion nativa y se
encuentra tanto en la vertiente del Golfo
como la del Pacifico (Alvarez-Olivera ez
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al., 2010). Es un arbol que florece todo el
afo, de 4 hasta 10 o 15m de altura y 30cm
de didmetro, con tronco recto y corteza
rugosa o acanalada, flores acampanadas,
verdes-crema y con rayas purpireas. Los
frutos son dulces, verde-amarillentos, alar-
gados, de unos 10 a 15cm y con costillas a
todo lo largo (Ruenes-Morales ez a/., 2015).
Los tamafios oscilan entre 68 y 200 g (Pa-
redes-Garcia ef al.).

Usos

La especie tiene uso culinario, medicinal,
de ornato y maderable ya que se emplea
localmente para lefa, cercos y trabajos de
carpinteria. Es un drbol forrajero, sirve de
alimento para la fauna silvestre y también
se usa para dar sombra.

Su uso culinario es versatil ya que se
consume fresco, hervido, relleno, en con-
serva o como ensalada, puede ser parte de
preparaciones tanto dulces como saladas y
se consume lo mismo crudo que cocido.

Como parte de la medicina tradicional
el pepino kat se usa para curar la tos, para
tratar el asma, la gripe y los resfriados en
general, dolor de cabeza, de oidos y dia-
rrea. La corteza se cuece y se usa como
agua de tiempo para tratar la disenteria

(Hirose, 2009).
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En el Herbario del Instituto Mexicano
del Seguro Social, existen registros de 129
especies de plantas medicinales utiles para
aliviar trastornos del aparato urinario, entre
ellas Parmentiera aculeata (Kunth) Seem
(Aguilar ez al., 1994). El té o infusién ela-
borados con el fruto, la raiz y la corteza,
se usan como diurético y para tratar el do-
lor de rifiones (Zarate-Rodriguez, 2011,y
Morales ez al., 2015).

El fruto hervido se usa para el trata-
miento de la diabetes por su efecto hipo-

glucémico (Pérez ez al., 2000) y hervido o

asado es util para el estrefiimiento (Mén-
dez et al., 2009).

El fruto del pepino kat contiene 90%
de agua, bajo contenido de grasas y hasta

50% de fruta aprovechable (Paredes-Gar-

cia et al.).

A continuacién se incluye un calendario
agricola que brinda informacién sobre las
temporadas de siembra y cosecha de los
productos incluidos en el catdlogo.
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CALENDARIO AGRICOLA DE LA ZONA NORTE DE QUINTANA Roo

Producto Siembra

Cosecha

Calabaza local Junio y febrero.

Annona chincuya  Abril.

Todo el afo menos en época
Chaya P

de lluvia.

Ciruela huesuda Silvestre.
Cocoyol Silvestre.
Ibes Junio.
Macal Junio.
Junio.
Malanga Tres dias antes de luna llena o

tres dias después.

Nance i _
época del ano.

Papa voladora Febrero-marzo.
En luna llena de cualquier mes

Papaya local del afio.

pay No se siembra, se “desgrita” (se

avienta la semilla).

Pifuela Silvestre.

Ramén Silvestre.

Yuca Junio.

Bonete (en peligro

.. Silvestre.
de extincién)

En “luna chica” en cualquier

Enero, mayo.
Tarda 5 afos en crecer el arbol.

Todo el afio, especialmente en septiem-
bre (en octubre no porque es muy celosa
con el espelén que se siembra en junio y
se cosecha en noviembre).

Mayo.
Marzo-mayo.
9 meses después, en marzo.

Dos anos después.
Un afio después.

De cinco a seis afios se cosecha.
En junio-julio.

Noviembre-diciembre.

Nueve meses tarda en nacer el arbol.

Al afio, en diciembre.
Julio-agosto.

Junio, es por afio y se puede sembrar en
cualquier mes.

Mayo-abril.
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Caimito Arbol

Chicozapote drbol

Grosella amarilla

Arbol
Poox
Sagui
Saramuyo

Zapote negro
(en peligro

de extincién)

Chile chawa

Siricote

Mamey

Pepino kat

Achiote

Xpéeron o espelén

Febrero-abril.

Silvestre.
Marzo, en luna chica.

Silvestre.

Febrero.

Arbol.
Arbol.

Agosto.

Tardan 5 afios en crecer y en
dar su fruto. Una vez que dan
frutos comienzan a dar cada
ano.

Tardan 5 afios en crecer y en
dar su fruto. Una vez que dan
frutos comienzan a dar cada
ano.

Tardan 5 afios en crecer y en
dar su fruto. Una vez que dan
frutos comienzan a dar cada
ano.

Junio.

6 a 8 afos.

Febrero-abril.
Répido.
El 24 junio, dia de San Juan.

Marzo-abril.

Marzo.
Tarda un afio.

Junio.
Enero del siguiente afo.

6 a 8 anos.
15 afios.

Diciembre-febrero.

Se da en drbol. Tarda 5 afios en crecer y
dar fruto. Una vez que comienza a dar
fruto lo hace cada adno.

Se da en drbol. Tarda 5 afios en crecer y
dar fruto. Una vez que comienza a dar
fruto lo hace cada afo.

Se da en drbol. Tarda 5 afios en crecer y
dar fruto. Una vez que comienza a dar
fruto lo hace cada ado.

Se da en drbol. Tarda 5 afios en crecer y
dar fruto. Una vez que comienza a dar
fruto lo hace cada ado.

Noviembre.

Fuente: elaborado con base en entrevista a Maria Addy Pech (2019).
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LA NIXTAMALIZACION...

La nixtamalizacién es un proceso heredado
durante varias generaciones desde tiempos
prehispanicos y que actualmente se sigue
practicando.

Del nihuatl nixtli: cenizas y tamalli,
masa y consiste en adicionar cal disuelta en
agua al maiz desgranado, cocerlo durante
una hora u hora y media y dejarlo en remo-
jo durante 16 horas. Pasado este tiempo,
el agua de coccién se retira y el maiz debe
enjuagarse una o dos veces con agua. Es asi
como se obtiene el maiz nixtamalizado o

nixtamal.

Puede molerse en molino o en metate
para obtener la masa que serd el ingre-
diente principal de tortillas y atoles, dos
alimentos bdasicos de la cultura culinaria
desde tiempos prehispanicos en México y
Centroamérica. Con el maiz nixtamaliza-
do también se preparan los tamales, el po-
zole y bolitas de masa para las sopas.

El proceso de nixtamalizacién tiene
contribuciones importantes a la nutricién

humana:



* Mejora considerablemente el aporte
nutritivo de las proteinas del grano
de maiz.

El almidén del maiz nixtamalizado
llega al colon de tal forma que le sirve
como principal fuente de energia, lo
mantiene en estado saludable y ayuda
a prevenir el cdncer en esa irea.

El contenido de calcio aumenta has-
ta 30 veces en el grano nixtamalizado
en comparacién con el grano crudo y
este calcio es ademads altamente bio-
disponible, es decir, es aprovechado

de mejor forma por el organismo.

Asi, estos beneficios resultan suficientes
para suponer que fueron las razones de la
implementacién y uso de la nixtamaliza-

cién del maiz desde tiempos prehispanicos.
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Los atoles. ..

Los atoles que se consumen en Nuevo Durango han sido la
base de la alimentacién para los habitantes de la comunidad...,
los toman los abuelos, los nifios y todas las familias en general,
por lo que es una tradicién que nos dejaron nuestros antepasa-

dos mayas y que tiene como ingrediente principal el maiz.

Maria Addy Pech,

cocinera tradicional de la comunidad de Nuevo Durango.



L0S ATOLES



Atoles con maiz sancochado

Atole dulce de pepita (Sikil yetel chujuk xi ¢ im)
Atole salado con pepita (Sikil S2)

Atole de maiz reventado (Tzan’bi xi’ im)

Atole agrio (Tzan'bi xi'im)

Atoles con maiz en nixtamal

Atole salado (K eyem)

Atole de maiz con chocolate (Uku’ul)
Atole chocosacdn (Choko’ sakdn)

Atole de maiz y calabaza (K'eyemel K’ uim)

Atoles con maiz crudo

Atole dulce de maiz crudo

Atole de pinole (K’4aj)

Atole de maiz nuevo (Aa sa’/ tumben s2)

Atole isul

215
216
217
218

219
220
221
222

223
224
225
226









Ingredientes

Maiz | 1kg
Pepita | 500g
Agua | 41
Aztcar | 200g
Canela | 30g

Preparacion

* Una noche antes de la preparacién del atole,
hervir la pepita menuda junto con el maiz
hasta que estén suaves.

* Moler con un poco de agua y colar.

* Calentar el agua y agregar la masa diluida
removiendo constantemente y dejar hervir
hasta obtener la consistencia espesa tipica
del atole.

* Endulzar y agregar la canela, retirar del fuego
y servir en jicara.



Ingredientes

Maiz | 1kg

Agua | 41

Sal|1g

Pepita molida | 200g

Preparaciéon

* Un dia antes de la preparacién hervir el maiz
hasta cocerlo.

* Moler el maiz cocido en molino o metate, di-
luir con un poco de agua y colar.

* Llevar el agua al fuego y cuando esté ca-
liente agregar la masa diluida removiendo
constantemente.

* Cuando hierva retirar y servir. Agregar sal y
pepita molida al gusto.




Ingredientes

Maiz | 1kg
Agua | 41
Miel de abeja | 100g

Preparaciéon

* Cocer el maiz en agua hasta que “reviente”.
Retirar del fuego y moler en molino o metate.
Disolver la masa con agua hasta obtener una
mezcla homogénea y consistencia espesa tipi-
ca de atole.

* Endulzar con miel y servir.

Nota:

También es conocido como maiz bien “reventado”
disuelto con agua y endulzado con miel.

Esta bebida se ofrenda a Dios para que bendiga las
milpas para la préxima cosecha.

Es tradicién tomarlo en la época de las “Milpas
mayas”.




Ingredientes

Maiz | 1kg
Agua | 41

Preparaciéon

Remojar el maiz durante tres dias.

Un dia antes de la preparacién, enjuagar y
moler el maiz en molino o metate.

Disolver la masa con un poco de agua caliente
y colar.

Llevar el agua al fuego y cuando esté caliente
agregar la masa diluida removiendo constan-
temente. Cuando hierva, retirar y servir.

Este atole se puede tomar dulce o salado y su
sabor es ligeramente agrio por el remojado.

* La preparacién de este atole es similar a la del

“Atole de maiz nuevo”

Este atole se toma junto con el “Maiz Pibi-
nal” o “Elote enterrado”, tipico de la Peninsu-
la de Yucatin que se caracteriza por su sabor
ahumado y su color dorado ya que se cuece
enterrado junto con el tradicional Pib. Se
consume durante las épocas de la cosecha de
maiz y también en el “Hanal Pixdn” o “Comi-
da de las 4nimas”.



Ingredientes

Maiz en nixtamal | 1kg
Agua | 41

Sal | 10g

Chile chawa/chahua | 10g

Preparaciéon

* Para la preparacién de este atole es necesario * Disolver la masa resultante en agua hasta ob-
nixtamalizar el maiz previamente. tener la consistencia espesa tipica de atole,

* Enjuagar el maiz en nixtamal dos o tres veces agregar la sal, el chile chawa al gusto y servir.
para retirar la cal y hervir hasta que se cueza y * Este atole es una comida tipica de los
“se raje”. Retirar del fuego, escurrir y moler en campesinos.

molino o metate.



Ingredientes

Maiz en nixtamal | 1kg
Agua | 41

Tablilla de cacao | 90g
Aztcar | 10g

Preparaciéon

* Para la preparacién de este atole es necesario
nixtamalizar el maiz previamente.

* Enjuagar el maiz en nixtamal dos o tres veces
para retirar la cal.

* Moler el nixtamal en molino o metate y di-
solver la masa resultante con un poco de agua.

* Llevar el agua al fuego y cuando esté caliente
agregar el cacao y el nixtamal diluido movien-

do constantemente. Endulzar al gusto y cuan-
do hierva retirar del fuego y servir.

* Este atole se toma y se coloca en los altares
del “Hanal Pixan” o dia de muertos junto con
el “chachacua” o “pibipollo”, preparacién tipi-
ca para esta celebracién.



Ingredientes

Maiz en nixtamal | 1kg
Agua | 41

Preparaciéon

Para la preparacién de este atole es necesario
nixtamalizar el maiz previamente.

Enjuagar el maiz en nixtamal dos o tres veces
para retirar la cal.

Moler el nixtamal en metate o molino y diluir
con un poco de agua.

Llevar el agua al fuego y cuando esté calien-
te agregar el nixtamal diluido moviendo cons-
tantemente.

Cuando suelte el hervor retirar del fuego y
Servir.

Este atole se puede tomar tanto dulce como
salado y puede acompanarse con dulce de ca-
labaza, yuca o papaya o con “Pib” de zapote.



Ingredientes

Maiz en nixtamal | 1kg
Calabaza “seca” | 1.5kg
Agua | 41

Aztcar | 100g

Preparaciéon

* Para la preparacién de este atole es necesario
nixtamalizar el maiz previamente.

* Enjuagar el maiz en nixtamal dos o tres veces
para retirar la cal y cocer hasta que los granos
se cuezan y “se rajen’.

* Hervir la calabaza en agua hasta que se suavi-
ce, retirar la pulpay agregar al maiz y endulzar.

* Cuando suelte el hervor y el maiz haya “reven-
tado”, retirar del fuego y servir.



Ingredientes

Maiz crudo | 1kg
Agua | 41
Aztcar | 100g
Canela | 5¢g

Preparaciéon

* Moler o triturar el maiz crudo en el molino o
metate.

* Llevar el agua al fuego y cocer el maiz hasta
que “se raje”, aproximadamente tres horas.

* Endulzar al gusto, agregar canela, retirar del
fuego y servir.



Ingredientes
Pinole | 1kg
Agua | 41
Azticar | 100g

Preparaciéon

* Para la preparacién del pinole: tostar el maiz
crudo hasta obtener un tono café, agregar ca-
nela y moler tres veces.

* Disolver el pinole con un poco de agua.

* Llevar el agua al fuego, agregar el pinole y en-
dulzar al gusto.

* Cuando suelte el hervor retirar del fuego y
SErvir.




Ingredientes

Maiz nuevo | 1kg
Agua | 41

Preparaciéon

El maiz nuevo es el maiz recién cosechado.
Para la preparacién de este atole debe desgra-
narse tierno y molerse en metate o molino.
Disolver la masa con un poco de agua.

Llevar el agua al fuego y antes de que hierva
retirar y agregar la masa moviendo constante-
mente hasta que el atole se entibie. Dejar re-
posar toda la noche.

Al dia siguiente, colar el atole y llevar al fuego
hasta que hierva y tome consistencia. Retirar
y Servir.

Este atole puede acompanarse con chile chawa
tamulado y elote nuevo sancochado.



Ingredientes

Maiz nuevo | 1kg
Agua | 41

Preparaciéon

* Desgranar y moler el maiz nuevo en molino o
metate. Disolver con un poco de agua y colar.

* Llevar el agua al fuego y cuando esté calien-
te agregar la masa diluida moviendo cons-
tantemente.

 Cuando suelte el hervor retirar del fuego y
SErvir.

* Este atole puede tomarse tanto dulce como
salado.
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Caldillo de calabaza

Ensaladas de chaya y cebollina
Pifiuelas con chile

Masa frita

Puré de papa voladora

Gorditas de chaya

Polcanes de ibes

Albéndigas de pepita en caldillo
Chachalaca en adobo

Relleno blanco de pavo de monte

Salpicén de tuza

232
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Ingredientes

Agua | 500 ml

Recado blanco | 15g
Calabaza tierna | 500g
Cebolla | 75g

Tomate | 200g

Chile dulce | 50g
Limén al gusto

Preparaciéon

* Hervir agua en una olla y “sazonar” con recado
blanco.

* Picar la calabaza tierna en trozos del tamafio
de un bocado y agregar al agua hirviendo.

* Por separado, freir cebolla, tomate y chile dul-
ce con manteca hasta que estén transparentes
y afiadir al caldilllo.

* Cocinar hasta que la calabaza esté suave.

* Retirar del fuego y servir. Puede adicionarse
limén. Acompaiar con tortillas.




Ingredientes
Chaya | 200¢
Cebollina | 200g
Agua | 150 ml
Limén | 30g
Chile chawa | 5¢g

Preparacion

Chaya: asar las hojas de chaya en el comal has-
ta que queden crocantes y desmenuzar.
Cebollina: picar finamente la cebollina y asar
en el comal.

Mezclar cada una con agua, limén y chile
chawa al gusto.

La consistencia es como la de una salsa no
muy liquida.

Servir como acompafiante de platos fuertes y
sopas o con tortillas.

AR




Ingredientes

Pifiuelas | 500g
Chile en polvo | 20g
Limoén | 30g

Preparaciéon

* Lavar y cocer las pifiuelas en agua hirviendo.

* Enfriar y cortar una de las puntas e introdu-
cirla en el chile en polvo con o sin limén.

* Servir como ensalada o refrigerio.




Ingredientes

Masa de maiz nixtamalizado | 300 g
Agua | 200g

Cebollina | 15¢g

Manteca | 20g

Preparaciéon

* Diluir la masa de maiz nixtamalizado con
agua hasta obtener una consistencia de atole.

* Picar finamente la cebollina y freir en una sar-
tén caliente con manteca hasta que se ponga
transparente. Agregar lenta y continuamente
la masa diluida (en forma de listén) a la sartén
revolviendo simultineamente para evitar que
se formen trozos grandes de masa.

* Cocinar durante unos minutos hasta lograr
consistencia de “huevo revuelto”. Servir acom-
pafiada de frijol “kabax”y tortillas.



Ingredientes

Papa voladora | 1kg
Agua | 21

Manteca | 20g
Cebollina | 20g

Sal | ¢/n

Preparaciéon

* Lavar la papa y cocer en agua hirviendo has-
ta que esté suave. Machacar hasta obtener un
puré.

* Freir la cebollina en un poco de manteca y
afadir la papa hecha puré.

* Sazonar con sal y servir acompafiando a la
carne o con ensalada.

* Con este puré se pueden hacer empanadas o
rellenar polcanes.
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Ingredientes

Aceite vegetal | 11

Chaya | 250¢

Sal | ¢/n

Masa de maiz nixtamalizado | 500g

Preparacion

Calentar aceite suficiente para freir en una
sartén u olla pequefia.

Picar la chaya en trozos pequefios.

Sazonar la masa de maiz nixtamalizado con
sal, agregar agua si es necesario y mezclar con
la chaya picada. Formar bolitas con la masa.
Colocar una bolita de masa entre dos trozos
de plastico y dar forma de gordita.

Freir las gorditas en tandas hasta que adquie-
ran un color dorado.

Retirar, escurrir y secar el exceso de grasa con
una servilleta o papel absorbente.

Las gorditas pueden acompafiarse con salsa
roja.




Ingredientes

Masa

Masa nixtamalizada | 1kg
Aceite | 11

Sal | ¢/n

Agua | 500 ml
Relleno

Ibes | 500¢
Cebolla | 100g
Cilantro | 10g
Pepita molida | 50g
Sal | ¢/n

Preparacién

* Calentar aceite suficiente para freir en una
sartén u olla pequefia.

