


MANUAL
PARA LA
UTILIZACION
DE PLANTAS

COMESTIBLES
DE LA
SIERRA JUAREZ
DE OAXACA




AGRADECIMIENTOS

La edicién de este manual no hubiera sido posible sin la colaboracién
especializada del Maestro Miguel Angel Martinez Alraro, quien con la paciencia y
el conocimiento que le caracterizan, tuvo a bien hacer las determinaciones
boténicas de todos y cada uno de los ejemplares de plantas que aqui se presentan.
Asimismo agradecemos la entusiasta colaboracién de la Bidloga Enriqueta
Martinez Murillo, quien se ha encargado de organizar el herbario de plantas
comestibles y medicinales del CECIPROC.

Un reconocimiento muy especial por la relevancia que tiene su colabo-
racién dentro de este manual, estd dirigido al Departamento de Nutricién Animal,
del INNSZ, quienes incondicionalmente se han encargado de realizar los analisis
quimico-proximales (AQP), para determinar el potencial nutricional de las plantas
comestibles que aqui se presentan.

Hacemos también un reconocimiento amplio a todos los promotores que
participaron en la recoleccién de estos ejemplares, en las diferentes comunidades
de la Sierra Jurez y cuyos nombres y comunidades estén inscritas en cada una de
las fichas botédnicas correspondientes.

Por ultimo, quisieramos agradecer el minucioso trabajo secretarial y la
digitalizacién de todos los ejemplares de herbario por parte de Pilar Moreno.

NOTA de la TERCERA EDICION

En esta nueva reimpresién del folleto hemos aumentado el nimero de
recetas, y se han agregado nuevas plantas comestibles con su respectivo analisis.
Atun asi, todavia nos quedamos cortos, es decir, aiin existen muchos mas recursos
comestibles que se dan en esta regién, que poco a poco iremos rescatando e ire-
mos agregando al folleto. Asimismo, se han hecho algunas correcciones en las
determinaciones botédnicas de los ejemplares correspondientes. Para fines com-
parativos y en funcion del potencial nutricional (es decir, de la poca o mucha pre-
sencia de nutrimentos que hay en las plantas comestibles) de los ejemplares
contenidos en este manual, hemos agrggado una grafica, donde aparte de conocer
el contenido de proteinas, de carbohidratos y de grasas de cada planta, presenta-
mos también el contenido de nutrientes en el maiz, el frijol y el chile que forman
parte de la dieta cotidiana de la mayoria de los mexicanos.

Ti sabes que la situacién geografica de nuestro pais y principalmente en
nuestro Estado de Oaxaca, hace que en él existan grandes recursos para el consu-
mo humano, pero por otro lado, nos damos cuenta que este recurso esta en peligro
de extincién y ésto se debe en parte al proceso de deterioro y destruccién ecoldgi-
ca que se estd dando por el desmonte desmedido de selvas y bosques. {No hay que
dejar que esto suceda! Es indispensable que en nuestras comunidades nos organi-
cemos para buscar y crear programas que ayuden a la conservacién de nuestro en-
torno ecolégico. Es necesario que trabajemos en la revalorizacién del conocimiento
que tenemos en el manejo de nuestro medio ambiente, que nos sirva como un
espacio de autoreflexién para que valoricemos que es un potencial econdmico,
sociocultural y alimentario, que no debemos perder.



COMO PODEMOS TENER UNA BUENA
ALIMENTACION EN NUESTRAS COMUNIDADES

Muchas veces, nosotros creemos que mientras mas comemos y estemos
gordos, vamos a estar bien nutridos; y sl comemos en exceso o demasiado, le
vamos a dar a nuestro cuerpo lo que necesita. Si estamos flacos y comemos poco,
pues ni siquiera vamos a poder hacer nuestras cosas bien.

La realidad es que todos debemos comer ni demasiado ni poco, sin exce-
sos ni deficiencias para que nuestra alimentacién sea equilibrada y nuestro cuerpo
reciba justo lo que necesita y asi mantenernos sanos.