* Cocer los ibes en agua hirviendo y agregar un
poco de sal casi al final de la coccién.

* Una vez cocidos, colar y mezclar con cebolla
y cilantro picados finamente y pepita molida.

* Sazonar con sal la masa de maiz, agregar agua
si es necesario y formar bolitas.

* Para formar los polcanes hacer un hueco en
cada bolita y llenar con la mezcla de ibes, ce-
rrar bien y aplastar un poco.

* Freir los polcanes en tandas hasta que adquie-
ran un color dorado. Retirar y escurrir/secar
el exceso de aceite con una servilleta o papel
absorbente.



Ingredientes

Albondigas

Pepita | 500g

Agua | 200g
Caldillo

Recado blanco | 20g
Agua | 1.51
Cilantro | 10g

Limén | ¢/n

Preparacién

* Llevar el agua a ebullicién y “sazonar” con re-
cado blanco.

* Tostar la pepita en el comal evitando que se
queme. Moler hasta obtener polvo y colocar
en un cuenco.

* Agregar un poco del agua caliente al polvo de
pepita hasta obtener una pasta dura y “ama-
sar”. Exprimir la mezcla con firmeza. Extraer
lo méds que se pueda el aceite de la pasta y
agregarlo al caldo.

* Formar bolitas con la pasta y agregar al caldo.
Cocer hasta que las bolitas floten.

* Acompafiar con cilantro y limén.
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Ingredientes
Chachalaca | 1pza.

Lima, naranja o limén | 1pza.
Limén | 2 pzas.

Manteca | 15¢

Semillas de achiote | 30g
Recado blanco | 25¢

Sal | ¢/n

Preparacion

* Cazar la chachalaca, desplumarla y quemar
sobre la candela las plumas pequefias que pu-
dieran haber quedado. Limpiar, cortar y lavar
con el jugo de una lima, naranja o limén y sal.

* Enjuagar con agua y poner en una olla o sar-
tén a asar y posteriormente agregar 15 gramos
de mantecay freir.

* Para el adobo: cortar el achiote del 4rbol, sacar
las semillas y remojar en agua durante un pro-
medio de veinte minutos.




~ @/

* Revolver con las manos tratando de extraer
todo el achiote de las semillas y colar. Repetir
este paso con las mismas semillas y agua nue-
va para extraer mds achiote.

* Agregar 25 gramos de recado blanco y disolver.



* Incorporar esta mezcla de achiote y recado a
la olla hasta cubrir la carne, agregar sal y dejar
cocinar hasta que el adobo espese.

* Este plato se acompafia con mojo: picar me-
dia cebolla morada, lavar con sal y limén para
quitar la resina, se escurre y se agrega nueva-
mente sal y limén.

* Se recomienda consumir este plato con tortillas.
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Ingredientes

Pavo de monte | 1pza.

Masa de maiz nixtamalizado | 700 g
Lima, naranja o limén | 1pza.
Recado blanco | 2 cdas.

Jitomate | 1kg

Cebolla blanca | %2 pza.

Chiles habaneros | 3 pzas.
Yierbabuena | 3 puiiitos

Manteca | 20g

Sal | ¢/n

Preparacion

* Preparar el nixtamal una noche previa a la ela-
boracién del plato. Para elaborarlo es necesa-
rio desgranar el maiz y hervir con cal y agua
durante una hora (un pufio de cal por cada tres
kilos de maiz). Dejar reposar toda la noche y
cuando el maiz logra pelarse ya estd listo. En-
juagar de dos a tres veces con agua oprimien-
do el maiz con las manos para extraer la cal.

Moler en molino o en metate.



* Para el pavo: Cazar el pavo de monte, des-
plumar y quemar sobre la candela las plumas
pequefas que pudieran haber quedado. Lim-
piar, cortar y lavar con el jugo de una lima,
naranja o limén y sal.

* Servir en un plato hondo, un poco de caldo
caliente de la carne y disolver dos tantos de
recado blanco y se regresa a la olla.

Para el relleno blanco: disolver 700 gramos de
masa de maiz en medio litro de agua, colar y
agregar a la olla de la carne y dejar espesar.
Servir y acompafar con la salsa de jitomate y
tortillas.

* Enjuagar con agua y asar sobre las brasas dan-
do vuelta durante aproximadamente treinta
minutos.

* Posteriormente, terminar de cocer la carne en
la olla con agua hirviendo.



Para la salsa

Picar un kilo de jitomate, media cebolla blan-
cay tres chiles habaneros. Sofreir en manteca
los chiles y la cebolla, moler el jitomate con
tres puiiitos de yerbabuena y agregar todo en
la sartén con un poco de agua para hacer una
salsa. Dejar espesar y agregar sal al gusto.



Ingredientes

Tuza | 1pza.

Lima, naranja o limén | 1pza.
Cilantro picado | 3 cdas.

Jugo de naranja | 1taza

Chile chawa | 2 pzas.

Sal | ¢/n

Hoja de platano grande | 1pza.

Preparacion

* Cazar la tuza, quitar la piel, lavar con el jugo
de una lima, naranja o limén y sal.

* Enjuagar con agua y afadir sal al gusto. Apar-
te, cortar una hoja grande de plitano, pasar
por la candela para ablandarla, quitarle la par-
te central.

* Envolver la tuza en la hoja de plitano y ama-
rrarla como si fuera un tamal.




Hacer un hoyo en la ceniza de la candela e in-
troducir la tuza envuelta, taparla totalmente
con la ceniza y dejar cocer durante una hora.
Transcurrido este tiempo, sacar la tuza, desen-
volverla y deshebrar la carne, agregar cilantro,
jugo de naranja, sal y chile chawa previamente
asado y picado.

Regularmente se acompafa con tortilla.

Las visceras se muelen en molcajete o con te-
nedor, se tuestan y también se comen en tacos.
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Tortillas de pepita
Tortillas de yuca
Tortillas de macal

Tortillas de ramén
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Ingredientes

Masa de maiz nixtamalizado | 1kg
Sal | ¢/n
Pepita | 100g

Preparaciéon

* Sazonar la masa de maiz nixtamalizado con
un poco de sal.

* Tostar la pepita y afiadirla a la masa.

* Formar la tortillas y cocer en comal hasta que
inflen.



Ingredientes

Masa de maiz nixtamilizado | 500g
Yuca | 500g
Sal | ¢/n

Preparaciéon

* Sazonar la masa de maiz nixtamalizado con
un poco de sal.

 Lavar muy bien la yuca, retirar la cdscara y
cortar en trozos medianos.

* Moler la yuca con ayuda del molino o metate
hasta obtener una pasta.

* Agregar la pasta de la yuca a la masa y amasar
bien para incorporar.

¢ Formar las tortillas y cocer en comal hasta que
inflen.



Ingredientes

Masa de maiz nixtamalizado | 500g
Macal | 500¢
Sal | ¢/n

Preparacion

* Sazonar la masa de maiz nixtamalizado con
un poco de sal.

 Lavar muy bien el macal, retirar la ciscara y
cortar en trozos medianos.

* Moler el macal con ayuda del molino o metate
hasta obtener una pasta.

* Agregar la pasta de macal a la masa y amasar
para incorporar.

* Formar las tortillas y cocer en comal hasta que
inflen.



Ingredientes

Masa de maiz nixtamalizado | 500g
Semillas de ramén | 250¢g

Sal | ¢/n

Agua | 11

Preparaciéon

* Sazonar la masa de maiz nixtamalizado con
un poco de sal.

* Lavar muy bien las semillas de ramén y retirar
la céscara. Cocer el ramén en agua hasta que
este suave.

* Moler las semillas de ramén en el metate hasta
obtener una pasta.

* Agregar la pasta de ramén a la masa y amasar
para incorporar.

* Formar las tortillas y cocer en comal hasta que
inflen.
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Dulce de papaya con piloncillo
Dulce de calabaza

Dulce de nance

Dulce de siricote

Dulce de pepino kat

Dulce de pepita chica o menuda

Dulce de coco

Sugerencias
Dulce de cocoyol
Dulce de yuca
Dulce de ciruela

Dulce de grosella

262
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Ingredientes

Papaya verde | 1.5kg
Piloncillo | 500¢
Agua | 1.51

Cal | 100g

Preparacion

Pelar y cortar en cubos grandes dos papayas
verdes.

Remojar la papaya con cal diluida en agua du-
rante una hora.

Desmoronar el piloncillo y disolver en una
olla con agua, agregar la papaya y dejar hervir
durante tres horas a fuego lento.



Dulce de calabaza

Ingredientes

Piloncillo | 300g

Agua | 1.51

Calabaza de cdscara dura | 1kg

Preparacion

* Seleccionar calabazas pequefas y de cdscara
dura.

* En una olla con agua caliente disolver el
piloncillo.

 Lavar y partir en cuartos las calabazas. Agre-
gar al agua y hervir durante tres horas.

Los dulces



Dulce de nance

Ingredientes

Agua | 1.51

Piloncillo | 200 ¢

Nances deshuesados | 1kg

Canela molida | ¢/n

Preparacion

* Enuna olla colocar agua, piloncillo y el nance, .

hervir durante tres horas y agregar canela al
gusto.




Dulce de siricote

Los dulces

Ingredientes
Siricote | 1kg
Agua | 1.51
Piloncillo | 500g

Preparacion

* Cortar el siricote en cuatro partes, cocer en
agua hirviendo y posteriormente secar al sol.

* En una olla disolver el piloncillo en agua y
afadir los siricotes, dejar hervir durante tres
horas a fuego lento.




Ingredientes

Piloncillo | 500¢
Agua | 1.51
Pepino kat | 1kg
Cal | 100g

Preparacion

* Lavar y cortar el pepino y remojar en cal di-
luida en agua durante dos horas.

* Enjuagar el pepino hasta retirar la cal.

* Disolver el piloncillo en una olla con agua,
agregar el pepino y hervir durante tres horas
a fuego lento.



Dulce de pepita chica o menuda

Los dulces

Ingredientes
Pepita | 500g
Azucar o piloncillo | 800 g

Preparacion

* Tostar la pepita.

* “Quemar” el aztcar o piloncillo para formar
un caramelo y agregar la pepita tostada.

* Verter la mezcla en una tabla himeday exten-
der para formar palanquetas.




Dulce de coco

Ingredientes

Agua |51

Aztcar | 3kg

Coco pelado | 10kg

Preparacion

* Lavar, pelar y picar los cocos en cuadros pe-
quefios. En una olla, llevar a ebullicién el agua,
agregar el azdcar, afiadir los cocos picados y
mover constantemente.

* Verter la mezcla sobre una tabla humeda, ex-
tender el dulce y dejar enfriar.







Sugerencias. ..

Las siguientes cuatro recetas no fueron elaboradas en la cocina de dona Maria
Addy Pech, sin embargo, los autores consideran importante incluirlas en este
recetario con el fin de conservarlas y que los lectores puedan reproducirlas ya

que su preparacién es similar al resto de los dulces.



Dulce de cocoyol

Ingredientes
Cocoyol | 1kg
Agua|1.51
Piloncillo | 300g

Preparacion

* Pelar el cocoyol yllevar a ebullicién para reti-
rar la cdscara.

* En una olla disolver el piloncillo en agua y
agregar el cocoyol, dejar hervir durante tres ho-
ras para que el fruto absorba bien el piloncillo.

Dulce de yuca

Ingredientes

Yuca | 1kg
Piloncillo | 300g
Agua | 1.51

Preparaciéon

* Pelar la yuca y cortar en cubos grandes.

* En una olla disolver el piloncillo en agua y
agregar los cubos de yuca.

* Hervir durante tres horas.

Los dulces



Ingredientes

Ciruela huesuda | 1kg
Piloncillo | 500¢
Agua | 151

Preparacion

* Cortar las ciruelas en cuatro partes, cocer en
agua hirviendo y posteriormente secar al sol.

* En una olla disolver el piloncillo en agua y
anadir las ciruelas, dejar hervir durante tres
horas a fuego lento.

Ingredientes

Grosella | 1kg
Piloncillo | 500¢
Agua|1.51

Preparaciéon

* En una olla con agua disolver el piloncillo y
llevar a ebullicién.

* Agregar las grosellas y dejar hervir durante
tres horas a fuego lento.
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Agua de chaya 278
Agua de zacate limén 279
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Ingredientes
Chaya | 5 hojas
Agua | 2,51
Limoén | 1pza.
Aztcar | ¢/n
Hielo | ¢/n

Preparacion

* Cortar el tallo a las hojas de chaya y lavar
muy bien. Licuar junto con el azdcar, agregar
el jugo de limén y servir con hielo. También
se puede agregar medio pepino o un trozo de
pifia para variar el sabor.




Ingredientes

Zacate limén | 5 varitas
Agua | 2,51

Limoén | 1pza.

Azicar | ¢/n

Hielo | ¢/n

Preparaciéon

* Quitar la parte central a las varitas de zacate
limén ya que son duras.

* Enjuagar, cortar en tres o cuatro partes y licuar
tres veces junto con el azicar, agregar el jugo
de limén y servir con hielo.
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Aderezo de pifiuela con ensalada del Mayab
Aguachile con salsa de nance

Aguachile de caimito

Bastén de xixi con macal y castacin

Botanita de queso y chaya

Boxitos

Boxitos de masa de ibes adobados

Catrinas de ibes y chaya

Chaya rellena

Coctel de huevo de codorniz en salsa de papaya local
Croqueta de platano verde

Empanada de macal con ibes y longaniza de Valladolid
Espel6n encurtido

Gazpacho de grosella amarilla

Hamburguesa de ibes en pan de trigo con chaya
Loches de masa de ibes

Lomo en salsa de grosella amarilla con chile chawa
Mole de nance

Mole de pifnuela con chile chawa

Mole de ramén

Pakales de yuca y sagt rellenos
de cochinita pibil o ate de guayaba

Pan de trigo y ramén

287
288
289
290
291
292
293
294
295
297
298
299
300
301
302
304
305
307
308
309

310
312



Pan salado de trigo y chaya
Papallitos

Pastel maya de macal
Pizza de chaya

Salsa de pifuela con chile chawa
en taquitos de chicharrén de jamaica

Salsa de zapote negro y chile chawa
Sascabs de queso con calabaza local

Sopa de papaya local

con espelén y platano
Sopa de sapitos de chaya
Tamalitos de ibes
Tortillas de ibes
Totopos de yuca

Vaporcitos de camote blanco

313
314
315
317

318
320
321

323
324
328

48
330
331






Ingredientes

Aderezo

Pulpa de pifiuela | 50 g (2 cdas.)

Pepita de calabaza | 50 g (4 cdas.)

Hoja santa | 10 g (1 pza.)

Aceite de oliva | 120 ml (V2 taza)

Saly pimienta | ¢/n

Ensalada

Hojas de chaya | 300 g (2 manojos)
Chayote cocido cortado en cubos | 250 g (1 taza)
Zanahoria rallada | 70 g (1 pza.)
Betabel | 100 g (1 pza.)

Jitomate cherry (mitades) | 200 g (1 taza)

Aguacate hass | 350 g (2 pzas.) * En un plato ensaladero servir una cama de

Cebolla cambray | 250 g (1 manojo) hojas de chaya lavada, desinfectada y desho-
jada, el chayote, la zanahoria, el betabel, el

Preparacién aguacate, los tomates cherry partidos a la mi-
tad y aros de cebolla.

* Licuar la pepita de calabaza previamente tos- ¢ Servir con el aderezo.

tada, la pulpa de la pifiuela y la hoja santa.

* Afadir poco a poco el aceite hasta obtener
una consistencia de aderezo, salpimentar y
reservar.



Ingredientes

Nance | 120 g (% taza)

Limoén | 150 g (Y2 pzas.)

Cilantro | 60 g (¥ manojo)

Ajo | 30 g (5 dientes)

Cebolla morada | 250 g (12 pzas.)
Grosella amarilla | 250 g (1 taza)
Filete de pescado | 350 g (2 pzas.)
Aguacate | 200 g (1 pza.)

Cebolla morada | 200 g (1 pza.)
Naranja dulce | 200 g (4 pzas.)
Sal y pimienta | ¢/n

Preparacion

Aguachile: Cortar el filete de pescado en cubos,
agregar limén y sal. Dejar reposar en refrigera-
cién. Cortar la cebolla en plumas delgadas, picar
el cilantro, agregarlo al pescado y reservar.

Salsa: Licuar el ajo pelado, el nance, la grosella y
sazonar con sal y pimienta. Si es necesario agre-
gar un poco de agua.

Montaje: Agregar la salsa a la mezcla del pescado
con limén y servir. Decorar con una ensaladilla
de cilantro y cebolla morada picados, supremas
de naranja (gajos sin piel) y cubitos de aguacate.



Ingredientes

Caimito | 780 g (4 pzas.)
Limoén | 150 g (4 pzas.)
Cilantro | 60 g (¥4 manojo)

Ajo | 30 g (4 dientes grandes)
Cebolla morada | 250 g (1 pza.)
Chile chawa | 12 g (2 pzas.)
Pepino blanco | 180 g (1 pza.)
Sal y pimienta | ¢/n

Preparaciéon

* Lavar y cortar los caimitos y con la ayuda de
una cuchara retirar las semillas.

* Retirar la pulpa y cortarla en cubos o en reba-
nadas delgadas.

* Colocar la pulpa ya cortada en un tazén, ex-
primir los limones sobre la pulpa, salpimentar
y refrigerar.

* Cortar la cebolla en plumas delgadas, picar
el cilantro, agregarlo a la pulpa de caimito y
reservar.

* Licuar ajo, pepino pelado y sin semillas, chile
chawa sin semillas, sal, pimienta y un poco de
agua.

* Unir con cuidado todos los ingredientes en
un recipiente evitando romper el caimito.

* Servir, si se desea, decorando con aguacate.



Ingredientes

Castacin | 250 g

Cebolla | 150 g (1 pza.)

Harina de trigo | 50 g (4 cdas.)
Pan molido | 200 g (% taza)

Ajo picado | 10 g (1 cda.)

Huevo | 100 g (2 pzas.)

Puré de macal | 100 g (¥ taza)
Puré de malanga | 100 g (¥ taza)
Saly pimienta | ¢/n

Preparaciéon

* Picar la cebolla, el ajo y el castacin.

* Hornear el castacdn hasta que dore un poco'y
la grasa se separe, retirar el castacdn y sofreir
la cebolla y el ajo en la grasa.

* Para el puré de macal y malanga, lavar ambos
tubérculos, hervir en agua ligeramente salada,
retirar del fuego, enfriar, pelar y pasar por un
pasa puré o aplastar con un tenedor hasta ob-
tener una pasta.

* Moler el castacin y mezclar con el puré de
macal y malanga, ajo y cebolla picados.

* Formar bastones o croquetas con esta pasta,
pasar por huevo, harina y pan molido respec-
tivamente, refrigerar por 2horas y posterior-
mente, freir y acompaiiar con salsa.

Recomendaciones

* El puré de macal y malanga se debe hacer con los tu-
bérculos bien cocidos pero que no estén himedos para
que los bastoncitos no se deshagan al freirlos.




Ingredientes

Hojas de chaya | 100 g (1 manojo grande)
Queso de bola | 120 g (¥ taza)

Pan molido | 16 g (1 cda.)