Pero no nada mas vamos a comer, por comer. Necesitamos aprender a
comer bien, y ;sabes? en nuestra comunidad podemos encontrar alimentos sufi-
cientes y tener una alimentacién completa y variada. La idea que se tiene de que
nuestra alimentacién es muy pobre y sélo en la ciudad se puede comer bien. {No
es cierto! Solo es cuestién de echar un ojo a nuestro alrededor y darse cuenta de
que jes cierto! jen nuestra comunidad puede haber lo que necesitamos!

La cosa es muy sencilla: Si comparamos nuestro cuerpo con una casa,
dirfamos que asi como las casas se construyen con ladrillos, mezcla, grava, vari-
llas, madera, etc., nuestro cuerpo se construye con diferentes alimentos; con el
maiz, frutas, leche, frijoles, etc.

Si a nuestra casa le faltan ladrillos, ésta quedara incompleta o muy chica;
por lo tanto, si a nuestro cuerpo le faltan alimentos, éste crecera muy poco o sera
muy enfermizo. Por otro lado, una casa requiere no sélo de ladrillos, sino también
de otros materiales como son: arena, grava, madera, varillas, etc., nuestro cuerpo
entonces necesitara de 3 diferentes tipos o grupos de alimentos; 1) los que dan
energia, como el maiz, trigo, arroz, aceite, etc., 2) los que dan proteinas, como el
frijol, leche, huevos, carne, pescado, etc., 3) los que dan vitaminas y minerales,
como los quelites, frutas, cebolla, jitomate, chile, etc.

Si a una casa le hace falta madera o grava, aunque haya muchos ladrillos
no podremos construirla bien, igual nuestro cuerpo, aunque comamos mucha
carme, si no comemos alimentos de otros grupos como maiz, chile, frijol, ete., no
va a crecer bien e incluso puede enfermarse muy seguido. Una casa necesita de
buenos cimientos, si no el techo y las paredes no tienen un buen sostén y pueden
caerse facilmente con el viento, la [luvia o un temblor; asi nuestro cuerpo, cuando
estamos en el vientre de nuestra madre o recién nacidos, necesitamos alimentar-
nos bien, si no, podemos nacer con un peso muy bajito o poco resistentes a las
enfermedades como son la diarrea, el vomito, la tos. Por ello es importante que
las mamds que estdn embarazadas o dando el pecho, se alimenten mejor que de
costumbre, para que asi nosotros crezcamos con buenos cimientos y ellas estén
igualmente sanas y bien alimentadas. Una casa requiere de un buen mante-
nimiento para que no se deteriore, hay que cambiarle focos, vidrios, hay que
limpiarla, pintarla, etc., asi también nuestro cuerpo requiere ademas de una buena



alimentacién, un buen aseo personal (bafiarse frecuentemente, lavarse las manos
antes de comer y después de ir al bafio, etc.), buenos habitos de higiene (no defe-
car al aire libre, sino en letrinas bien cuidadas, lavarse las manos antes de
preparar la comida, lavar los alimentos, etc.) y hacer ejercicio frecuente.

Asi tenemos que los alimentos que dan las proteinas vienen a ser los ladri-
llos con que se construye, repara y defiende nuestro cuerpo; los alimentos que dan
energia como son los carbohidratos y las grasas, vienen a ser la gasolina con la que
podemos caminar, correr, jugar, trabajar, etc., y finalmente los alimentos que dan
vitaminas y minerales, son los tornillos y tuercas que dirigen o regulan el transito
de las demas substancias nutritivas y ademas algunos de ellos ayudan también a la
alimentacién que debe incluir diariamente los 3 grupos de alimentos:

VITAMINAS

ENERGIA PROTEINAS y
MINERALES

Lo que nosotros debemos hacer es combinar estos alimentos para tener
una alimentacion completa.

ENERGIA

VITAMINAS

y

PROTEINAS MINERALES

Y para que sea variada, pues lo que debemos hacer es que en cada tiempo
de comida, los alimentos se combinen; es decir, que los del almuerzo sean diferen-
tes a los de la comida y que éstos sean también diferentes a los de la cena, siem-
pre comiendo por lo menos un alimento de cada grupo.

Para que podamos hacer estas combinaciones, vamos a enlistar, como
ejemplo, 5 alimentos de cada uno de los grupos v al final de este manual encon-
trards otra lista de los alimentos de cada grupo que podemos tener en nuestra
comunidad.

Proteina Vitaminas y Minerales

Tortilla Frijoles Chile
Pan Queso Guayaba
ATTO0Z Huevo Berros

Miel Pollo Quintoniles
Aceite Habas Jitomate



En un dia, por ejemplo, podriamos comer:

AlMUerzo:
Huevos fritos en salsa
Tortilla
Café con pan

Arroz rojo

Frijoles con queso

Tortilla

Guayaba

Quintoniles en salsa roja
Tortilla
Café y pan

Si ta te fijas bien en la lista que est4 al final del folleto, te podras dar cuen-
ta que hay algunos alimentos que ni siquiera tenemos que comprar y que no sem-
bramos, ;sabes a cudles nos referimos?... jClaro! las plantas y los animales que
crecen aqui y que encontramos en el campo.

Fijate que nosotros podemos comer muchas clases de plantas, pero
desafortunadamente este conocimiento de las plantas que se utilizan como ali-
mento se esta perdiendo. jCuidado! jVamos a rescatarlo!

Nuestra regién tiene una gran variedad de plantas comestibles y muchas
de ellas las podemos encontrar en cualquier época del afio. Tanta variedad hay
que muchas veces ni siquiera conocemos su nombre en espafiol o simplemente no
sabemos que se comen. ;

Te vamos a explicar un poquito de Historia. Antes de que se descubriera
la agricultura, nuestros antepasados dedicaban la mayor parte de su tiempo a con-
seguir alimentos, los obtenian mediante la caza, la pesca y la recoleccién, se limi-
taban a recoger lo que el ambiente les proporcionaba.

Las actividades de recoleccién implicaban un contacto intimo con la natu-
raleza y una cuidadosa observacién. Para nosotros es dificil imaginar la depen-
dencia de nuestros antepasados respecto de la naturaleza, ellos tenian que saber,
por ejemplo, en qué tiempo nacian los hongos, cudndo podian encontrar quelites,
cuando maduraban las zarzamoras y los aguacates, a qué hora era més fécil
encontrar conejos, ya cada alimento tenia su propia temporada.

Fue seguramente una paciente y continua observacidn, la que llevé al
hombre a domesticar las plantas y los animales haciendo posible la agricultura y
la ganaderia.

Hace muchos miles de afios, nuestros antepasados empezaron a cultivar
el maiz, la calabaza y el frijol, que junto con el chile como condimento, consti-
tuyeron la base de la alimentacién. Estos productos basicos se complementaron
con otros cultivos, entre ellos: el chayote, el nopal, el camote y otros tantos frutos




y hierbas olorosas, asi como un sin nimero de plantas y animales silvestres que
aumentaban el sabor y el colorido de la comida; que hacia variar los guisos y los
enriquecian con alimentos y diferentes vitaminas y minerales. A través de los li-
bros de historia nos damos cuenta de lo variada que era la comida del indigena
antes de la llegada de los espafoles y de la forma tan extraordinaria en que
aprovechaban todo lo que tenian alrededor.

De muchas plantas supieron aprovechar no sélo los frutos, sino también
las semillas, las hojas, los tallos, las raices y los retofios.

La forma de cocinar que ellos empleaban eran de diferentes formas, los
alimentos los asaban sobre las brasas, los hervian, los cocian sobre un comal o al
vapor y los metian sobre las cenizas caliente.
¢No te parece que esta situacién no ha cambiado mucho de aquella época a la
nuestra?

A la llegada de los espanoles a nuestro continente, es decir, en la con-
quista, empezaron a darse una serie de cambios; la comida tradicional indigena se
enriqueci6 con gran cantidad de plantas y animales que fueron rapidamente acep-
tados como los pollos, el ganado vacuno, la cebolla, €l arroz, la cafia de azucar,
etc., muchas de las cosas que ahora consideramos tipicamente extranjeras, asi
como también hay aportaciones de la comida prehispanica mexicana al mundo
occidental. Pero aqui cabe la pena contarte que ningln cereal logré sustituir al
maiz y ninguna leguminosa se impuso sobre el frijol y actualmente estos alimen-
tos siguen siendo la base de nuestra alimentacién.