Huevo | 50 g (1 pza.)

Aceite de oliva | 30 ml (2 cdas.)

Sal y pimienta | ¢/n

Preparaciéon

 Lavar las hojas de chaya y retirar los tallos,
hervir por 10s, escurrir, exprimir y picar fina-
mente.

* Rallar el queso, en un recipiente revolver la
chaya, el queso rallado y el pan molido, agre-
gar el huevo batido, el aceite y revolver hasta
obtener una mezcla homogénea. Sazonar con
sal y pimienta.

* Formar bolitas con la medida de una cuchara-
da, revolcar en pan molido o queso finamente
rallado y colocar en una charola.

* Hornear de 15 a 20 minutos a 180°C o hasta
que las bolitas tomen un color tostado.

Recomendaciones

* Puede agregar mds aceite de oliva al momento de
realizar la mezcla en caso de ser necesario.

* Tener cuidado al momento de sazonar ya que el que-
so tiene un sabor intenso. Como un toque extra pue-
de agregar un pequefo cuadrito de queso en el centro
de las bolitas.

* Acompanar con salsa de chiltomate (salsa peninsu-
lar). Se prepara asando chile habanero, ajo, cebolla y
tomates, posteriormente triturar en un molcajete to-
dos los ingredientes hasta obtener una salsa rustica,
salpimentar al gusto.




Ingredientes

Boxitos

Ibes | 270 g (2 tazas)

Tomate | 113 g (1 taza)

Cebolla | 116 g (1 taza)

Chile habanero | 8 g (1 cda.)
Aceite para freir | 120 ml (% taza)
Hoja santa | 30 g (2 hojas)
Sikilpak

Pepita de calabaza molida | 200 g (1 taza)
Tomates | 200 g (4 pzas.)
Cebolla | 100 g (1 pza.)

Chile habanero | 5 g (1 pza.)
Cilantro | 100 g (1 manojo)
Naranja agria | 100 g (3 pzas.)
Saly pimienta | ¢/n

Preparaciéon
* Remojar los ibes una noche previa, escurrir

muy bien y procesar hasta formar una masa
suave.

Picar finamente las verduras y la hoja santa,
mezclar con los ibes, salpimentar y formar
croquetas redondas del tamafo deseado. Cui-
dar que la mezcla no quede muy himeda ya
que sera dificil formar las croquetas con ella.
Freir hasta dorar sin exceder, retirar y escurrir
en una toalla absorbente.

Agregar el jugo de la naranja agria, por ulti-
mo el polvo de pepita y revolver bien. Sazonar
con sal y pimienta y servir.

Machacar tomates asados en un mortero y
conservar el jugo.

Agregar la cebolla asada cortada finamente,
mezclar con un poco de cilantro, pepita de
calabaza molida y el chile habanero asado y
picado, agregar sal al gusto y servir con los
boxitos.

Recomendaciones

* Se recomienda acompafiar con sikilpak: machacar
tomates asados en un mortero y conservar el jugo,
agregar cebolla asada finamente picada, mezclar con
un poco de cilantro, pepita de calabaza molida y el
chile habanero asado y picado, agregar sal al gusto y
servir con los boxitos.

* Cuidar que no quede muy picoso ya que puede ser
dificil de ingerir para algunas personas.



Ingredientes

Chile xcatic | 50 g (1 pza.)
Tomate | 565 g (5 pzas.)
Cebolla | 116 g (1 pza.)
Chile habanero | 8 g (1 pza.)
Perejil | 10 g (1 cdita.)

Sal y pimienta | ¢/n

Preparaciéon

Limpiar los chiles y picarlos finamente.
Escalfar el tomate: dar a cada tomate un corte
superficial en la cdscara en forma de cruz y
sumergir en agua hirviendo por unos segun-
dos. Sacar y retirar la cdscara, las semillas y
cortar en juliana junto con la cebolla.

En un sartén tatemar la cebolla y los chiles:
pasarlos por fuego hasta lograr quemarlos li-
gera y uniformemente.

Licuar todo poco a poco y verter en una olla.
Dejar hervir y sazonar con sal y pimienta.
Afadir mis chile si se desea.

Recomendaciones

* Se recomienda acompaiiar con sikilpak: machacar to-
mates asados en un mortero y conservar el jugo, agre-
gar cebolla asada finamente picada, mezclar con un
poco de cilantro, pepita de calabaza molida y el chile
habanero asado y picado, agregar sal al gusto y servir
con los boxitos.

* Cuidar que no quede muy picoso ya que puede ser
dificil de ingerir para algunas personas.




Ingredientes

Harina de maiz para arepas | 450 g
Agua | 1200 ml (5 tazas)
Ibes | 125 g (V5 taza)

Chaya | 30 g (1 manojo)
Hoja santa | 50 g (1 hoja)
Chile guajillo | 23 g (4 pzas.)
Jitomate | 186 g (1 pza.)
Epazote | 5 g (1 hoja)

Ajo | 10 g (3 dientes)
Cebolla | 120 g (1 pza.)
Aceite de soya | ¢/n

Queso panelay crema | ¢/n
Sal y pimienta | ¢/n

Preparacion

* Remojar los ibes desde la noche anterior, es-
currir, moler hasta obtener una mezcla homo-
génea sin grumos y reservar.

* Hidratar la harina para arepas y reposar.

* Tatemar la cebolla, el jitomate y el ajo, asar los
chiles ya desvenados y moler todo.

* Freir la salsa resultante, sazonar y reservar.

* Mezclar la masa de los ibes con sal, chaya y
hoja santa previamente picadas. Hacer tortitas
pequeiias, de 3 centimetros de didmetro, freir
y reservar.

* Hacer tortitas grandes con la masa de arepa,
freir, abrir y rellenar con las tortitas de ibes,
bafiar con la salsa y servir agregando queso y
crema.

Glosario

Tatemar: accién de pasar por fuego, o por una superficie
incandescente, un producto hasta lograr quemar ligera
y uniformemente.
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Ingredientes

Costra

Hojas de chaya | 1 kg (4 manojos)
Queso ricotta | 150 g (¥ taza)
Queso de bola | 150 g (¥ taza)
Huevo | 450 g (9 pzas.)

Cebolla | 100 g (1 pza.)

Hoja santa | 50 g (1 pza.)

Salsa

Ajo | 10 g (1 diente)

Cebolla | 500 g (2 pzas.)
Epazote | 20 g (6 hojas)

Chile habanero | 8 g (1 pza.)
Jitomate | 200 g (2 pzas.)
Relleno

Alcaparras | 10 g (1 cda.)
Aceitunas negras | 20 g (2 cdas.)
Carne de res molida | 500 g
Aceitunas verdes | 20 g (2 cdas.)
Pasas | 20 g (2 cdas.)

Sal y pimienta | ¢/n

Cool

Harina de maiz | 250 g (1 taza)
Caldo de pollo o res | ¢/n

Preparaciéon
Para la costra

* Blanquear las hojas de chaya, escurrir, expri-
mir y picar finamente.

+ Rallar los dos quesos, afiadir la chaya picada
y mezclar.

* Picar finamente la cebolla y la hoja santa y
afiadir a la mezcla.

* Afadir huevos, mezclar todo y reservar.

Para la salsa

* En un sartén con un poco de aceite caliente
afadir la cebolla y el ajo finamente picados,
posteriormente el puré de tomate, perfumar
con epazote y un poco de chile habanero.

Glosario

Blanquear: accién de pasar por agua hirviendo, ligera-
mente salada, un elemento para cocinarlo por unos se-
gundos y después llevarlo a un choque de temperatura
fria hundiéndolo en un recipiente con agua helada.



Para el relleno

En un sartén con un poco de aceite caliente
afiadir la carne molida, salpimentar y evitar
que se cocine de mds. Sélo debe cambiar a un
color rosado y que no se formen albondigui-
llas y retirar del fuego. Picar las aceitunas y las
alcaparras, mezclar con la carne y sazonar con
sal y pimienta.

Nota: Esta preparacién debe quedar casi cru-
da pues lleva una segunda coccién.

Para el céol

En una olla diluir la harina de maiz en caldo
de pollo o de res hasta formar un liquido sin
grumos, calentar y cocinar hasta que tenga
una consistencia de salsa tersa y sazonar con
sal y pimienta.

Ensamblado

*  Cubrir con papel encerado el molde y colo-
car la mitad de la mezcla de chaya con que-
sos, hornear a 180°C por 15 minutos. Una
vez que seque un poco, sacar del horno, afia-
dir el relleno, cubrir con el resto de la mez-
cla de la chaya y hornear hasta que seque
nuevamente. Retirar del horno, dejar enfriar
un poco, desmoldar, cortar y servir sobre un
espejo de céol con salsa de tomate.

Recomendaciones

* Asegurarse que la costra quede bien adherida a las
paredes del molde para que el relleno se incorpore
facilmente y no se salga al desmoldar.




Ingredientes

Papaya | 228 g (Y4 pza.)

Naranja agria | 152 g (2 pzas.)
Jengibre | 30 g (2 cdas.)

Chile chawa o de 4rbol | 8 g (3 pzas.)
Aztcar mascabado | 10 g (1 cda.)
Cebolla morada | 58 g (% pza.)

Pifia dulce | 200 g (% pza.)

Mango | 200 g (1 pza.)

Aguacate | 217 g (1% pzas.)
Cilantro | 10 g (1 manojo pequefio)
Naranja agria | 126 g (2 pzas.)
Huevo de codorniz | 500 g (30 pzas.)
Aceite de oliva | 60 ml (4 cdas.)

Sal y pimienta | ¢/n

Preparaciéon

* Cocer los huevos en agua, pelar y reservar.

* Pelar la papaya y cocerla en agua por 15 mi-
nutos. Licuar la papaya con azicar, jugo de
naranja agria y chile.

Picar finamente la cebolla y el cilantro y cor-
tar en cubos el aguacate, el mango y la pifa.
Sazonar la salsa de papaya con jengibre fina-
mente rallado, sal y pimienta.

Colocar los huevos en una copa para coctel,
anadir el aguacate, el mango, bafiar con la sal-
say agregar la cebolla, el cilantro y un chorri-
to de aceite de oliva.



N

Ingredientes

Platano verde | 430 g (4 pzas. grandes)
Chile chawa | 3 pzas.

Pimienta | ¢/n

Sal y pimienta | ¢/n

Aceite | ¢/n

Preparacion

Pelar y rallar los platanos.
Picar finamente el chile chawa.

Mezclar los ingredientes y sazonar la mezcla
con sal y pimienta.

Hacer tortitas de 30 gramos.

Dorar en un sartén o comal con un poco de
aceite.

Colocar en papel absorbente para escurrir el
exceso de grasa y servir.
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Ingredientes

Macal / malanga | 400 g (1 pza. grande)
Harina de trigo | 20 g (2 cdas.)

Ibes cocidos | 180 g (1 taza)

Longaniza | 90 g (1 pza.)

Cebolla picada | 14 g (1 cda.)

Aceite | 5 ml (1 cdita.)

Aceite para freir | ¢/n

Sal y pimienta | ¢/n

Preparacion

* Hornear el macal de 30 a 40 minutos o hasta
que esté perfectamente cocido, pelar y hacer
puré. Agregar la harina y mezclar hasta obte-
ner una masa. Calentar un sartén con aceite,
freir la longaniza, agregar la cebolla y trans-
parentar, afiadir los ibes cocidos y formar un
puré. Dejar cocer hasta tener la consistencia
de frijoles refritos.

 Extender pequenas porciones de la masa de
macal, colocar el relleno en el centro, exten-
der otra porcién de masa, colocarla encima

para tapar el relleno y cortar con un cortador
circular, retirar la masa excedente y repetir el
mismo proceso para las demds tortitas.

* Pasar las tortitas por harina, calentar el aceite
y hacer una fritura profunda hasta que doren.
Servir con salsa pico de gallo.

Glosario

Fritura profunda: accién de sumergir un producto ali-
menticio en aceite caliente procurando que toda la su-
perficie de éste sea cubierta con el aceite.



Ingredientes

Naranja agria | 100 g (1 pza.)
Cebolla morada | 150 g (1 pza.)
Riabano | 80 g (Y4 pza.)
Jitomate | 200 g (2 pzas.)
Espelon cocido | 200 g (1 taza)
Cilantro | 20 g (% manojo)
Aguacate | 150 g (1 pza.)

Sal y pimienta | ¢/n

Preparacion

Exprimir las naranjas para obtener el jugo.
Marinar el espel6n limpio en el jugo con sal y
pimienta durante 2 horas.

Cortar finamente la cebolla y los rabanos.
Picar el tomate, el cilantro y hacer una ensala-
dilla con la cebolla y los rébanos.

Por ultimo, agregar los espelones previamente
escurridos.

* Salpimentar y agregar un poco de aceite de
oliva.

* Adornar con aguacate rebanado y servir sobre
totopos de yuca.

Glosario

Marinar: dejar reposar un alimento en una combina-
cién de especias y elementos liquidos para afadir aroma
y sabor.



Ingredientes

Bolillo | 80 g (1 pza.)

Pimiento amarillo | 200 g (2 pzas.)
Pepita de calabaza | 100 g (%2 taza)
Pulpa de grosella | 200 g (1 taza)
Aceite de oliva | 120 g (% taza)
Sal y pimienta | ¢/n

Hoja santa | ¢/n

Preparacion

Freir la pepita y el pan cortado en cubos en
aceite de oliva hasta dorar ligeramente.

Asar el pimiento amarillo, vaporizar dentro
de una bolsa de pléstico y retirar la piel.

Para obtener la pulpa de grosella, deshuesar-
las, licuarlas y colarlas.

Licuar el pimiento morrén amarillo asado, los
cubos de pan fritos, la pepita frita y la pul-

pa de grosella y agregar el aceite de oliva en
forma de hilo hasta obtener una consistencia
cremosa y suave.

* Salpimentar y servir adornando con trocitos
de pan fritos y hoja santa picada.



Ingredientes

Hamburguesa

Ibes remojados | 360 g (2 tazas)
Apio | 40 g (1 vara)

Cebollin | 10 g (1 cda.)
Zanahoria | 50 g (% pza.)
Mostaza | 15 g (1 cda.)

Sal y pimienta | ¢/n

Preparacion

Hamburguesa

Retirar agua de los ibes.

Picar finamente el apio, el cebollin, la zana-
horia y el ajo.

Moler los ibes hasta formar una pasta, agregar
mostaza y mezclar.

Agregar el resto de los ingredientes, incor-
porar bien la mezcla y sazonar con sal y pi-
mienta.

Hacer tortitas simulando la carne para ham-
burguesa y poner en un sartén con un poco de
aceite para cocinar y dorar por ambos lados.
Servir con pan como parte de unas hambur-
guesas vegetarianas o solas con ensalada.
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Pan de trigo con chaya

Harina de trigo | 437 g (3% tazas)
Agua | 200 ml (3 taza)

Levadura | 11 g (1 cda.)

Sal | 9 g (1 cdita.)

Huevo | 44 g (1 pza.)

Chaya | 30 g (8 hojas)
Mantequilla | 22 g (2 cdas.)

Pan de trigo

Limpiar y blanquear la chaya y enfriar el agua
resultante.

Pesar y separar en dos partes iguales el agua.
En una mitad afiadir la levadura y con la otra
mitad de agua licuar la chaya.

Pesar y mezclar todos los secos a excepcién
de la sal.

Afiadir el agua con la levadura.

Agregar el huevo. Una vez integrado afadir la
mantequilla en pequefas porciones y mezclar
energéticamente.

Ya integrada la mantequilla amasar por 7 mi-
nutos.

Agregar la sal y seguir amasando por 5 mi-
nutos mas. Formar bollos y dejar fermentar
hasta doblar su tamafio.

Hornear a 180°C por 12 minutos o hasta
que doren.



Ingredientes

Masa de loche

Harina de trigo | 125 g (1 taza)
Harina de ibes | 150 g (1 taza)
Agua | 150 ml (3 taza)
Levadura | 3 g (% cdta.)
Manteca vegetal | 100 g (V2 taza)
Sal | ¢/n

Masa madre

Harina de trigo | 250 g (2 tazas)
Levadura | 3 g (% cdta.)

Agua | 120 ml (% taza)

Preparacion

* Elaborar la masa madre una noche antes
mezclando todos los ingredientes hasta for-
mar una masa suave. Dejar leudar.

* Mezclar todos los ingredientes secos forman-
do un volcdn y agregar el liquido.

* Gradualmente, mezclar nuevamente hasta
formar una masa uniforme y eldstica.

Glosario

Leudar: Crecer por accién de la levadura toda
la noche o al menos 8h al interior de un reci-
piente de cristal tapado con plastico.

Agregar la masa madre y continuar amasando
por 15 minutos mis.

Porcionar en bolitas del tamafio deseado.
Aplanar con un rodillo o con la palma de la
mano haciendo un circulo y llevar a la plan-
cha o comal a temperatura media para cocer.
Abrir, rellenar con nopalitos, queso fresco y
Servir.



Ingredientes

Lomo de cerdo | 500 g (lomo mediano)
Zanahoria | 200 g (3 pzas.)

Cebolla | 150 g (1 pza.)

Ajo | 20 g (4 dientes)

Poro | 100 g (%2 pza.)

Apio | 100 g (3 varas)

Tomillo | 3 g (1 pizca)

Laurel | 3 g (2 hojas)

Orégano | 3 g (1 pizca)

Pulpa de grosella amarilla | 250 g (1 taza)
Jengibre | 10 g (1 cda.)

Chile de arbol o chawa | 5 g (1 pza.)
Mantequilla | 50 g (2 cdas.)

Vino blanco | 200 g (3 taza)

Azicar mascabado ¢/n

Sal y pimienta | ¢/n

Preparacion

Salpimentar el lomo y sellar en un sartén con
un poco de mantequilla. Posteriormente co-
locarlo en una charola sobre las verduras con
un poco de aceite y hornear todo por 45 mi-
nutos a 20° C.

Retirar del horno y separar el lomo de las ver-
duras. Cubrir con papel aluminio el lomo y
reservar.

Sobre la estufa calentar la charola con las ver-
duras.

Agregar el vino blanco sobre las verduras y
para desglasarlas, reducir el vino a la mitad.
En una cacerola, afiadir 500 mililitros de agua
y la reduccién del vino y las verduras, dejar
hervir y reducir nuevamente.




* Aparte, derretir mantequilla en un sartén y
freir ajo, jengibre y chile hasta transparentar.
Afiadir azicar mascabado y revolver hasta os-
curecer un poco, agregar la pulpa de grosella y
mantener a fuego lento.

* Aparte, hacer un roux rubio en una cacerola y
afiadir la reduccién de las verduras, salpimen-
tar, y, por ultimo, agregar la salsa de grosella,
procesar hasta obtener una textura tersa.

* Rebanar el lomo y bafiarlo con la salsa.

Glosario

Desglasar: Reducir un vino o licor al contacto de una
grasa de coccién para posteriormente dejar reducir mds
de 50% y asi, incrementar el sabor.

Roux rubio: Producto resultado de calentar mantequilla
y harina en partes iguales hasta obtener una consisten-
cia suave y ligeramente dorada. Se usa como espesante
para salsas.