Por todo esto que te hemos contado podriamos decir que la cocina mexi-
cana es, sin duda, como nosotros mismos, el producto del encuentro de dos pue-
blos, de dos culturas y de la influencia de otras maés.

Aungue los gustos por la comida han variado generalmente por zonas,
depende en gran parte por las costumbres de los pueblos. Por ejemplo, nuestro
Estado de Oaxaca se ha caracterizado a lo largo de la historia de sus delicias en la
preparacion y combinacién de los alimentos y que han sido el reflejo de la cultura
popular del pueblo oaxaquefio, aun dentro del mismo estado existen sus varian-
tes; es diferente la comida del Istmo que la comida de la Mixteca por ejemplo y
esta comida va a variar aun dentro de la misma regién en dias especiales, como la
fiesta del pueblo, el Dia de Muertos, en las bodas o cualquier otro acontecimiento.

La comida de la Sierra Juarez y zona Mixe, tar{lbién es muy variada y rica,
pero como te platicAbamos anteriormente, muchos de los alimentos que nuestros
antepasados nos ensefiaron a comer, los hemos dejado de consumir. Esto puede
deberse a varias causas, una es porque el conocimiento lo hemos ido perdiendo ya
que no nos hemos preocupado por preguntarles a nuestros abuelitos sobre ésto,
pues ti sabes que este conocimiento se transmite de generacién en generacién y
no existe nada escrito al respecto. Lo que se transmite de madre a hija actual-
mente se estd perdiendo. ;No crees que vale la pena rescatar ésto? ;esta tradicién?
sesta cultura?. Otra causa puede deberse a que este recurso natural ya no exista
por no haber cuidado nuestro ambiente adecuadamente. Una tercera razon es




porque consideramos que este tipo de alimentos deben consumirlo los pobres o
solamente es comida para animales, olvidando que éstos ,ademas de formar parte
de nuestros recursos naturales, contienen nutrimentos que nos alimentan inclu-
sive mejor que otros alimentos que consumimos normalmente todos los dias.

Nosotros creemos que bien vale la pena concentrar toda la informacién
que tengamos al respecto en nuestros pueblos y uno de los propésitos de este folle-
to es darte a conocer lo que hasta ahora la gente de la regién nos ha informado y,
fijate que no nada mas la gente que vive en las comunidades, sino también tus
paisanos que han salido a vivir a otros lugares.

Nos hemos dado cuenta que, el apego que tienen tus paisanos que viven
fuera de sus comunidades a la comida es muy fuerte; podrian olvidar muchas
cosas, pero no el aprecio por la comida local, que aparte trae muchos recuerdos. La
gente que cambia de poblado arrastra consigo sus modos de comer y sus recetas, y
recibe con gusto los tamales, las tortillas, el pan... que le mandan de su tierra. Es
por eso que actualmente, a pesar de los muchos cambios, aun se notan las huellas
de la comida de nuestros antepasados.

Pero los que tienen la fortuna de vivir en el campo y en contacto con la
naturaleza tienen la posibilidad de conseguir plantas silvestres que se consumen a
nivel local, y que en las grandes ciudades resultan un verdadero lujo.

En este folleto queremos darte a conocer recetas de estos alimentos sil-
vestres combinados con los que podemos comprar en nuestra misma comunidad,
para que aprendamos a cocinarlas e integrarlas a nuestra alimentacién diaria, asi
podremos identificar las que conozcamos y probar aquellas que no sabfamos que se
consumian. Es decir, queremos, por un lado, regresar la informacién recabada a la
fecha a través del Programa de Nutricién y Salud que ha desarrollado el CECIPROC y
que ha sido obtenida en diferentes comunidades de la Sierra Norte de Oaxaca; y por
otro, intercambiar informacién y experiencias en otras areas diferentes del pais.

La idea de este folleto es presentarte la forma de la planta, pues puede suce-
der que la conozcas con otro nombre; los resultados de los analisis para conocer la
cantidad de substancias nutritivas que tiene y las diferentes formas de preparacién.

Recuerda que al principio te dijimos como podias tener una alimentacién
completa y variada; y consultando la lista de alimentos ti puedes crear también
tus propias recetas e integrarlas a la dieta familiar. En nuestras manos esta ali-
mentarnos bien.