Sellar: Accién de pasar un alimento en una superficie
muy caliente para asi cerrar el poro de la superficie y
evitar la deshidratacién en la coccién posterior.



Ingredientes

Pulpa de nance | 260 g (1 taza)
Canela | 3 g (1 pizca)

Comino | ¢/n

Tableta de chocolate | 37 g (% pza.)
Pepitas de calabaza | 65 g (4 cdas.)
Bolillo | 36 g (Y pza.)

Chile ancho | 12 g (1 pza.)

Ajo | 6 g (2 dientes)

Cebolla | 66 g (Y4 pza.)

Tortilla | 20 g (%2 pza.)

Clavo | 3 g (1 pza.)

Manteca de cerdo | 150 g (V2 taza)
Sal y pimienta | ¢/n

Preparacion

* Freir el bolillo, el chile ancho, la cebolla, el ajo
entero y las pepitas de calabaza en manteca
de cerdo. Afiadir al final la canela, comino y
clavo y mantener al fuego sélo durante pocos

segundos mds para evitar amargarlos.

Recomendaciones
* Ideal para acompaiar pollo o cerdo y mucho mejor
para enchiladas de pollo.

* Licuar las especias y los ingredientes fritos

junto con la pulpa de nance y afiadir caldo de
pollo hasta integrar los elementos de manera
homogénea.

Calentar dos cucharadas de manteca de cer-
do en un sartén y vaciar el mole junto con la
tableta de chocolate. No dejar de mover hasta
espesarlo y agregar sal y pimienta.

Servir al momento y acompafiar con pollo y
arroz.



Ingredientes

Chile chawa | 25 g (¥ taza)

Ajo | 9 g (3 pzas.)

Cebolla | 156 g (%2 pza.)

Pepita de calabaza | 80 g (¥ taza)
Harina de ajonjoli | 16 g (2 cdas.)
Jitomate picado | 340 g (2 tazas)
Hoja santa | 15 g (1 pza.)
Epazote | 2 hojas

Pulpa de pifiuela | 140 g (20 pzas.)
Aceite | ¢/n

Sal y pimienta | ¢/n

Preparacion

* Picar finamente el chile chawa, la cebolla y
el ajo. Freir junto con el jitomate cortado en
cuadros pequefios.

* En otro sartén tostar ligeramente las pepitas
de calabaza.

* Licuar los ingredientes anteriores y afiadir la
hoja santa, el epazote, la pulpa de pifiuela y la
harina de ajonjoli hasta obtener una pasta ho-
mogénea. Afadir el caldo de pollo necesario
para obtener la consistencia deseada.

* Sofreir por unos minutos el mole sin dejar
de mover, sazonar con sal y pimienta. Afia-
dir mds caldo para evitar que se seque y servir
caliente.




Ingredientes

Harina de ramén | 50 g (4 cdas.)
Harina de ajonjoli | 25 g (2 cdas.)
Chile xcatic | 60 g (1 pza.)
Lechuga | 145 g (10 hojas)
Epazote | 3 g (1 hoja)

Hoja santa | 15 g (2 hojas)
Cebolla blanca | 110 g (1 pza.)
Muslo de pollo | 500 g (4 pzas.)
Ajo | 9 g (2 dientes)

Sal y pimienta | ¢/n

Aceite | ¢/n

Preparacion

* Hacer un caldo con los muslos de pollo y re-
servar.

* Picary freir el chile xcatic, el epazote, la cebo-
lla blanca y el ajo.

* Moler lo frito afiadiendo las hojas de lechuga,
la hoja santa y por ultimo las harinas.

Sofreir en un sartén el mole en dos cucha-
radas de aceite durante 5 minutos moviendo
constantemente.

Afiadir caldo de pollo hasta obtener una con-
sistencia cremosa y sazonar con sal y pimienta.
Retirar el mole del fuego y servir sobre los
muslos de pollo, o bien, en enchiladas.



Ingredientes

Yuca | 420 g (2 tazas)

Harina de sagu | 45 g (3 cdas.)
Semillas de achiote | 32 g (2 cdas.)
Aceite | 9 ml (%5 cda.)

Cochinita pibil | 225 g (3% taza)
Cebolla morada | 29 g (2 cdas.)
Ate de guayaba | 208 g (1 taza)
Aceite para freir | ¢/n

Aztcar | 100 g (V5 taza)

Canela | 4 g (1 cdita.)

Preparacion
Para el aceite de achiote

* Calentar el aceite en un sartén, verter las se-
millas de achiote y retirar del fuego inmedia-
tamente.

* Una vez que el aceite tome color, retirar las se-
millas y dejar enfriar a temperatura ambiente.

Para la masa

* Pelar la yuca, picar en cubos pequefios y her-
vir por aproximadamente 30 minutos o hasta
que esté cocida y suave.

* Hacer un puré con ayuda de un machacador o
un tenedor y agregar la harina de sagu.

* Agregar el aceite de achiote y amasar (la masa
debe tomar color).

Para farmar los pakales de yuca

* Hacer bolitas de 60 gramos con la masa y for-

mar tortillas delgadas a mano o con ayuda de
una tortillera.

Colocar el relleno en el centro (ya sea cochi-
nita o ate de guayaba) y doblar en forma de
tamal (rectangular).

Freir en aceite sélo hasta que la superficie
dore y retirar el exceso de grasa con papel ab-
sorbente.

Revolcar los pakales dulces en azicar y canela
y acompaiiar los salados con cebolla morada
encurtida.



Ingredientes

Harina de sagi

Sagu | 500 g (2 tazas)
Procedimiento

* Lavar y pelar el sagu.

* Rallar y retirar la mayor parte de fibras posi-
bles.

* Colar retirando el resto de fibras.

* Extender la masa lo mejor posible y colocar
en una charola dejando directamente bajo la
luz del sol.

* Secar aproximadamente de dos a tres dias.

* Moler en licuadora o molino hasta obtener
una harina muy fina.



Ingredientes

Harina de trigo | 125 g (1 taza)
Semilla de ramén | 55 g (% taza)
Aztcar | 5 g (1% cdas.)

Agua | 95 ml

Aceite de oliva | 5 g (1 cdita.)
Albahaca | 3 g (5 hojas aprox.)
Sal | ¢/n

Levadura | 8 g (1% cdas.)

Preparacion

Hervir y limpiar la semilla de ramén. Moler
las semillas hasta formar una pasta o puré (se
puede licuar o procesar).

Licuar las hojas de albahaca con la mitad de
agua y agregar la levadura a la otra mitad.
Integrar los ingredientes secos, anadir la pasta
de la semilla de ramén y amasar.

Integrar el agua poco a poco mientras se si-
gue amasando por 5 minutos, verificando que
la masa estd bien hidratada (debe ser firme).

* Formar bollos de aproximadamente 100 gra-

mos y colocarlos en una charola previamente
engrasada, tapar los bollos con un trapo y es-
perar de 40 minutos a 1hora para que se ex-
pandan por accién de la levadura (leuden).

* Hornear a 180° C durante 20 minutos.




Ingredientes

Harina de trigo | 460 g (3% tazas)
Chaya | 90 g (1 manojo)

Agua | 120 mle (% taza)
Levadura | 12 g (1 cda.)
Mantequilla | 70 g (3 cdas.)
Aztcar | 5 g (1 cdita.)

Sal | ¢/n

Huevo | 50 g (1 pza.)

Preparacion

Mezclar la levadura con el agua hasta que for-
me una espuma.

Lavar y exprimir bien la chaya, quitindole la
mayor cantidad de humedad posible.
Integrar la harina, la chaya, el huevo, el aztcar
y el agua con la levadura.

Afiadir la mantequilla en trozos pequefios e
integrar con las manos poco a poco para for-
mar la masa.

Amasar minimo durante 15 minutos, afiadir
la sal y amasar por 10 minutos mds.

* Formar bolitas de 50gramos aproximada-
mente. Cubrir con un pafio y dejar fermentar
(que la masa crezca hasta doblar su tamafo).

* Barnizar con huevo batido y hornear a 180°C
de 12 a 15 minutos o hasta que doren.

Recomendaciones

* La chaya usada en esta receta puede ser el subpro-
ducto de otra.

* La cantidad de agua puede aumentarse o disminuir-
se en proporcién dependiendo de la humedad que
aporte la chaya a la masa.

* Puede darse al pan la forma deseada y decorar con
ajonjoli de colores.

* El tiempo de horneado puede variar dependiendo
de las caracteristicas del horno y del tamafio de las

piezas de pan.




Ingredientes

Germinado de soya | 31 g (¥ taza)
Pimiento rojo | 64 g (¥ pza.)
Pimiento verde | 64 g (Y2 pza.)
Papaya verde | 114 g (1 taza)
Aceite para freir | 120 ml (% taza)
Aztcar mascabado | 50 g (4 cdas.)
Mantequilla | 60 g (4 cdas.)

Jengibre | 6 g (1 cdita.)

Echalot | 8 g (1 pza.)
Chile xcatic | 75 g (3 pzas.)
Hojas de arroz | 32 pzas.

Preparacion

* Lavary desinfectar todas las verduras, cortarlas
en paja (finamente a lo largo) y reservar.

* Calentar en un sartén el azicar mascabado

hasta fundir, anadir la mantequilla, posterior-
mente afiadir el jengibre, el echalot y el chile
xcatic, sofreir, afiadir los pimientos y por ulti-
mo la papaya y salpimentar. Retirar del fuego,
afiadir el germinado de soya y dejar enfriar.

Hidratar las hojas de papel de arroz en agua
caliente, rellenarlas con las verduras, hacer ro-
llitos y cerrarlas por los extremos.

Se puede acompaiiar con salsa de ostién o sal-
sa de ciruela.

Versién frita: Una vez hechos los rollitos con
el papel de arroz, freir en aceite a temperatu-
ra alta hasta dorar. Escurrir en un papel ab-
sorbente y acompafar con salsa agridulce o
picante.



Ingredientes

Pastel maya

Cebolla | 116 g (1 taza)

Jitomate | 565 g (1 taza)

Macal | 1 kg (1 pza. mediana)
Pechuga de pollo cocida | 500 g (2 pzas. sin hueso)
Queso manchego | 250 g (1 taza)
Ajo | 6 g (1 cdita.)

Sal y pimienta | ¢/n

Salsa bechamel

Harina de trigo | 10 g (2 cdas.)
Mantequilla | 10 g (2 cdas.)
Leche | 480 ml (2 tazas)

Sal y pimienta | ¢/n

Preparacion

* Cocer el pollo con sal, pimienta, ajo y cebolla
y desmenuzar.

* Escalfar el tomate: dar a cada tomate un corte
superficial en la cdscara en forma de cruz y
sumergir en agua hirviendo por unos segun-
dos. Sacar y retirar la cdscara, las semillas y
cortar en juliana junto con la cebolla.

* Calentar dos cucharadas de aceite en una ca-
cerola y freir la cebolla y el ajo picado fina-
mente hasta transparentar.

+ Anfadir el tomate, sazonar con sal y pimienta,
agregar el pollo desmenuzado y reservar.

* Cortar el macal en rebanadas delgadas, blan-
quear en agua con sal y escurrir.

* Colocar en un molde engrasado una capa de
macal, cubrir con el pollo y asi sucesivamente
hasta terminar con macal en la superficie.

Recomendaciones:

* Para obtener un mejor sabor se puede preparar acei-
te de achiote para cocinar los vegetales: calentar
aceite de oliva y afiadir suficientes semillas de achio-
te para darle color, retirar las semillas y usar. Pro-
curar no exceder el calor pues tiende a cambiar de
color rojo a café oscuro.




Preparar la salsa bechamel

* Calentar la mantequilla, afiadir la harina y
dorar ligeramente. Agregar la leche y mover
vigorosamente hasta deshacer grumos. Her-
vir hasta espesar, sazonar con sal y pimienta y
verter en la superficie del pastel maya.

* Cubrir con queso y hornear hasta gratinar.

Glosario

Blanquear: accién de pasar por agua hirviendo, ligera-
mente salada, un elemento para cocinarlo por unos se-
gundos y después llevarlo a un choque de temperatura
fria hundiéndolo en un recipiente con agua helada.
Juliana: corte en forma de bastén de 2mm x 5cm.



Ingredientes

Chaya | 500 g (2 manojos)

Queso mozzarella | 150 g (V2 taza)
Queso parmesano | 150 g (V2 taza)
Puré de tomate | 250 g (1 taza)
Huevo | 50 g (1 pza.)

Preparaciéon

* Blanquear la chaya, escurrirla muy bien y pi-
carla finamente.

* Rallar los quesos y mezclarlos con la chaya
y un huevo. Si es necesario afiadir un huevo
mds para dar consistencia.

* Con esta masa formar la base de la pizza y
hornear a 180°C por aproximadamente 20
minutos hasta que la base esté firme.

* Cubrir con el puré de tomate sazonado, colo-
car encima queso mozzarella, regresar al hor-
no hasta gratinar y servir.

Glosario

Blanquear: accién de pasar por agua hirviendo, ligera-
mente salada, un elemento para cocinarlo por unos se-
gundos y después llevarlo a un choque de temperatura

fria hundiéndolo en un recipiente con agua helada. @



Ingredientes

Chile chawa | 30 g (3 pzas.)
Cebolla | 110 g (1 pza.)

Ajo | 10 g (3 dientes)

Pulpa de pifiuela | 30 g (4 cdas.)
Sal | ¢/n

Preparacion

Para la salsa de piﬁuela

Obtener la pulpa de pifiuela haciendo un cor-
te a lo largo de la pifuela limpia, con una cu-
charilla recoger la pulpa y separar las semillas.
Asar los chiles, el ajo y la cebolla en un comal.
Licuar todos los ingredientes en la licuadora
con un poco de agua.

Sazonar con sal y servir.




Ingredientes

Jamaica | 37 g (2 cdas.)
Tomate cherry | 100 g (%2 taza)
Aguacate | 25 g (% pza.)
Verdolaga | 24 g (% taza)
Tortilla | 60 g (3 pzas.)

Sal | ¢/n

Aceite para freir | ¢/n

Salsa de pifiuela | ¢/n

Para los taquitos

* Hidratar la jamaica en agua con sal, escurrir y
secar con papel absorbente. Extender en una
charola con papel antiadherente y hornear de
5 a 10 minutos a 180° C hasta que la jamaica
esté crujiente.

* Freir en abundante aceite y dejar escurrir.

* Hacer tacos con las tortillas, el chicharrén de
jamaica y los vegetales.

* Servir con salsa de pifiuela.

Recomendaciones
* No hervir la jamaica, sélo hidratarla en agua caliente.
* Acompaiiar con salsa de chile chawa.




Ingredientes

Mermelada de zapote negro | 260 g (1 taza)
Cebolla | 40 g (Y4 pza.)

Ajo | 9 g (3 dientes)

Chile chawa | 6 g (1 pza.)

Mantequilla | 21 g (2 cdas.)

Pechuga de pollo | 500 g (2 pzas. sin hueso)

Sal y pimienta | ¢/n

Preparacion

Picar finamente la cebolla, el ajo, el chile
chawa y sofreirlos en la mantequilla.

Afadir la mermelada, seguir moviendo y reti-
rar después de 3 min.

Licuar la salsa anterior hasta obtener una con-
sistencia homogénea y reservar.

Salpimentar y asar la pechuga de pollo a fue-
go medio.

Para montar, hacer un espejo con la salsa y
colocar el pollo encima.

Acompaiar con arroz blanco y verduras.




Ingredientes

Masa de maiz | 1 kg

Manteca de cerdo | 250 g (1 taza)
Cebolla | 150 g (1 pza.)

Hoja santa | 50 g (4 pzas.)

Ajo | 10 g (1 cda.)

Queso fresco 200 g

Calabaza local | 100g (1 pza.)
Chile habanero | 5 g (1 pza.)
Jitomate | 200 g (3 pzas.)

Sal | ¢/n

Preparacion
Para la masa

* Mezclar la masa de maiz, la manteca, la sal y
la hoja santa picada finamente y amasar hasta
que esté suave y homogénea.

Para el relleno

* Acitronar el ajo, la cebolla y el chile fina-
mente picados, agregar el tomate picado,
posteriormente la calabaza en cubitos muy
pequefos y sazonar con sal y pimienta. Re-
mover hasta que quede poco liquido en la
mezcla y reservar.



Para los sascabs

Formar bolitas con la masa y aplanar para for-
mar un “disco” o “tortilla”.

Afiadir el relleno y una tira de queso fresco
en el centro, cubrir con otro disco de masa,
sellar los bordes y dar a los sascabs la forma
deseada.

Colocarlos en una charola con papel encera-
do, con suficiente espacio entre cada uno para
evitar que se peguen al expandirse dentro del
horno y barnizarlos con aceite vegetal.
Hornear durante aproximadamente 15 minu-
tos a 180°C, o hasta que doren ligeramente
por la parte de arriba.

Recomendaciones

* Es necesario precalentar el horno, a 150°C, antes de
meter los sascabs, verificar que no tenga demasiado
calor para que no queden muy dorados por fuera y
por dentro les falte coccién. Pueden acompanarse con
chiltomate: salsa utilizada en la cocina peninsular,
producto resultante de asar cebolla, ajo, tomate y chile
para posteriormente triturar en el molcajete o licuar.




Ingredientes

Leche de coco (para cocinar) | 100 g (1 taza)

Frijol espelon | 150 g (V4 taza)

Chile xcatic | 50 g (1 pza.)

Plitano macho verde | 100 g (1 pza.)
Ajo | 30 g (4 dientes)

Cebolla | 100 g (%2 pza.)

Papaya verde | 550 g (% pza.)

Leche | ¢/n

Mantequilla | 80 g (V2 taza)

Sal y pimienta | ¢/n

Preparacion

Asar y desvenar el chile xcatic.

En una cacerola freir cebolla y ajo con mante-
quilla hasta transparentar. Agregar papaya en
trozos y cocinar unos minutos.

Afiadir caldo de pollo o de verduras, leche de
coco y seguir cocinando.

Una vez cocida la papaya agregar el chile xca-
tic asado y desvenado.

Licuar hasta obtener una mezcla homogénea.

* Calentar la mantequilla en una cacerola y
anadir la mezcla de papaya. En caso de nece-
sitar mds liquido agregar leche.

* Anadir el espelén previamente cocido, salpi-
mentar, servir y acompanar con chips de pla-
tano verde.



Ingredientes

Carne molida de res | 240 g
Carne molida de cerdo | 240 g
Hoja santa | 6 g (%2 pza.)
Arroz | 240 g (1 taza)

Cebolla | 116 g (V2 taza)

Ajo | 8 g (1 pza.)

Chile xcatic | 250 g (2 pzas.)
Chaya | 100 g (1 manojo gde.)
Jitomate | 565 g (2% tazas)
Sal y pimienta | ¢/n

Epazote | 1 g (1 hoja)

Caldo de pollo | 4 tazas

Preparaciéon
Para los sapitos

* Blanquear el arroz en agua salada por 3 min.

* Retirar del fuego, escurrir y dejar enfriar.

* Calentar el aceite en un sartén y sofreir las
carnes salpimentadas por 30segundos, sélo
hasta cambiar de color.

* Afadir la hoja santa finamente picada.

* Retirar del fuego y enfriar.