Cada una de las plantas comestibles silvestres que aparecen aqui, estian
encabezadas por su nombre comun con que se conocen en algunas comunidades,
el nombre cientifico y la familia a la que pertenecen, su descripcién botanica
seguida por una grafica que indica la presencia en ellas en cuanto a proteinas, car-
bohidratos y grasas, en comparacién con el frijol, maiz y chile. Asi mismo, se
muestran acompanados por las diversas recetas que puedes elaborar y consumir.

TALIMENTATE BIEN y BUEN PROVECHO!
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HIERBAMORA

Nombre Cientifico: Solanum nigrescens Mart. y S. Americanum L.

Familia: Solanaceae

Descripcién botdnica: Planta herbicea de hojas pecioladas, opuestas, oval lanceo-
ladas, pubscentes, flores pequenas blanquecinas, fruto pequefio de color negro,
crece en los cultivos de maiz y en terrenos humedos.

USOS: COMESTIBLE

Nombre botanico: Solanum americanum L. Familia botanica: solanéceas.

Nombre en castellano: Hierbamora. Nombre indigena: guish ptiosh baed. Zapoteco.
Sitio de colecta: Rancheria Buenavista. San Pedro Quiatoni.

Hierba. Parte util: cogoyo de hoja. Altura: 0.60 m.

Estado de domesticacién: silvestre. Abundancia: escasa.

Habitat: cultivo. Tipo de alimento: ensalada. Forma de preparacion: en crudo.
Epoca de consumo: lluvias.

Preparacion: las hojas se comen crudas como si fueran cilantro. También se puede
preparar asandola en el fuego como si fuera cebolla.

Colector: Eugenia Martinez Reyes y colaboradores /no. 41; fecha colecta: 09/03/92
Nombre, edad del informante: Cresencia 55 afios. Determiné: M.A. Martinez.




RECETAS conHIERBAMORA

HIERBAMORA HERVIDA

Ingredientes

Un ramo de hierbamora, sal, chile.

Forma de Prepararse

Se lava y se pica la hierbamora y se pone a cocer en agua hasta que pierda lo
amargo, se quita del fuego y se sirve en un plato, se le pone sal v el chile verde al
gusto (se le pone sal y chile al cocerse para que no se descomponga). También se
puede comer solo con sal.

HIERBAMORA FRITA

Ingredientes

Un ramo de hierbamora, un poco de aceite, dos dientes de ajo, sal, chiles verdes,
cebolla picada.

Forma de Prepararse

Se prepara con hierbamora hervida, la cual se escurre. En una cazuela se coloca el
aceite, se dejan sofreir los ajos, la cebolla y los chiles y se agrega la hierbamora, la
sal y se deja sazonar.

HIERBAMORA con FRIJOLES

Ingredientes

Un manojo de hierbamora, frijoles de olla.

Forma de Prepararse

La hierbamora se lava, se pica y se pone a hervir en agua, después de que se haya
cocido se le quita el agua, se frie junto con los frijoles y el caldo del mismo, le
agregamos 2 dientes de ajos. Se la puede poner sal, chile y cebolla al gusto.

N

ENSALADA de HIERBAMORA

Ingredientes

Un manojo de hierbamora tierna, 5 limones, 1 cebolla, 3 jitomates, sal al gusto.
Forma de Prepararse

Se lava la hierbamora, se pica, se coloca al centro de un platén, se adorna con
rodajas de cebolla y jitomate, se coloca la sal y se exprimen los limones.



HIERBAMORA ASADA

Ingredientes

Un kilo de hierbamora, 2 chiles verdes de agua, 1 cebolla rebanada, 2 hojas de pla-
tanillo grandes, 2 cucharadas soperas de aceite, sal al gusto.

Forma de Prepararse

Se escogen las puntas tiernas de hierbamora, se van poniendo en las hojas de pla-
tanillo con capas de cebolla rebanadas, rajas de chile, se salpica una cucharada de
aceite comestible, se le pone sal al gusto en la primera capa; se repite la operacién
hasta terminar las puntas, se envuelven muy bien con las hojas de platanillo en for-
ma de tamal y se amarra; se mete en medio de las brasas y se tapa muy bien con
la misma, se deja cocer durante 20 a 25 minutos, después se sacan y se sirven.