Recomendaciones

* Es preferible empezar con la elaboracién de los sa-
pitos ya que llevan un largo periodo de coccién en la
vaporera.




* Unir las carnes con el arroz blanqueado y sa-
zonar. Con esta mezcla hacer albéndigas pe-
queidias, colocarlas en el centro de una hoja
de chaya, envolver y cocer en la vaporera por
20 minutos.

Para el caldo

* Asar la cebolla, el chile xcatic y el jitomate
previamente limpio y sin semilla. Posterior-
mente licuar hasta obtener una salsa, sofreir
en aceite de oliva y afiadir caldo de verdura
o de pollo. Dejar cocinar por unos minutos y
sazonar. Servir en un plato hondo los sapitos y
cubrir con el caldo caliente.

Glosario

Blanquear: accién de pasar por agua hirviendo, ligera-
mente salada, un elemento para cocinarlo por unos se-
gundos y después llevarlo a un choque de temperatura
fria hundiéndolo en un recipiente con agua helada.



Ingredientes

Harina de ibes | 1 kg

Manteca de cerdo | 250 g (1 taza)
Muslo de pollo | 350 g (2 pzas.)
Ajo | 20 g (4 dientes)

Cebolla | 150 g (V2 pza.)

Hoja santa | 30 g (4 hojas)
Epazote | 10 g (2 hojas)

Jitomate | 340 g (2 pzas.)
Achiote semillas | 400 g (1 taza)
Chile chawa | 7 g (1 pza.)

Polvo para hornear | 15 g (1 cda.)

Saly pimienta | ¢/n

Preparaciéon

Hidratar la harina de ibes con 250 mililitros
de agua, batir hasta volverla blanca y reservar.
Batir la manteca hasta esponjar, agregar la
masa hidratada y el polvo para hornear, salpi-
mentar y dejar reposar.

Remojar las hojas de tamal en agua caliente
hasta que se ablanden y escurrir.

Hervir el pollo en agua con ajo, cebolla, sal y
pimienta y una vez cocido deshebrar.

Sofreir cebolla finamente picada, ajo picado,
chile chawa picado, tomate picado, sal y pi-
mienta y reservar.

Calentar dos cucharadas de manteca, afadir
las semillas de achiote y retirarlas una vez que
hayan soltado el color.

Axiadir el sofrito y el pollo a la manteca con
achiote, rectificar el sabor y reservar.

Para preparar el tamal colocar una cucharada
de masa, hoja santa, el guisado de pollo.
Cerrar y cocer en vaporera alrededor de 30
minutos.
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Recomendaciones

* Cerrar bien las hojas de tamal para que no se salga
el relleno.

* La harina de ibes se puede hacer moliendo ibes se-
cos en un procesador de alimentos o molino de café
hasta obtener un polvo.




Ingredientes

Tortillas

Ibes | 400 g (2 tazas)

Harina de trigo | 30 g (2 cdas.)
Harina de ajonjoli | 30 g (2 cdas.)
Sal y pimienta | ¢/n

Preparacion
Para la masa

* Cocer los ibes, escurrir y moler hasta obtener
una pasta.

+ Anadir las harinas, sazonar con sal y pimienta
y amasar hasta obtener una pasta suave.

* Hacer bolitas y luego aplanar para formar las
tortillas.

* Cocinar en comal o plancha.



Ingredientes

Relleno

Queso panela | 200 g (1 pza. chica)
Cebolla | 50 g (%4 pza.)

Cilantro | 50 g (%4 manojo)

Sal y pimienta | ¢/n

Para el relleno

* Picar finamente la cebolla, el cilantro y el
queso.

* Calentar un sartén, sofreir la cebolla, agregar
cilantro, retirar del fuego, afadir queso y ser-
vir en las tortillas.




Ingredientes

Yuca | 250 g (2 pzas.)
Sal y pimienta | ¢/n
Aceite de oliva | 30 ml (2 cdas.)

Preparaciéon

* En una cacerola con agua y sal cocer la yuca
pelada y cortada en trozos hasta que esté muy
suave.

* Una vez cocida, triturarla con ayuda de un te-
nedor o un machacador hasta deshacer todos
los grumos y retirar la fibra.

* Hacer discos pequefios en una tortillera y co-
locar en una charola con papel encerado.

* Hornear a 100°C durante 40 minutos.



Ingredientes

Masa de maiz | 1 kg (4 tazas)

Manteca de cerdo | 250 g (1 taza)

Sal y pimienta | ¢/n

Pollo desmenuzado | 500 g (2% taza)
Cebolla | 150 g (V4 taza)

Hoja santa | 50 g (2 hojas)

Chile jalapefio | 78 g (1 pza.)

Ajo | 10 g (1 cda.)

Epazote | 30 g (4 hojas)

Refrito de camote blanco | 400 g (2 tazas)

Preparacion
Para la masa
* Mezclar la masa, la manteca, la sal y la hoja

santa finamente picada y amasar hasta obte-
ner una consistencia suave y homogénea.

Para el relleno

* Cocinar el pollo con la cebolla, el ajo y el epa-
zote. Desmenuzar una vez cocido y reservar.

* Cocer el camote blanco y hacer un puré.

* Saltear cebolla picada y ajo en aceite de oliva,
afadir el puré, dejar secar y reservar.

Recomendaciones

* Para preparar el refrito de camo-
te: cocer los camotes hasta que
estén blandos y hacer puré, ca-
lentar aceite, freir la cebolla pi-
cada finamente con un diente de
ajo, afiadir el camote y sazonar
con sal y pimienta.




Para los vaporcitos

* Formar bolitas y aplanar sobre hojas de plata-
no, colocar sobre la masa el relleno de camote
refrito, el pollo, una juliana de jalapefio, una
tira de queso panela y cerrar.

* Envolver en la hoja de platano, meter en la
vaporera aproximadamente por 40 minutos o
hasta que estén cocidos.

Glosario

Saltear: accién de pasar un elemento por aceite caliente,
por unos segundos, agitindolo vigorosamente para evi-
tar que haya sobrecoccién.
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Aluxes de ibes con dulce de mamey

Ingredientes

Masa de aluxes

Mantequilla | 160 g (1 taza)
Aztcar | 20 g (1 cda.)

Sal | 3 g (1 pizca)

Huevo | 240 g (5 pzas.)
Harina de trigo | 150 g (1 taza)
Harina de ibes | 100 g (34 taza)
Agua | 480 ml (2 tazas)

Aceite | 480 ml (4 tazas)

Preparaciéon

Aluxes

Nota: Para la harina de ibes moler los ibes secos en

e En una cacerola calentar agua, mantequﬂla y un pgocesador cile ahmeﬁntos o un molino de café has-
ta obtener una harina fina.

azucar hasta hervir.

* Retirar del fuego, agregar las harinas de un
s6lo golpe y remover hasta integrarlas per-
tectamente. Regresar la cacerola a fuego bajo
hasta que la mezcla se despegue del fondo.

* Ya fuera del fuego reposar por 5 minutos.

* Con batidora incorporar los huevos, uno a
uno hasta obtener una mezcla humectada y
tersa.

* Con ayuda de una duya formar circulos sobre
papel encerado y freir en el aceite hasta dorar.

* Rellenar con dulce de mamey y espolvorear
con azucar glass.




Ingredientes

Dulce de mamey

Leche condensada | 794 g (2 latas)
Mamey | 382 g (2 tazas)

Canela molida | 4 g (% cdita.)

Dulce de mamey

Partir el mamey, retirar la semilla y raspar
la pulpa de la fruta con una cuchara. Licuar
junto con la leche condensada.

Colocar la mezcla en una olla a fuego me-
dio y mover de manera ocasional para que
no se pegue.

Dejar reducir la mezcla hasta que tenga
consistencia de una pasta suave, agregar la
canela, retirar del fuego, enfriar y utilizar o
servir.



Arrolladito con mermelada
de zapote negro

Ingredientes

Harina de trigo | 125 g (1 taza)
Aztcar | 100 g (V2 taza)
Huevo | 300 g (6 pzas.)

Azucar glass | ¢/n

Mermelada de zapote | ¢/n

Preparacién

Separar las claras y las yemas.

Batir las claras con la mitad de azdcar hasta
formar picos duros.

Batir las yemas con la otra parte del azicar
hasta que esponjen y se formen picos duros.
Afadir de forma envolvente las claras, la hari-
na en dos partes, alternando con las yemas has-
ta tener una mezcla homogénea y esponjosa.
Colocar la mezcla en una charola con papel
encerado y extenderla de manera uniforme
con una espdtula.

Hornear a 180°C de 10 a 12 minutos o hasta
que la superficie dore ligeramente.
Espolvorear dos cucharadas de aztcar sobre
un papel encerado y voltear el bizcocho atin

caliente sobre esta superficie. Despegar del
bizcocho el papel encerado con el que se hor-
neé. Enrollar el bizcocho y dejarlo reposar
enrollado hasta enfriar.

Desenrollar cuidadosamente, colocar el relle-
no de manera uniforme en el bizcocho y en-
rollar de nuevo con mucho cuidado.
Refrigerar por 30 minutos para que el relleno
quede firme.

* Espolvorear aziicar glass, cortar y servir.



Ate de chicozapote

Ingredientes

Pulpa de chicozapote | 500 g (2 pzas.)
Azucar refinada | 400 g (2 tazas)
Agar agar | 10 g (2 cditas.)

Pectina | 8 g (1 cda.)

Preparaciéon

* Elaborar previamente la pulpa de chicozapo-
te siguiendo la receta “Pulpa de frutas” y ca-
lentarla para reducirla un poco.

* Mezclar perfectamente el azicar, el agar agar
y la pectina y afiadirlas a la pulpa revolviendo
vigorosamente para disolver y evitar grumos.

* Hervir a fuego lento hasta ver el fondo de la
cacerola.

* Vaciar en un molde, dejar enfriar y cortar para
servir.

Recomendaciones
* El agar agar y la pectina pueden conseguirse en tien-
das especializadas de reposteria.



Ate de grosella amarilla

Ingredientes

Pectina | 8 g (1 cda.)

Agar agar | 10 g (1 cda.)

Aztcar | 500 g (2% tazas)
Grosella amarilla | 500 g (2 tazas)

Preparaciéon

Pelar y deshuesar la grosella amarilla.
Mezclar perfectamente la pectina, el agar agar
y el azdcar.

Hervir la grosella amarilla en un poco de agua
por 5min a fuego medio alto, licuar, colar y
regresar al fuego.

Afiadir la mezcla de azicar con agar agar
y pectina a la grosella. Dejar hervir de 30 a
45 minutos sin dejar de mover hasta lograr ver
el fondo de la olla y evitando que se pegue o
queme.

Verter en un recipiente. Dejar enfriar. Se re-
comienda dejar enfriar toda la noche para ob-
tener una mejor textura.

Nota: El agar agar y la pectina pueden conseguirse en
tiendas especializadas de reposteria.



Ate de zapote negro

Ingredientes

Aztcar | 500 g (2 ¥ tazas)
Pectina | 8 g (1 cda.)

Agar agar | 10 g (1 cda.)

Jugo de naranja | 240 ml (1 taza)
Zapote negro | 250 g (6 pzas.)

Preparacion

Limpiar el zapote negro para obtener la pulpa
y licuar con jugo de naranja.

Mezclar la pectina, el agar agar y el azicar
hasta integrar.

Hervir la mezcla de zapote negro por 5 mi-
nutos removiendo constantemente y afadir
la combinacién de polvos.

Dejar hervir de 30 a 45 minutos mis a fuego
medio-alto sin dejar de mover hasta lograr ver
el fondo de la cacerola.

Verter en el molde de su preferencia y dejar
enfriar.

Recomendaciones

* Lapectinay el agar agar pueden conseguirse en tien-
das especializadas de reposteria.



Budin de chaya

Ingredientes

Pulpa de chaya | 250 g (1 taza)
Huevos | 100 g (2 pzas.)
Mantequilla | 100 g (% taza)
Harina de arroz | 150 g (% taza)
Harina de trigo | 125 g (1 taza)
Leche | 240 ml (1 taza)

Polvo para hornear | 15 g (1 cda.)
Azicar | 200 g (1 taza)

Sal | 3 g (1 pizca)

Preparacion
Para el budin

* Limpiar la chaya y blanquearla en agua ca-
liente por unos segundos, retirar del fuego,
€SCUITIr y eXprimir.

* Licuar la chaya con dos cucharadas de agua
para obtener una pulpa.

* Batir la mantequilla y el azdcar hasta obtener
una consistencia cremosa. Agregar los huevos
uno por uno y mezclar hasta incorporarlos
por completo.

* Cernir las harinas, el polvo para hornear y
agregar una pizca de sal.

* Agregar una tercera parte de los ingredientes
secos a la mezcla de la mantequilla.

* Agregar también una parte de la leche y mezclar.

* Intercalar las harinas y la leche hasta incorpo-
rarlo todo a la mezcla.

* Enharinar un molde de panqué y verter la
mezcla.

* Hornear a 170° C por 40 minutos o hasta que
al introducir un palillo salga limpio.

Glosario

Blanquear: accién de pasar por agua hirviendo, ligera-
mente salada, un elemento para cocinarlo por tan sélo
unos segundos y después llevarlo a un choque de tem-
peratura fria hundiéndolo en un recipiente con agua he-

lada.

o



Para el glaseado

Cernir el azdcar en un recipiente, agregar la
ralladura y el jugo de limén y mezclar hasta
que se incorpore por completo.

Glasear el budin cuando se haya enfriado.

Ingredientes

Masa de aluxes

Azicar glass | 75 g (1 taza)
Jugo de limén | 45 g (1 pza.)
Ralladura de limén | 1 g (1 pza.)

Recomendaciones
* Puede agregar un poco de agua para obtener una
consistencia mas liquida en el glaseado.



Bunuelos de macal
con COCO Yy haranja agria

Ingredientes

Macal | 450 g (1 pza. grande)

Aztcar | 200 g (1 taza)

Jugo de naranja agria | 480 ml (2 tazas)
Canela en polvo | 10 g (2 cditas.)
Harina de coco | 494 g (2 tazas)
Chicozapote | 225 g (1 taza)

Aceite | 120 ml (% taza)

Preparaciéon

* Limpiar el chicozapote de semillas y cascara,
y reservar.

* Calentar el aztcar y el jugo de naranja agria
hasta que se forme un caramelo de bola
blanda.

 Anadir el chicozapote sin dejar de mover
hasta obtener una especie de mermelada muy
densa.

* Hervir el macal hasta que esté suave, escurrir,
pelar, dejar enfriar, hacer puré y refrigerar por
media hora.

Glosario

Caramelo de bola blanda: consiste en hervir dos tantos
de azicar con uno de agua y reducir hasta que al dejar
caer una gota de la sustancia en un vaso con agua fria
ésta forme una bola blanda.



* Mezclar la masa de macal, la canela en polvo,
la harina de coco y el dulce de chicozapote
hasta obtener una pasta que se pueda manejar
con los dedos.

* Formar bolitas, espolvorear con harina y freir,
escurrir en una toalla de papel absorbente, re-
volver con azicar y canela en polvo y servir.

Nota: la harina de coco estd disponible en el super-
mercado o bien puede elaborarse en casa, secando al
sol o al horno el coco rallado para posteriormente
molerlo.



Canoitas de zapote negro

Ingredientes

Masa quebrada

Mantequilla | 160 g (1 taza)

Harina de trigo | 400 g (3 tazas)
Azucar refinada | 15 g (1 cda.)

Sal | 3 g (1 pizca)

Agua helada | 15 ml (1 cda.)

Cubierta

Agar agar | 2 g (% cdita.)

Pulpa de zapote negro | 250 g (1 pza.)
Aztcar | 60 g (4 cdas.)

Crema pastelera

Yemas de huevo | 80 g (2 pzas.)

Aztcar | 30 g (2 cdas.) * Batir un poco las yemas de huevo con la fécu-
Leche entera | 240 ml (1 taza) la de maiz y temperar para afiadirlos a la leche
Fécula de maiz | 15 g (1 cda.) sin dejar de mover.

Extracto de vainilla | ¢/n * Dejar espesar y enfriar cubriendo con un pa-

pel encerado para evitar que haga nata.
Preparaciéon

* Integrar la mantequilla y la harina a mano o
con un procesador de alimentos. Afadir el
azucar, la sal y por dltimo el agua helada.

* Formar una bola con esta masa y dejar en re-
frigeracién por al menos 20 minutos.

* Aparte, mezclar la leche y azicar y llevar a
ebullicién.

Glosario

Temperar yemas: accién de batir ligeramente las yemas
y agregar un liquido caliente a cucharadas hasta elevar
la temperatura, y llevar éstas al resto del liquido calien-
te para evitar que se coagulen en un choque brusco de
temperatura.



Para la cubierta de zapote

* Mezclar la mermelada con el agar agar, y lle-
var a ebullicién sin dejar de mover.

Montaje

* Estirar la pasta, forrar con ella moldes para
tartaleta y refrigerar de 15 a 20 minutos.

Hornear a 180° C de 15 a 20 minutos, retirar-
las de los moldes, afiadir un poco de la crema
como base y terminar con el zapote negro
encima.

Recomendaciones

* El agar agar puede conseguirse en tiendas especiali-
zadas de reposteria.



Carlota de dulce de nance

Ingredientes

Dulce de nance | 200 g (¥4 taza)
Azucar | 25 g (2 cdas.)

Leche | 240 ml (1 taza)

Brandy | 40 g (2 cdas.)

Crema para batir | 250 g (1 taza)
Soletas | 40 pzas.

Preparaciéon

Para la crema de nance: montar la crema para
batir. Incorporar el dulce de nance de manera
envolvente y reservar.

Aparte, mezclar el azdcar y el brandy con la
leche, remojar las soletas en esta mezcla du-
rante 2 segundos y colocar una capa en el mol-
de, tanto en el fondo como en toda la orilla.
Agregar %3 de la crema de nance, colocar otra
capa de soletas, repetir este proceso dos veces
y terminar con crema en la parte de arriba.
Refrigerar, adornar con crema para batir (op-
cional) y servir.

Glosario

Montar la crema: accién de batir crema hasta obtener
una consistencia esponjosa.



Chiconitos de chicozapote

Ingredientes

Harina de trigo | 125 g (1 taza)

Huevo | 50 g (1 pza.)

Almidén de maiz | 15 g (1 cda.)

Dulce de chicozapote espeso | 250 g (1 taza)
Aceite | ¢/n

Azucar glass | ¢/n

Preparaciéon

Mezclar los ingredientes secos y hacer un
volcan.

En el centro del volcdn integrar el huevo y
amasar.

Cubrir la masa con un pafio, y reposar por al
menos 20 minutos.

Extender la masa con un rodillo hasta que
quede lo mis delgada posible.

Dar la forma deseada de conitos o cilindros,
con ayuda de un molde para gaznates o lo que
se tenga en casa.

* Freir en aceite caliente.

* Dejar enfriar y desmoldar (si es el caso).

* Rellenar con el dulce de chicozapote y espol-
vorear con azucar glass.

Nota: la receta para la elaboracién del dulce de chicoza-
pote estd disponible en la pdgina 75.



Chinchimbacales de cocoyol

Ingredientes

Masa

Harina de trigo | 200 g (1% tazas)
Mantequilla | 100 g (3 taza)
Aztcar | 50 g (4 cdas.)

Relleno

Coquito de cocoyol | 200 g (1 taza)
Ralladura de naranja | 45 g (2 pzas.)
Aztcar | 100 g (V4 taza)

Licor Xtabentun | 100 g (% taza)
Huevo | 50 g (1 pza.)

Preparaciéon
Para la masa

* Mezclar la harina con la mantequilla hasta
formar una arena.

* Agregar el azicar y dos o tres cucharadas de
agua fria hasta obtener una pasta flexible y
suave, refrigerar.

Para el relleno

* Picar el cocoyol y anadir el azicar, la ralladura
de naranja y el licor, incorporar hasta obtener
una mezcla homogénea.

Montaje

* Sacar la masa del refrigerador, extender, cor-
tar en circulos, rellenar y dar forma de un paja-
rito. Refrigerar por 20 minutos. Barnizar con
huevo y hornear a 180° C por 20 minutos.



Cupcakes de papaya local

Ingredientes

Aceite | 240 ml (1 taza)

Aztcar mascabado | 250 g (1% tazas)
Miel de abeja | 105 g (¥ taza)
Huevos | 200 g (4 pzas.)

Papaya verde rallada | 400 g (2 tazas)
Ron | 60 ml (4 cdas.)

Canela molida | 3 g (1 pizca)

Harina de trigo | 400 g (3 tazas)
Polvo de hornear | 15 g (1 cda.)

Preparaciéon
* Mezclar el aceite, el azdcar y la miel de abeja. = Colocar capacillos en el molde de cupcakes y
* Agregar los huevos uno por uno y revolver llenar las 3% partes de cada espacio.
hasta que la mezcla esté homogénea. * Hornear a 180°C de 20 a 25 minutos.
* Incorporar la papaya rallada y el ron y conti- * Revisar coccién introduciendo un palillo que
nuar mezclando. deberd salir limpio.

Cernir los ingredientes secos dos veces, agre-
gar a la mezcla anterior e integrar.



Dedos de Xta'abay
con dulce de chicozapote

Ingredientes

Harina de trigo | 250 g (2 tazas)
Agua | 120 ml (% taza)

Aceite | 15 ml (1 cda.)

Dulce de chicozapote | 200 g (¥ taza)
Huevo | 50 g (1 pza.)

Aztcar | ¢/n

Preparaciéon

Mezclar la harina y el agua, y formar una
masa, extenderla con un rodillo y aplicar el
aceite con ayuda de una brocha.

Doblar los extremos hacia el centro forman-
do un libro, espolvorear con harina, extender
y aplicar mds aceite con la brocha.

Repetir este procedimiento al menos seis ve-
ces y posteriormente reservar la masa lista en
un lugar frio por 20 minutos.

Extender y dejar delgada la pasta, cortar y
formar rectiangulos, rellenar con el dulce de
chicozapote en el extremo a lo largo para for-
mar cilindros.

Cerrar las puntas con ayuda de un tenedor
asegurando que el relleno no salga.

Hornear a 180°C por 15 minutos o hasta dorar.
Opcional: barnizar con huevo y espolvorear
con azucar refinada antes de hornear o bien,
hornear y espolvorear posteriormente con
azlcar glass.



Dulce de chicozapote

Ingredientes

Chicozapote | 750 g (2% tazas)
Azutcar | 250 g (1% tazas)
Canela en polvo | 10 g (1 cdita.)

Preparacion

* Limpiar el chicozapote (retirar piel y semi-
llas) para extraer la pulpa de la fruta y licuar.

* Hacer un caramelo de bola blanda (una taza
de aztcar y dos tazas de agua) y esperar a que
esta mezcla empiece a burbujear lentamente
para verter el chicozapote en ella.

* Remover constantemente hasta que el chico-
zapote esté bien cocido y se logre ver el fondo
del cazo, retirar del fuego y envasar para su
almacenamiento.

Recomendaciones

* Cuidar que el caramelo no se queme ya que le pro-
porcionard un sabor diferente al chicozapote y no
dejar de mover una vez que se afiada la fruta.

Glosario

Caramelo de bola blanda: consiste en hervir dos tantos
de azicar con uno de agua y reducir hasta que al dejar
caer una gota de la sustancia en un vaso con agua fria
ésta forme una bola blanda.



Dulce de nance con piloncillo

Ingredientes

Nance sin hueso | 900 g (3 tazas)
Piloncillo | 500 g (2 pzas.)
Canela | 2 g (1 pizca)

Agua | 960 ml (4 tazas)

Preparaciéon

Calentar el agua con el piloncillo y la canela
hasta formar un jarabe ligero.

Agregar los nances y hervir a fuego medio
hasta que los nances cambien de color y se
suavicen.

Retirar del fuego cuando se obtenga un jarabe
espeso y dejar enfriar.

Guardar en refrigeracién.



Empanaditas de pepino local
cristalizado

Ingredientes

Relleno

Pepino blanco | 350 g (1 pza.)
Cal | 60 g (4 cdas.)

Agua | 1440 ml (6 tazas)
Azicar | 200 g (1 taza)

Agua | 120 ml (% taza)

Masa

Harina de trigo | 200 g (1% tazas)
Mantequilla | 100 g (% taza)
Leche fria | 45 ml (3 cdas.)
Sal | 3 g (1 pizca)

Aztcar | 30 g (2 cdas.)

Preparaciéon
Para el relleno

* Pelar y despepitar los pepinos y cortar en tiras
gruesas.

* Verter en un litro y medio de agua con cal du-
rante 1 hora removiendo cada 15 minutos.

* Una vez pasado el tiempo escurrir el pepino
y enjuagar hasta que el agua salga cristalina.

* Calentar agua con aztcar en una cacerola has-

Para la masa

ta obtener un caramelo de bola blanda, agre-
gar el pepino, dejar cocinar durante 10 minu-
tos y mover cada 2 minutos.

Retirar del fuego, enfriar y reservar en refri-
geracion.

Mezclar los ingredientes secos junto con la
mantequilla manualmente o en un procesa-
dor de alimentos hasta obtener una textura
arenosa. Posteriormente agregar la leche fria
y continuar mezclando.

Extender la masa con la ayuda de un rodillo
hasta obtener un centimetro de espesor, colo-
car en una charola y refrigerar por 30 minutos.
Cortar con ayuda de un cortador circular de
10 centimetros de didmetro, colocar el relleno
en los discos y cerrar.

Barnizar con huevo y escarchar con azucar.
Colocar las empanadas en una charola con
papel encerado y refrigerar por 30 minutos.
Hornear a 180°C por 15 minutos, dejar enti-
biar, espolvorear con azicar glass y servir.






Envinaditos de camote blanco

Ingredientes

Envinaditos

Camote blanco | 350 g (1 pza.)
Harina de trigo | 125 g (1 taza)
Huevo | 150 g (3 pzas.)
Aztcar | 200 g (1 taza)

Polvo para hornear | 4 g (1 cdita.)
Mantequilla | 120 g (34 taza)
Jarabe

Licor de café | 120 ml (% taza)
Agua | 15 ml (1 cda.)

Aztcar | 250 g (1 % tazas)

Preparacion

Cernir la harina y el polvo de hornear y unir-
los a la mezcla de huevos en forma envolven-

* En una cacerola con agua, cocinar el camote te hasta obtener una consistencia homogénea.

pelado hasta suavizar, hacer puré, enfriar y re-
servar.

* Aparte, batir huevo con azicar hasta blan-
quear (batirlos para incluir aire y que cambien
de color a un amarillo muy claro) y agregar
poco a poco la mantequilla fundida en forma

de hilo.

Incorporar el puré de camote.

Engrasar y enharinar el molde, incorporar la
mezcla y hornear a 180°C por 30 minutos.
Desmoldar y cortar en rombos.

Calentar el agua, el licor de café y el azicar,
hervir hasta lograr un jarabe y enfriar.

Banar los rombos atin calientes con el jarabe,
dejar enfriar y servir.



Flan de cocoyol

Ingredientes

Cocoyol | 120 g (% taza)

Azcar | 200 g (1 taza)

Leche condensada | 397 g (1 lata)
Leche evaporada | 360 g (1 lata)
Crema para batir | 220 g (1 taza)
Huevos | 200 g (4 pzas.)

Preparaciéon

Limpiar bien el cocoyol hasta obtener los co-
quitos y picarlos finamente.

Hacer un caramelo rubio con el azdcar y tres
cucharadas de agua (fundir el azdcar hasta lo-
grar un color dmbar pdlido).

Colocar el caramelo en el fondo de un molde
para hornear y colocar el cocoyol picado encima.
Aparte, mezclar las cremas y los huevos hasta
incorporar por completo.

Verter la mezcla en el molde y cubrir con pa-
pel aluminio. Hornear a bafio Maria a 180°C
por 50 minutos o hasta que el flan esté firme.
Dejar enfriar y desmoldar.




Flan de ibes

Ingredientes

Ibes cocidos | 180 g (1% tazas)
Huevo | 250 g (5 pzas.)

Leche condensada | 397 g (1 lata)
Leche evaporada | 360 g (1 lata)
Vainilla | 5 ml (1 cdita.)

Aztcar | 100 g (%2 taza)

Preparaciéon

* Licuar todos los ingredientes hasta obtener
una mezcla homogénea.

* Llevar el azdcar al fuego con tres cucharadas
de agua hasta que se forme un caramelo.

* Verter el caramelo en el molde de flan y en-
seguida poner la mezcla.

* Tapar con papel aluminio y hornear a bafio
Maria a 180° C por 1hora o hasta que el flan
esté cocido.

* Retirar del horno y dejar enfriar, desmoldar y
refrigerar por una o dos horas antes de servir.



Galleta de papa voladora y naranja

Ingredientes

Puré de papa voladora | 180 g (1 taza)
Jugo de naranja | 60 ml (% taza)
Mantequilla | 60 g (% taza)

Harina de trigo | 250 g (2 tazas)
Aztcar | 60 g (Y taza)

Sal | 3 g (1 pizca)

Huevo | 50 g (1 pza.)

Preparaciéon

* Cocer la papa voladora, pelar, hacer un puré
y reservar.

+ Hacer un volcan con la harina y el azdcar, y
agregar la mantequilla en el centro, mezclar
con la ayuda de un tenedor hasta obtener una
arena.

* Agregar el jugo de naranja poco a poco y con-
tinuar mezclando, posteriormente, agregar el
puré de papa voladora y mezclar suavemente
hasta incorporar.

* Refrigerar la masa por 30 minutos.

+ Extender la masa hasta obtener un grosor de
medio centimetro y cortar circulos o la figura
deseada.



Preparaciéon

Colocar en una charola para hornear y refri-
gerar 15 minutos.

Hornear a 180°C por 12 a 15 minutos hasta
que las galletas estén doradas.

Revolcar en azicar al salir del horno y servir.

Recomendaciones

No trabajar mucho la masa, sélo lo necesario hasta
incorporar los ingredientes.

En caso necesario puede agregar mds jugo de naranja
a la masa.

Para extenderla use un papel encerado o una superfi-
cie con suficiente harina.



Gelatina de anona chincuya

Ingredientes

Gelatina de agua

Pulpa de anona | 220 g (2 pzas.)
Grenetina | 7 g (1 cdita.)

Agua | 30 ml (2 cdas.)

Jugo de naranja agria | 150 ml (% taza)
Aztcar | 150 g (% taza)

Aceite | ¢/n

Gelatina de leche

Leche | 240 ml (1 taza)

Crema para batir | 240 ml (1 taza)
Chocolate blanco | 80 g (3 cdas.)
Grenetina | 7 g (1 cdita.)

Agua | 30 ml (2 cdas.)

Aztcar | 150 g (% taza)

Preparaciéon
Para la gelatina de agua

* Disolver la grenetina en dos cucharadas de
agua y dejar reposar.

* Hervir el jugo de naranja agria junto con el
azdcar y la pulpa de anona a fuego bajo por
10 minutos moviendo constantemente para
evitar que la mezcla se queme.

* Agregar la grenetina hidratada y mezclar has-
ta que se disuelva por completo.

* Engrasar los moldes con un papel absorbente
y un poco de aceite y servir la mezcla hasta la
mitad del molde.

* Refrigerar por 30 minutos.



Para la gelatina de leche

* Disolver la grenetina en dos cucharadas de
agua y dejar reposar.

* Hervir la leche con el azdcar hasta que ésta
se disuelva, agregar la crema para batir y el
chocolate mezclando constantemente.

* Agregar la grenetina hidratada y mezclar has-
ta que se incorpore por completo.

* Retirar del fuego y esperar a que la mezcla
entibie.

* Servir sobre la gelatina de agua, refrigerar y
servir cuando haya gelificado.

Recomendaciones

* Es necesario que la gelatina de leche esté tibia y no
caliente al momento de servirla en el molde para evi-
tar que la otra gelatina se deshaga y se combinen.

* La gelatina puede servirse en moldes individuales o
en un molde grande.



Gomitas de anona chincuya

Ingredientes

Pulpa anona chincuya | 170 g (% taza)
Aztcar | 350 g (1 % tazas)

Jugo de naranja | 150 ml (3% taza)
Grenetina | 55 g (4 cdas.)

Glucosa liquida | 180 g (% taza)
Glucosa en polvo | 50 g (4 cdas.)
Acido citrico | 12 g (1 cda.)

Preparaciéon

Hidratar la grenetina con el jugo de naranja
y reservar.

Mezclar la pulpa de anona, la glucosa liquida,
la glucosa en polvo, el aztcar y hervir por 3
minutos moviendo constantemente.

Agregar el dcido citrico, incorporarlo perfec-
tamente y retirar la mezcla del fuego.

Afiadir la grenetina con la mezcla atn calien-
te e incorporarla.

Vaciar en los moldes y dejar enfriar.
Desmoldar y revolcar en aztcar (opcional).

Recomendaciones

* La glucosa liquida, la glucosa en polvo y el dcido ci-

trico pueden conseguirse en tiendas especializadas
de reposteria.




Gomitas de zapote negro

Ingredientes

Pulpa de zapote negro | 170 g (% taza)
Aztcar | 350 g (1 % tazas)

Jugo de naranja | 150 ml (% taza)
Grenetina | 55 g (4 cdas.)

Glucosa liquida | 180 g (% taza)
Glucosa en polvo | 50 g (4 cdas.)
Acido citrico | 12 g (1 cda.)

Preparaciéon

Hidratar grenetina con el jugo de naranja y
reservar.

Mezclar la pulpa del zapote con la glucosa li-
quida, la glucosa en polvo y el azicar.

Hervir esta mezcla por 3 minutos y mover
constantemente.

Agregar el dcido citrico y retirar del fuego.
Afiadir la grenetina a la mezcla aun caliente
e incorporar.

Vaciar la mezcla en el molde deseado, dejar
enfriar y desmoldar.

Opcional: revolcar en azicar refinada o glass.



Helado de cocoyol

Ingredientes

Helado

Leche | 240 ml (1 taza)

Crema para batir | 240 ml (1 taza)
Vaina de vainilla | 1 pza.

Yemas | 80 g (4 pzas.)

Ate en cuadritos | 100 g (1 taza)
Azutcar | 80 g (¥ taza)

Preparaciéon

* Calentar la leche y la crema para batir, ha-
cer una crema inglesa, blanquear las yemas y
temperar.

* Vaciar la mezcla en un bowl metdlico y dejar
enfriar. Una vez fria, afiadir la mezcla a una
cuba para helados o bien, sumergir el bowl en
un recipiente con hielo y un poco de agua y
remover constantemente hasta que el helado
tome consistencia.

* Llevar a la miquina de helado o de manera
artesanal poner la mezcla sobre un recipiente
con hielo y mover en circulos hasta obtener la
consistencia de helado.

Glosario

Blanquear yemas: accién de batir yemas para incluir
aire y éstas cambien de color a un amarillo muy claro.
Caramelo de bola dura: consiste en hervir dos tantos de
azucar con uno de agua y reducir hasta que al dejar caer
una gota de la sustancia en un vaso con agua fria ésta
forme una bola dura y cristalina.

Crema inglesa: producto resultado de hervir leche, aza-
car y vainilla para después temperar yemas y agregarlas
para asi obtener una base espesa para helado o cualquier
confeccién de reposteria.



Ingredientes

Praliné de cocoyol
Aztcar | 50 g (Y taza)
Semilla de cocoyol | 100 g (% taza)

Para el praliné

* Calentar el aztcar y hacer un caramelo de
bola dura, afiadiendo la semilla de cocoyol
completa.

* Picar el praliné en trozos pequefios e inte-
grarlo al helado una vez que éste adquiera
firmeza.

* Mezclar un poco mds con una pala hasta in-
tegrar bien, si se desea se pueden afadir cua-
dritos de ate.

* Dejar al menos 30 minutos en el congelador
antes de servir.

Glosario

Praliné: producto resultado de caramelizar en aztcar
nueces, almendras, pifiones, cacahuates o cualquier fru-
to seco, para formar una palanqueta y posteriormente
picar finamente.

Temperar yemas: accién de batir ligeramente las yemas
y agregar un liquido caliente a cucharadas hasta elevar
la temperatura, y llevar éstas al resto del liquido calien-
te, para evitar que se coagulen en un choque brusco de
temperatura.



Helado de macal

Ingredientes

Leche de coco | 250 g (1 taza)
Crema para batir | 150 g (V2 taza)
Macal | 300 g (1% tazas)

Aztcar | 150 g (% taza)

Preparaciéon

* Hervir el macal hasta cocerlo, pelarlo y ha-
cerlo puré.

* Calentar la crema con la leche de coco y el
azucar.

* Afadir el macal a la mezcla de leche y coco,
hervir por algunos minutos y enfriar.

* Llevar a la mdquina de helado o de manera
artesanal poner la mezcla sobre un recipiente
con hielo y mover en circulos hasta obtener la
consistencia de helado.

* Dejar al menos 30 minutos en el congelador
antes de servir.



Helado de ramoén

Ingredientes

Crema para batir | 11 (4 tazas)

Canela | 5 g (1 pizca)

Aztcar | 200 g (1 taza)

Harina de ramén | 170 g (1 taza)
Estabilizante para helados | 4 g (1 cdita.)

Preparacion

* Llevar a ebullicién la crema con la canela.

* Integrar y cernir juntos el azicar, el estabili-
zante y la harina de ramén, y anadir poco a
poco a la crema. Mover continuamente hasta
espesar, retirar del fuego y dejar enfriar.

* Llevar a la mdquina de helado o de manera
artesanal poner la mezcla sobre un recipiente .

Recomendaciones

* El estabilizante para helados puede conseguirse en
tiendas especializadas de reposteria.

La harina de ramén se puede encontrar en tiendas

con hielo y mover en circulos hasta obtener la
consistencia de helado.

Dejar al menos 30 minutos en el congelador
antes de servir.

naturistas o si se desea hacer con ramén natural, se
pela, se seca, se tuesta ligeramente en el horno has-
ta obtener un color dorado obscuro y por ultimo se
muele hasta obtener una harina.



Hojaldritas de nance y cacahuate

Ingredientes

Harina de trigo | 250 g (2 tazas)
Agua | 60 ml (4 cdas.)

Sal | 5 g (1 cdita.)

Aztcar | 5 g (1 cdita.)

Huevo | 50 g (1 pza.)