HIERBAMORA y VERDOLAGA
en SALSA BOMBACHA con CARNE de PUERCO

Ingredientes

Un kg de carne de puerco, uno de hierbamora, 1/2 Kg de verdolagas limpias, 1/2 de
cebolla, 6 dientes de ajo, 3 chiles de mata, sal al gusto, aceite y 1Kg de bombacha.
Forma de Prepararse

Se pica y se lava la carne, se pone a cocer con agua, sal, cebolla y ajo. Una vez co-
cida, se agrega la hierbamora y las verdolagas finamente picadas y bien lavadas.
Se espera a sofreirlas muy bien con la carne, los bombachos, ajos, cebollas y chi-
les. Se muele bien a manera de salsa, la cual se agrega al guiso y se deja sazonar.

HIERBAMORA y QUELITE de PUERCO con EJOTES Y HUEVO

Ingredientes

Hierbamora picada, quelite de puerco picado, ejotes picados, huevos, aceite, ajo
picado, cebolla picada, sal y pimienta al gusto.

Forma de prepararse

Se lavan al chorro de agua, hoja por hoja la hierbamora y los quelites de puerco.
En una cazuela se pone a freir el ajo y la cebolla. Cuando estén transparentes se
afiade la hierbamora, los quelites de puerco y los ejotes. Al estar bien fritos, se le
agregan los huevos previamente batidos y sazonados con sal y una pizca de
pimienta. Estaran listos cuando el huevo esté bien cocido.




HIERBAMORA con ALBAHACAR

Ingredientes

Hierbamora, albahéacar, arroz, atin, zanahorias, ejotes, arroz, jitomate, cebolla y
ajo picados, agua, aceite y sal.

Forma de prepararse

Se lavan todos los ingredientes y se pican. En una cacerola se pone a freir la cebo-
lla y el ajo, cuando estén transparentes se le va agregando poco a poco la verdura
y hasta el final la hierbamora. Ya frito todo, se le agrega el arroz y el atiin para que
también se frian y, posteriormente, se le afiade agua suficiente para que se cueza
todo. Se sazona al gusto.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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BERROS

Nombre Cientifico: Rorippa nasturtium-aquaticum (L.) Hayek

Familia: Cruciferae

Descripcién boténica: Planta herbicea, hojas pinadas, sésiles, crece en terrenos
htuimedos cerca de los rios o arroyos.

USOS: COMESTIBLE

Nombre botanico: Rorippa nasturtiumaquaticum (L.) Hayek.

Familia botanica: cruciferas.

Nombre castellano: Berro.

Sitio de colecta: San Andres Yatuni. Santiago Xiacui. Hierba. Parte util: rama.
Altura: 0.20 m. Estado de domesticacién: Silvestre. Abundancia: regular

Habitat: cuerpo de agua. Tipo de alimento: caldo.

Forma de preparacién: cocido. Epoca de consumo: lluvia.

Preparacién: se puede preparar en memelitas de masa, revuelto con manteca de
asiento agregandole mas masa batida.

Colector: Elvira Santiago Jimenez /no. 19; fecha colecta: 11/07/92

Nombre y edad del informante: Elvira Santiago 47 anos. Determiné: M.A. Martinez.




RECETAS con BERROS

BERROS en CALDILLO

Ingredientes

1 kilo de berros, 1 pedazo de cebolla, 2 dientes de ajo machacados, 1 bolita de
masa, chile.

Forma de Prepararse

Se lavan y se pican los berros, se ponen a cocer con poca agua, se pica la cebolla, el
ajo y el chile y se sofrie, se afiaden los berros ya cocidos, la masa se disuelve con un
poco de caldo donde se cocieron los berros y se integran a la cazuela, se agrega sal,
y se deja sazonar. Tiene que quedar con caldo.

ENSALADA de BERROS

Ingredientes

Berros, sal y limén.

Forma de Prepararse

Se lava el berro, se pica, se coloca en un plato. Agregar sal, limén y listo para servirse.

BERROS FRITOS

Ingredientes

1 manojo de berros, 1 cebolla, 3 ajos, chile y sal al gusto, aceite.