Aceite | 15 ml (1 cda.)

Preparacion
Para la masa

* Cernir la harina, incorporar los ingredientes
secos, posteriormente el huevo y mezclar.

» Agregar el agua lentamente y amasar hasta
obtener una masa suave que no se pegue en
las manos.

* Extender con un rodillo en forma de rectin-
gulo, lo mas delgado posible.

* Barnizar la masa extendida con aceite.

* Llevar el extremo derecho y el extremo iz-
quierdo hacia el centro para que la masa tenga
forma de “libro”y espolvorear con harina.

* Barnizar de nuevo con aceite y doblar a la mi-
tad de manera vertical. Barnizar nuevamente
con aceite y doblar a la mitad de forma hori-
zontal. Espolvorear con harina.

Extender la masa de forma rectangular lo mas
delgada posible teniendo cuidado de no rom-
perla y realizar los dobleces nuevamente.
Cortar la masa en cuadros pequefos, usar un
cuadro como base, aplicar relleno y cubrir
con otro cuadro.

Oprimir las orillas, barnizar con huevo, es-
polvorear con azicar y hornear a 150°C du-
rante 20 minutos.



Ingredientes

Relleno Para el relleno

Pulpa de nance | 450 g (2 tazas)

Agua | 240 ml (1 taza) * Colocar todos los ingredientes en una cacero-
Aztcar | 200 g (1 taza) la excepto los cacahuates.

Cacahuate | 80 g (% taza) * Llevar a fuego medio por 15 minutos o hasta

que se forme una mermelada de consistencia
muy densa. Tostar los cacahuates en un sar-
tén por 3minutos y retirar del fuego. Licuar
la mermelada de nance e incorporar los caca-
huates picados.



Imposible de zapote negro

Ingredientes

Harina de trigo | 300 g (2% tazas)
Huevo | 500 g (10 pzas.)

Aztcar | 200 g (1 taza)

Polvo para hornear | 8 g (1 cdita.)
Mantequilla | 240 g (1% tazas)
Leche condensada | 397 g (1 lata)
Zapote negro | 240 g (1 pza. grande)
Crema | 30 g (2 cdas.)

Preparacion

Para el flan

* Batir cinco huevos, la leche condensada, el
zapote negro y la crema hasta obtener una
consistencia tersa y reservar.

Para el pan

* Acremar la mantequilla con azdcar hasta es-
ponjar y agregar los huevos restantes uno a
uno y la vainilla. Agregar poco a poco la hari-
na cernida previamente hasta incorporar por
completo junto con el polvo para hornear.

Montaje

* Verter la mezcla para el pan en un molde en-
grasado y posteriormente agregar la mezcla
para el flan. Hornear a bafio Maria por 1hora
a 170°C. Una vez listo desmoldar, refrigerar y
servir frio.



Jalea de ciruela huesuda

Ingredientes

Jalea
Pulpa de ciruela huesuda | 350 g (1 taza)
Azucar | 225 g (1 Y% tazas)

Preparaciéon
* Agregar el azicar a la pulpa de la ciruela.

* Hervir la mezcla anterior y mover constante-
mente hasta espesar. Reservar y enfriar.

Recomendaciones

* Parala pulpa de ciruela: cocer la ciruela en agua hasta
que se pueda desprender ficilmente del hueso y colar.

* Elagar agar y la pectina estin disponibles en tiendas
especializadas de reposteria.



Ingredientes

Jalea con aditivos

Pulpa de ciruela | 350 g (1 taza)
Agar agar | 3 g (1 pizca)
Pectina | 2 g (1 pizca)

Aztcar | 130 g (% taza)

Preparacion

* Integrar perfectamente el azicar, el agar agar
y la pectina, agregarlos a la pulpa e incorporar
bien.

* Hervir durante 3 minutos removiendo cons-
tantemente.

* Reservar y enfriar.



Lunas mayas de nance

Ingredientes

Harina de trigo | 300 g (2% tazas)
Mantequilla | 160 g (1 taza)

Aztcar | 30 g (2 cdas.)

Sal | 3 g (1 pizca)

Huevo | 50 g (1 pza.)

Mermelada de nance | 300 g (1 taza)
Crema para batir | 45 ml (3 cdas.)

Azucar glass | ¢/n
Preparacion
Para la masa

* Mezclar la mantequilla, la harina, el aztcar y
la sal manualmente o con ayuda de un proce-
sador hasta obtener una arena.

* Anfadir la crema para batir y formar una masa
suave y homogénea.

* Extender en un papel antiadherente la masa
con un grosor de 3milimetros y enfriar du-
rante 10 minutos.

* Cortar circulos con ayuda de un cortador y
rellenarlos con la mermelada de nance, colo-
car huevo en las orillas y tapar con otro circu-
lo de masa.

* Hornear a 180° C durante 13 minutos.

* Enfriar y espolvorear aztcar glass.



Ingredientes

Mermelada

Agua | 480 ml (4 tazas)
Nance | 800 g (2 tazas)
Canela enraja | 7 g (1 pza.)
Piloncillo | 500 g (2 pzas.)

Para la mermelada

* Hervir el agua con el piloncillo y la canela
hasta formar un jarabe espeso, afiadir los nan-
ces deshuesados y cocer hasta que estén suaves.

* Retirar del fuego, retirar la canela y licuar, re-
gresar al fuego y seguir cocinando hasta ob-
tener una mezcla densa y suave o hasta ver el
fondo de la cacerola.

* Dejar enfriar y ocupar para rellenar.



Macarons
(papaya, mamey y chicozapote)

Ingredientes

Merengue

Aztcar Glass | 300 g (4 tazas)
Almendra en polvo | 300 g (1% tazas)
Clara de huevo | 220 g (7 pzas.)
Azucar refinada | 80 g (5 cdas.)
Albtmina | 5 g (1 cdita.)

Aztcar | 220 g (1 taza)

Agua | 60 ml (4 cdas.)

Colorante | ¢/n

Relleno (Ganache)

Pasta dulce de mamey, chicozapote o papaya | 160 g (¥4 taza)
Chocolate blanco | 150 g (V2 taza)
Mantequilla | 7 g (1 cdita.)

Preparaciéon
Para el merengue

* Cernir el polvo de almendra y el azicar glass
dos veces y reservar.

* Aparte elaborar el jarabe calentando el aguay
el azdcar hasta llegar a los 124° C.

* Levantar las claras con el aztcar y posterior-
mente afiadir la albimina. Agregar el jarabe
en hilo, lentamente.

* Sacar de la batidora e integrar el polvo de al-
mendra y azicar glass con movimientos en-
volventes. Afiadir el colorante e integrarlo

también de forma envolvente. Recomendaciones
e Formar los macarons con una manga y duya * Utilizar las medidas exactas es indispensable.
lisa sobre una charola con papel encerado o * Usar termémetro.

* Al momento de mezclar los polvos con el merengue,
asi como al momento de mezclar el colorante, es in-
dispensable hacerlo de manera envolvente y cuidan-
do que la mezcla no pierda aire.

antiadherente, dejar secar en un lugar donde
haya corriente de aire y ya secos, hornear por
18 minutos a 150°C.

* Sacar del horno y dejar enfriar.

* Poner la charola sobre otra con hielo para en-
friarlos rapidamente.

* Despegar y afadir el relleno (ganache) con
una manga y duya.




Macarons de papaya

Ingredientes

Pasta de papaya

Azucar | 250 g (1% tazas)

Agua | 120 ml (% taza)

Pasta de papaya | 525 g (1 taza)
Ganache de papaya

Pasta de papaya | 160 g (V2 taza)
Chocolate blanco | 150 g (¥ taza)
Mantequilla | 7 g (1 cdita.)

Pasta de papaya

* Extraer la pulpa de la papaya y hacer un puré.

* Calentar el agua y aztcar hasta llegar a bola
blanda.

* Integrar el puré de papaya.

* Mezclar hasta que la pasta quede homogénea.

Ganache de papaya

* Mezclar el chocolate blanco con la mantequi-
lla hasta integrarlos.

* Calentar la pasta de papaya e incorporar a la
mezcla anterior.

* Refrigerar y posteriormente rellenar los ma-
carons.



Macarons de mamey

Ingredientes

Pasta de mamey

Azucar | 250 g (1% tazas)

Agua | 120 ml (% taza)

Pasta de mamey | 525 g (1 taza)
Ganache de mamey

Pasta de mamey | 160 g (% taza)
Chocolate blanco | 150 g (¥ taza)
Mantequilla | 7 g (1 cdita.)

Glosario

Ganache: producto resultado de unir crema o algtn ldc-
teo con chocolate en partes iguales para obtener una
consistencia firme y suave.

Caramelo de bola blanda: consiste en hervir dos tantos
de azicar con uno de agua y reducir hasta que al dejar
caer una gota de la sustancia en un vaso con agua fria
ésta forme una bola blanda.



Macarons de chicozapote

Ingredientes

Pasta de chicozapote

Azucar | 250 g (1% tazas)

Agua | 120 ml (% taza)

Chicozapote | 525 g (2 pzas.)
Ganache de chicozapote

Pasta de chicozapote | 160 g (¥: taza)
Chocolate blanco | 150 g (¥ taza)
Mantequilla | 7 g (1 cdita.)

Pasta de chicozapote

* Extraer la pulpa del chicozapote y hacer un
pure.

* Calentar el agua y aztcar hasta llegar a bola
blanda.

* Integrar el puré de chicozapote.

* Mezclar hasta que la pasta quede homogénea.

Ganache de chicozapote

* Mezclar el chocolate blanco con la mantequi-
lla hasta integrarlos.

* Calentar la pasta de chicozapote e incorporar
a la mezcla anterior.

* Refrigerar y posteriormente rellenar los ma-
carons.



Ingredientes

Agua | 11 (4 tazas)
Grosella amarilla | 1 kg
Aztcar | 500 g (2% tazas)

Preparaciéon

* Lavar las grosellas y hervir en 1litro de agua.

* Una vez cocidas machacar con ayuda de un
pasa puré y colar.

* Licuar la pulpa, anadir el azicar y hervir a
fuego lento hasta reducir y tener la consisten-
cia de una mermelada, removiendo constan-
temente para evitar que la mezcla se pegue o
se queme.

* Enfriar y rellenar frascos para conservas.




Mermelada de zapote negro

Ingredientes

Pulpa de zapote negro | 690 g (2 pzas.)
Jugo de naranja | 240 ml (1 taza)
Aztcar | 400 g (2 tazas)

Preparaciéon

Calentar el jugo con el azicar hasta formar un
caramelo de bola blanda.

Agregar la pulpa de zapote y hervir a fuego
medio hasta que se forme una consistencia de
mermelada. Mover ocasionalmente para evi-
tar que se queme.

Retirar del fuego y dejar enfriar antes de utilizar.

Glosario

Caramelo de bola blanda: consiste en hervir dos tantos
de azicar con uno de agua y reducir hasta que al dejar
caer una gota de la sustancia en un vaso con agua fria
ésta forme una bola blanda.



Mousse de anona chincuya

Ingredientes

Crema para batir | 480 ml (2 tazas)
Chocolate blanco | 170 g (1 taza)
Pulpa de anona | 200 g (2 pzas.)
Claras de huevo | 150 g (5 pzas.)
Aztcar | 184 g (% taza)

Grenetina | 7 g (1 cda.)

Agua | 120 ml (% taza)

Preparaciéon

« La pulpa de anona debe prepararse previa-
mente siguiendo la receta “Pulpa de fruta”.

+ Hidratar grenetina en 35ml de agua y ca-
lentarla en el microondas por 20segundos.
Calentar la crema en una cacerola, afiadir la
grenetina y revolver hasta incorporarla.

* Colocar el chocolate blanco en un bowl, agre-
gar la mezcla anterior, revolver hasta incorpo-
rar y enfriar.

* En un bano Maria invertido, batir enérgi-
camente la mezcla de crema con chocolate
blanco, una vez montada anadir la pulpa de
anona en forma envolvente y refrigerar.

* Aparte, batir las claras con una cucharada
de azucar, realizar un caramelo bola blanda
(114°C), aadir a las claras montadas y seguir
batiendo hasta enfriar este merengue.

* Unir la mezcla de anona y crema con el me-
rengue de manera envolvente.

* Enfriar y servir en copas adornando con hojas
de hierbabuena o flores.

Glosario

Bafio Maria invertido: accién de colocar sobre hielo y
agua un bowl de aluminio para transmitir el frio resul-
tado de la descongelacién. Se recomienda para enfriar
salsas cremosas, sustancias que requieran enfriarse rapi-
damente o para batir crema y obtener una consistencia
mis sélida (helado).

Caramelo de bola blanda: consiste en hervir dos tantos
de aztcar con uno de agua y reducir hasta que al dejar
caer una gota de la sustancia en un vaso con agua fria
ésta forme una bola blanda.

Recomendaciones
* Cocer la pulpa de anona antes de afiadirla a la mez-
cla para reducir la consistencia viscosa del prod
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Panqué de ibes y nuez

Ingredientes

Huevo | 250 g (5 pzas.)

Ibes cocidos | 100 g (% taza)
Mantequilla | 100 g (% taza)
Leche | 240 ml (1 taza)

Harina de arroz | 150 g (% taza)
Harina de trigo | 100 g (% taza)
Aztcar | 200 g (1 taza)

Royal | 15 g (1 cda.)

Sal |5 g (1 cdita.)

Nuez picada | 100 g (1 taza)

Preparacion

* Cocer los ibes y licuarlos hasta formar un
pure.

* Aparte, batir la mantequilla y el aztcar hasta
obtener una consistencia cremosa, agregar los
huevos uno por uno y mezclar hasta incorpo-
rarlos por completo.

* Cernir las harinas, el polvo para hornear y
agregar una pizca de sal.

* Agregar una tercera parte de los ingredientes
secos a la mezcla de la mantequilla.

* Posteriormente agregar una parte de la leche
y continuar mezclando.

* Intercalar las harinas y la leche hasta incorpo-
rarlo todo a la mezcla.

* Agregar las nueces picadas y mezclar de for-
ma envolvente.

* Enharinar un molde de panqué y verter la
mezcla.

* Hornear a 170° C por 40 minutos o hasta que
al introducir un palillo salga limpio.



Panqué de papa voladora

Ingredientes

Huevos | 100 g (2 pzas.)
Mantequilla | 80 g (2 taza)
Harina de arroz | 90 g (%4 taza)
Harina de trigo | 160 g (1% tazas)
Leche | 240 ml (1 taza)

Royal | 15 g (1 cda.)

Aztcar | 200 g (1 taza)

Sal | 5 g (1 pizca)

Papa voladora | 250 g (2 pzas.)

Preparacion

Hervir en agua las papas hasta cocer, dejar en-
friar, pelar, hacer puré y reservar.

Batir los huevos completos hasta formar pi-
cos duros.

Afiadir el azicar y continuar batiendo hasta
integrarla.

Derretir la mantequilla y enfriar.

Unir las dos harinas con el polvo para hornear
y la sal, posteriormente afiadir a la mezcla de
los huevos y azicar alternando con la mante-
quilla derretida y la leche envolviendo suave-
mente.

Recomendaciones

* De ser posible, usar batidora eléctrica para facilitar la

adicién de leche y harina a la mezcla.
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Agregar el puré de papa a la mezcla envol-
viendo con cuidado para no perder aire.
Verter la mezcla en un molde previamente
engrasado y enharinado, y llevar al horno a
180° C por espacio de 25 a 30 minutos.
Revisar la coccién introduciendo un palillo y
verificar que salga limpio, retirar del horno.
Desmoldar, enfriar y servir.

Se puede adornar con azucar glass.



Pie de papaya local

Ingredientes

Pulpa de papaya | 800 g (1 pza. mediana) * Agregar el agua y procesar sélo lo necesario
Aztcar | 250 g (1% tazas) hasta obtener una masa suave y homogénea.
Agua | 120 ml (¥ taza) * Extender ligeramente en una charola y refri-
Queso crema | 225 g (1 taza) gerar por 30 minutos.

Huevos | 250 g (5 pzas.)  Extender la masa sobre un poco de harina
Harina de trigo | 200 g (1.6 tazas) para evitar que se pegue.

Mantequilla | 100 g (% taza) * Forrar las bases de pie, refrigerar por 30 mi-
Sal | 3 g (1 pizca) nutos mds y rellenar con la pasta de papaya.
Aztcar | 3 g (1 pizca) * Hornear por 40 minutos o hasta que al intro-
Agua | 45 ml (3 cdas.) ducir un palillo salga limpio, dejar enfriar y

decorar con aztcar glass.
Preparaciéon

Para la pasta de la papaya

* Pelar la papaya, retirar las semillas y picar en
cuadros pequefios. Llevar al fuego junto con
el azicar moviendo por aproximadamente
40 minutos o hasta obtener una mermela-
da espesa y dejar enfriar. Licuar dos tazas de
mermelada, agregar los huevos uno por uno y
el queso crema a temperatura ambiente hasta
obtener una mezcla homogénea.

Para la masa
* Mezclar el azicar, la harina y la mantequilla

manualmente o en el procesador hasta obte-
ner una mezcla arenosa.



Pulpa de frutas

Ingredientes

Fruta fresca | 500 g (2 tazas)
Azutcar | 250 g (1% tazas)
Agua | 120 ml (% taza)

Preparacion

Obtener la pulpa de la fruta sin piel y semillas
y en trozos regulares.

Colocar en una cacerola aztcar, agua y hervir.
Alcanzar el punto de bola blanda y afadir la
pulpa en trozos, la mezcla se va a liquidificar,
mover constantemente y licuar si es necesario.
Esta mezcla se utilizard en algunas de las re-
cetas.

Glosario

Caramelo de bola blanda: consiste en hervir dos tantos
de azicar con uno de agua y reducir hasta que al dejar
caer una gota de la sustancia en un vaso con agua fria
ésta forme una bola blanda.



Ramoncitos

Ingredientes

Harina de trigo | 250 g (2 tazas)
Harina de ramén | 250 g (2 tazas)
Manteca de cerdo | 250 g (1 taza)
Azutcar | 250 g (1 Y% tazas)

Nuez picada | 100 g (1 taza)

Azucar glass | ¢/n
Preparaciéon

* Batir la manteca con el aztcar hasta que es-
ponje.

* Cernir la harina de ramén, la harina de trigo
y mezclar.

* Dividir la harina en tres tantos y agregarlos
uno por uno a la mezcla de manteca con azi-
car de forma envolvente.

* Una vez incorporada la harina agregar las nue-
ces y amasar.

* Extender la masa en un poco de harina y cor-
tar en circulos del tamafio deseado. Amasar
nuevamente los bordes sobrantes y cortar mas
circulos hasta terminar con toda la masa.

* Hornear los ramoncitos a 180°C de 10 a
12 min o hasta que la superficie de la galle-
ta se vea ligeramente seca, retirar del horno y
dejar enfriar.

* Espolvorear con azicar glass y servir.



Sorbete de saramuyo

Ingredientes

Pulpa de saramuyo | 350 g (2 pzas.)
Azcar | 200 g (1 taza)

Jugo de naranja agria | 240 ml (1 taza)
Estabilizante para helados | 4 g (1 cdita.)

Preparaciéon

* Licuar todos los ingredientes.

* Llevar a la miquina de helado o de manera
artesanal poner la mezcla sobre un recipiente
con hielo y mover en circulos hasta obtener la
consistencia de nieve o sorbete.

* Dejar al menos 30 minutos en el congelador
antes de servir.




Tarta de chicozapote

Ingredientes

Chicozapote | 500 g (4 pzas. grandes)
Masa hojaldre | 140 g

Mantequilla | 50 g (4 cdas.)

Azutcar | 250 g (1 Y% tazas)

Leche | 720 ml (3 tazas)

Fécula de maiz | 16 g (1 cda.)

Yemas | 80 g (4 pzas.)

Vainilla | 6 g (1 cdita.)

Preparacion

Para el relleno
Para la masa
* Pelar los chicozapotes con pelador fino, par-
tir por la mitad, deshuesar, cortar en gajos y  Extender la masa hojaldre en una superficie
reservar. enharinada y formar dos circulos de 30 cen-

* Para la crema pastelera, calentar la leche con
el azidcar, dejar hervir y afadir la vainilla.
Aparte batir las yemas con la fécula de maiz,
temperar poco a poco con la mezcla de la leche,
anadirla y esperar a que espese a fuego medio.
Una vez espesa retirar del fuego y afiadir la
mantequilla, cubrir la superficie con papel en-
cerado y dejar enfriar.

timetros.

Colocar uno en una charola para hornear,
barnizar con yema de huevo.

Con el segundo hacer un aro de 30 centime-
tros de didmetro y 2 centimetros de ancho.
Colocarlo sobre el primero para asi lograr un
borde, barnizar con yema de huevo y con un
tenedor perforar el centro.

Hornear a 180° C por 20 minutos o hasta do-
rar ligeramente.

Retirar del horno y enfriar.



Montaje

* Cubrir la tarta con la crema pastelera sin re-
basar el borde, colocar los chicozapotes y bar-
nizarlos con brillo hecho de almibar natural
espeso o con un jarabe saborizado.

* Enfriar y servir.

Glosario

Temperar yemas: accion de batir ligeramente las yemas
y agregar un liquido caliente a cucharadas hasta elevar
la temperatura y llevar éstas al resto del liquido calien-
te para evitar que se coagulen en un choque brusco de
temperatura.



Tarta dulce de nance y queso

Ingredientes

Masa

Harina de trigo | 200 g (1% tazas)
Mantequilla | 100 g (% taza)
Agua fria | 45 ml (3 cdas.)

Sal | 3 g (1 pizca)

Aztcar | 30 g (2 cdas.)

Relleno

Queso crema | 225 g (1 taza)
Crema para batir | 240 ml (1 taza)
Dulce de nance | 260 g (¥4 taza)
Huevos | 200 g (4 pzas.)

Aztcar | 30 g (2 cdas.)

Preparaciéon
Para la costra

* Mezclar el azdcar, la harina y la mantequilla
manualmente o en el procesador hasta obte-
ner una mezcla arenosa.

+ Agregar el agua fria y continuar mezclando
hasta obtener una masa suave y lisa.

* Refrigerar por 30 minutos antes de usar.

* Extender la masa con ayuda de un rodillo
sobre un poco de harina para evitar que se
pegue.

¢ Colocar la masa extendida en el molde de pay
previamente engrasado y quitar los exceden-
tes de masa de las orillas.

* Congelar el molde con masa por 10 minutos.

Para el relleno

* Licuar todos los ingredientes hasta obtener
una mezcla cremosa y homogénea.

* Servir en el molde con la masa previamente
congelado.

* Hornear a 180° C por 40 minutos o hasta que
al introducir un palillo en el pay salga limpio.



Tarta de grosella amarilla

Ingredientes

Masa

Mantequilla | 200 g (1% taza)
Harina de trigo | 400 g (3 tazas)
Azucar refinada | 15 g (1 cda.)
Sal | 3 g (1 pizca)

Agua helada | 45 ml (3 cdas.)

Crema de grosella

Yemas de huevo | 60 g (3 pzas.)

Aztcar | 30 g (2 cdas.)

Leche entera | 240 ml (1 taza)

Fécula de maiz | 10 g (1 cda.)

Puré de grosella amarilla | 150 g (3% taza)

Preparaciéon

Integrar la mantequilla y la harina en un pro-
cesador de alimentos, afiadir el azicar, la sal y
por ultimo el agua helada. Si no se tiene pro-
cesador de alimentos, la masa puede elaborar-
se con las manos.

Formar una bola con esta masa y dejar en re-
frigeracién por al menos 20 minutos.

Aparte, mezclar la leche con el aztcar y llevar
a ebullicién.

Batir un poco las yemas de huevo con la fécu-
la de maiz, temperar y agregar a la mezcla sin
dejar de mover.

Agregar el puré de grosella amarilla (previa-
mente cocido, ligeramente reducido, licuado
y colado).

Hervir sin dejar de mover hasta obtener una
crema espesa.

Estirar la pasta, forrar con ella moldes para
pay y refrigerar por otros 15 a 20 minutos an-
tes de hornear.

Hornear a 180° C por 15 minutos o hasta do-
rar ligeramente.

Al salir del horno cubrir con la crema atn ti-
bia, dejar enfriar bien hasta lograr consisten-
cia firme y posteriormente adornar con me-
rengue o crema batida azdcarada.



Trufas mayas de dulce de ibes rojos

Ingredientes

Ibes rojos cocidos | 500 g (2 tazas)
Aztcar | 500 g (2% tazas)

Agar agar | 10 g (1 cda.)

Pectina | 8 g (1 cda.)

Nuez pecana | 150 g (1 taza)

Preparacion

Licuar los ibes rojos con un poco de agua para
obtener una consistencia de puré y calentar en
una cacerola.

Mezclar el agar agar, la pectina y el azicar re-
finada hasta combinar perfectamente y anadir
al puré de ibes.

Hervir a fuego suave hasta ver el fondo del
cazo al remover y tener consistencia untuosa
y densa.

Dejar enfriar, porcionar en bolitas y revolcar
en la nuez picada o bien colocar una nuez pe-
cana a la mitad en cada bolita y servir.

* Nota: El agar agar y la pectina pueden conseguirse
en cualquier tienda especializada en reposteria.



Weeches

Ingredientes

Azutcar | 250 g (1% tazas)
Agua | 120 ml (% taza)
Camote blanco | 500 g (2 pzas.)
Cal | 45 g (3 cdas.)

Agua | 480 ml (4 tazas)
Chocolate | 500 g (2 tazas)
Canela enraja | 5 g (1 pza.)

Preparaciéon

* Tornear los camotes en forma de pequefios
balones.

* Colocarlos en agua con cal disuelta durante
2horas.

* Pasado este tiempo escurrir y enjuagar hasta
retirar bien la cal.

* En una cacerola hacer un jarabe con el azicar
y la canela, agregar los camotes y cocer hasta
que el jarabe obtenga una consistencia espesa.

* Retirar del fuego, enfriar y escurrir en una re-

jilla.



* Para el trampado: temperar el chocolate,
mantener a 32° C y trampar los camotes.

Glosario

Tornear: accién de dar forma con un cuchillo pequefio
(puntilla) cortando los bordes hasta obtener la forma de-
seada, simulando un ovoide.

Trampar: accién de sumergir en chocolate derretido un
alimento, deberd estar cubierto en su totalidad.
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Licor de bonete 404

Licores de chicozapote, mamey, papaya local y nance 405
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Ingredientes

Pulpa de bonete | 250 g (1 taza)
Azicar | 250 g (1% tazas)
Agua | 120 ml (% taza)

Ron blanco | 500 ml (2 tazas)
Canela en raja | 50 g (3 pzas.)

Preparacion

* Para la pulpa de bonete, lavar y abrir los bo-
netes a la mitad y con una cuchara separar la
pulpa, colarla y reservarla.

* Aparte, calentar en una cacerola el agua y azi-
car hasta obtener un jarabe de bola blanda.

* Afadir la pulpa de bonete y la canela. Her-
vir por unos minutos, dejar enfriar y pasar
por un colador fino (de preferencia manta de
cielo).

* Agregar el ron y embotellar.

Glosario

Caramelo de bola blanda: consiste en hervir dos tantos

de aztcar con uno de agua y reducir hasta que al dejar
caer una gota de la sustancia en un vaso con agua fria
ésta forme una bola blanda.



Ingredientes

Pulpa de fruta

Fruta fresca | 500 g (2 tazas)
Aztcar | 250 g (1% tazas)
Agua | 120 ml (% taza)

Preparacion
Para la pulpa de fruta

* Quitar la piel y las semillas de la fruta y ex-
traer la pulpa. Cortar en trozos regulares.

* Colocar en una cacerola azdcar y agua, hervir,
alcanzar el punto de bola blanda y anadir la
pulpa en trozos.

* Remover constantemente y licuar si es nece-
sario, pues la mezcla debe ser liquida.

* Nota: En caso de desear menos dulzor se puede re-
ducir la cantidad de azdcar en ambas mezclas.




Ingredientes

Licor

Leche | 31(12% tazas)

Aztcar | 300 g (1% tazas)

Yema de huevo | 240 g (12 pzas.)
Bicarbonato | 3 g (1 pizca)
Pulpa de fruta dulce | 250 g
Aztcar | 125 g (¥ taza)

Agua | 60 ml (4 cdas.)

Ron blanco | 100 g (V2 taza)

Para el licor

* En una olla calentar azicar y leche (se sugie-
re una olla provista de teflén o antiadherente
para evitar que la mezcla se pegue debido a la
accién del azicar).

* Hervir hasta reducir un 25 %.

* Temperar las yemas con una parte de la mez-
cla moviendo constantemente para evitar
coagulacién hasta lograr una consistencia cre-
mosa y ligera.

* Enfriar en bafio Maria invertido y afiadir ron
blanco y posteriormente saborizar con pulpa
de fruta.

Nota: Esta mezcla se puede utilizar tanto para las cre-
mas como para los licores digestivos.

Glosario

Baiio Maria invertido: accién de colocar sobre hielo y
agua un bowl de aluminio para transmitir el frio resul-
tado de la descongelacién. Se recomienda para enfriar
salsas cremosas, sustancias que requieran enfriarse rapi-
damente o para batir crema y obtener una consistencia
mis sélida (helado).

Temperar yemas: accion de batir ligeramente las yemas

y agregar un liquido caliente a cucharadas hasta elevar
la temperatura, y llevar éstas al resto del liquido calien-
te, para evitar que se coagulen en un choque brusco de
temperatura.

Caramelo de bola blanda: consiste en hervir dos tantos

de azdcar con uno de agua y reducir hasta que al dejar
caer una gota de la sustancia en un vaso con agua fria
ésta forme una bola blanda.
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410 RESCATE E INNOVACION DE RECETAS TRADICIONALES

Este trabajo se enfocé en fortalecer la so-
berania alimentaria de la localidad. Para
lograrlo se consideré importante hacer el
rescate de productos y recetas tradiciona-
les, asi como la innovacién de recetas con
los mismos productos para favorecer su in-
troduccién al mercado local, promover su
siembra, generar mayores ingresos en las
comunidades indigenas de Quintana Roo,
contribuir a una dieta saludable y conser-
var el medio ambiente con practicas sus-
tentables y tradicionales.

Este libro es un intento de no acallar a
las voces y saberes que durante siglos han
persistido. Los alimentos y semillas han
resistido en el tiempo, bajo la magia de
la cocina indigena, en la selva y los bos-
ques. La relacién de la comida, la cocina
y la cultura muestra que debemos recor-
dar que también somos binomio cultural,
Espana-México.

El discurso dominante impuso y colo-
niz6 a México con nuevos productos y ali-
mentos, que sin duda, marcaron también
una nueva forma de ver y ser en el mundo.
A pesar del destierro, la sutil mezcla dio
paso a nuevos caminos llenos de sabores y
olores.

Actualmente, el mundo atraviesa una
crisis civilizatoria, donde la poca capacidad
de los estados para gestionar cambios rapi-
dosy contundentes hacia la sustentabilidad
y la mitigacién de los problemas ambien-
tales se hace visible. El cuestionamiento

estd dirigido hacia el modelo de desarro-
llo econémico dominante que depreda a la
naturaleza y a las condiciones de vida de
las personas.

Frente a esto se puede observar a diver-
sos grupos de personas en todo el mundo
con conciencia y preocupacién realizando
cambios y movimientos en favor del pla-
neta. Cambiando estilos de vida y formas
de consumo, produciendo sus alimentos y
generando redes solidarias de intercambio
no sélo de productos sino también de ofi-
cios y saberes.

A finales de la década de los setenta
los estados muestran preocupacién por el
aumento de la pobreza en el mundo, las
condiciones de vida precaria de millones
de personas y los comienzos de un decli-
ve ambiental. Por esto, la Organizacién
de Naciones Unidas a partir del Progra-
ma de las Naciones Unidas para el Medio
Ambiente y la Organizacién de las Nacio-
nes Unidas para la Alimentacién y la Agri-
cultura comienzan a generar estrategias
que permitan mitigar los impactos visibles.

Los Programas de Medio Ambiente,
Desarrollo Humano y Seguridad Alimen-
taria son esfuerzos a escala internacional
que buscan generar acuerdos y sinergias
entre los diversos paises para alcanzar una
meta en comun.

Acufnamos el concepto de soberania ali-
mentaria sobre el de seguridad alimentaria
debido a que en el primero se piensa en



REFLEXIONES FINALES

reactivar a los productores, los campesinos
en sus lugares de origen, con sus saberes
tradicionales y rescatando los productos
locales. Busca una produccién encaminada
a la sustentabilidad. Estos elementos van
en sentido opuesto al modelo de desarrollo
dominante del cual surge el concepto de
seguridad alimentaria.

Pensar en soberania alimentaria y sus-
tentabilidad es repensar nuevos mundos,
nuevas condiciones. Nuestra relacién con
la naturaleza debe cambiar de raiz. Pen-
sar en un mundo donde las relaciones no
pasen por mercantilizar y usar sin escrd-
pulos a las personas y la naturaleza. Este
libro muestra la posibilidad de que otros
mundos son posibles, que para promover la
soberania alimentaria es necesario recono-
cer los saberes tradicionales, incentivar las
actividades primarias con enfoque de sus-
tentabilidad, los productores y campesinos
vuelvan a sembrar los productos locales y
con mayor énfasis en los subutilizados que
se estin perdiendo.

Es importante reconocer la necesidad
de romper con la dicotomia ciudad-campo
para entenderla como una relacién indi-
soluble, necesaria donde una no estd por
encima de la otra. Las ciudades necesitan
al campo y son corresponsables de fomen-
tar cadenas de valor justas y solidarias para
ambos.

411

Ante el panorama de salud actual, es ur-
gente de hacer cambios en hébitos alimen-
tarios. Comer productos sanos que nos
permitan llevar una vida saludable.

Fue importante realizar una recopilacién
y documentar las recetas tradicionales con
productos locales subutilizados para resca-
tar el conocimiento y las pricticas antiguas
que dan cuenta y significado a la cultura
maya de Quintana Roo.

Esta informacién es un legado que no
se debe de perder y debe permanecer en el
tiempo.

La importancia de la innovacién de las
recetas con los productos subutilizados
que se trabajaron en el laboratorio es que
proponen nuevas formas de preparacién y
consumo, asi como el conocimiento y la in-
clusién de nuevos alimentos a la dieta de la
poblacién urbana de Quintana Roo.

Buscando siempre el uso responsable de
los recursos y sus diferentes formas de lo-
grarlo, fue importante conocer las técnicas
tradicionales y la naturaleza de los ingre-
dientes que son parte de la cocina ances-
tral, cuyas raices estdn presentes en las co-
munidades de agricultores de la zona maya
del norte del estado. Los nuevos platillos
se desarrollaron utilizando técnicas culina-
rias modernas, respetando las cualidades y
la naturaleza de cada uno de los productos,
fomentando la sustentabilidad y combi-
nando diferentes sabores.
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Fue necesario emplear el afio completo
para realizar los trabajos de innovacién ya
que se respetd la estacionalidad de los pro-
ductos locales utilizados. Asimismo, fue
importante el reconocimiento del compor-
tamiento de los productos al ser cocinados.

En algunos casos resulté dificil poder
desarrollar propuestas culinarias con pro-
ductos desconocidos. Fue necesario realizar
pruebas previas para evaluar el comporta-
miento de los productos ante determina-
das técnicas culinarias y entonces realizar
las propuestas de consumo.

El resultado final da versatilidad al uso
de los productos agricolas de tal forma que
puedan incorporarse a los habitos alimen-
tarios de la poblaciéon urbana, haciéndolos
no sélo protagonistas del consumo local
sino parte de la cocina de Quintana Roo.

Fue importante realizar una evaluacién
sensorial con los nuevos platillos que se
desarrollaron en el laboratorio ya que es
una disciplina de gran utilidad en trabajos
como este, y someterlos a juicio de un pa-
nel de potenciales consumidores permitié
realizar ajustes en algunos casos, eliminar
definitivamente aquellas propuestas que
no agradaron lo suficiente y sobretodo
confirmar de una forma objetiva que este
esfuerzo realizado de rescate e innovacién
con productos locales subutilizados vale
la pena pues es posible elaborar con ellos
propuestas atractivas que pueden insertar-

se en la alimentacién cotidiana contribu-
yendo con ello a la soberania alimentaria
de la poblacién.

Dado que actualmente las principales
causas de mortalidad en el mundo son pa-
decimientos relacionados con la alimen-
tacion, el recapitulado de las propiedades
funcionales de los productos subutilizados
es resultado de una revisién exhaustiva, de
estudios cientificos que se han desarrollado
tanto en México como en otros paises. Di-
cha informacién le permite a la poblacién
conocer los beneficios que estos productos
le aportan al organismo para tomar mejo-
res decisiones de compra y con ello fomen-
tar la inclusién de productos locales en la
dieta, que contribuyan al mantenimiento
de la salud, la prevencién y tratamiento de
enfermedades.

Por dltimo, consideramos importante
mencionar que este trabajo se realizé entre
los pobladores de la comunidad de Nue-
vo Durango, docentes y estudiantes de la
Universidad del Caribe en Quintana Roo,
constituye un binomio que permitird se-
guir desarrollando trabajos de investiga-
cién e innovaciones culinarias, con el fin
de contribuir a la soberania alimentaria de
las comunidades mayas de Quintana Roo
mediante la activacién de su economia al
hacer posible la capitalizacién de su pro-
duccién agricola.



REFLEXIONES FINALES

Es necesario continuar con el desarro-
llo de lineas de investigacién que rescaten
saberes culinarios tradicionales ya que mu-
chos de ellos estdn en peligro de extincién
y que al mismo tiempo promuevan el co-
nocimiento y consumo de alimentos loca-
les subutilizados que ademds aportan be-
neficios a la salud.

El aprendizaje personal durante el pro-
ceso de trabajo es infinito. Reconocer el
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valor de la cultura y la naturaleza en su in-
trinseca relacién, en la cosmovisiéon de las
comunidades indigenas es un rio de sabe-
res que nos construyen y complementan.

Vale decir que este rescate también nos
rescata en la historia, el camino, la memo-
ria. Asimismo, la innovacién nos permite
frente al saber antiguo resignificar y cons-
truir mundos nuevos.
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