Forma de Prepararse

Se lavan los berros, la cebolla se rebana en rodajas, se pican los ajos y el chile; se so-

frie la cebolla, el ajo y el chile; después se agregan los berros y sal al gusto. Se deja
sazonar.




SALSA de BERROS

Ingredientes

1/2 kg de tomate verde, chiles secos al gusto, 1 Kg de berros, aceite, sal y ajo.
Forma de Prepararse

Los tomates se ponen a hervir, los chiles se tuestan. Después se muele el tomate,
los chiles, el ajo y la sal. En un poco de aceite se frien los berros y se les agrega la
salsa. Se deja sazonar. Se sirve en un platén.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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DIENTE de LEON

Nombre Cientifico: Sonchus oleraceus L.

Familia: Compositae / Asteraceae

Descripcién boténica: Planta herbacea, hojas arrocetadas, sésiles, pinnatificadas,
flores en capitulos amarillentos y crece en terrenos htimedos.

USO0S: COMESTIBLE

Nombre botdnico: Sonchus oleraceus L. Familia botanica: compuestas.
Nombre castellano: Hierba acudtica. Nombre indigena: Nee Auvd. Mixe.

Sitio de colecta: Huitepec. Totontepec Villa Morelos.

Hierba. Parte util: Toda la planta. Altura: 0.50m.

Estado de domesticacién: Silvestre. Abundancia: escasa.

Habitat: Terreno de descanso. Nombre castellano del guiso: sopa de verdura.
Nombre indigena del guiso: UDS Keeob Tipo de alimento: Sopa.
Forma de preparacidn: cocido. Epoca de consumo: todo €l afio.
Contraindicaciones: No hay. Preparacién: Se lava y se cuece con sal al gusto.
Colector: Gustavo Gomez Jiménez /No.28, Fecha colecta: 02/19/93

Nombre, del informante: Gustavo Gomez Jiménez.

Determiné: M.A. Martinez y Abigail Aguilar.




RECETAS con DIENTE de LEON

DIENTE de LEON en CALDILLO (para seis personas)

Ingredientes

1 kilo de diente de ledn, 1 pedazo de cebolla, 2 dientes de ajo machacados, chile y
sal al gusto. :

Forma de Prepararse

Se despedazan las hierbas, se pone a cocer con cebolla, ajo, chile y sal. Cuando ya
esta cocido se retira del fuego y se sirve.

DIENTE de LEON en CALDILLO con MASA (para seis personas)

Ingredientes

1 manojo regular de diente de leén, 150 gramos de masa, 2 dientes de ajo, 1 peda-
zo de cebolla, sal la necesaria, chile al gusto.

Forma de Prepararse

Se lava el diente de Ledn, se corta en trocitos, se pone a hervir con media cacerola
de agua, se disuelve la masa con un poco de agua y se afade a la olla. Se agregan
los ajos, la cebolla y chile al gusto. Se deja sazonar.

ENSALADA de DIENTE de LEON

Ingredientes

1 manojo de diente de ledn tierno, 5 limones, 1 cebolla, 3 jitormates, sal al gusto.
Forma de Prepararse

Se lava el diente de ledn, se pica, se coloca al centro del platoén, se adorna con
rodajas de cebolla y jitomate, se agrega la sal y se le exprimen los limones.




JAGUACATAS con DIENTE de LEON y FRIJOLES

Ingredientes

Masa para tortilla, frijoles cocidos, diente de ledn picado.

Forma de Prepararse

Se toma un poco de masa y se forma una especie de cazuelita y se le agregan los
frijoles y un punito de diente de leén. Se forman las jaguacatas o tlacoyos y se
ponen a cocer en el comal.

ARROZ con DIENTE de LEON

Ingredientes

1 Kg de arroz, 1 cebolla, 1 cabeza de ajos, 1 Kg de diente de ledn, aceite y sal.
Forma de Prepararse

Se pica finamente el ajo y la cebolla y se ponen a freir. Por otro lado se lava el
diente de ledn y se pica finamente. Se le agrega la cebolla y el ajo. Cuando estén
bien fritos se agrega el arroz.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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PERLA CHINA

Nombre Cientifico: Phytolacca icosandra Z.

Familia: Phytolaccaceae

Descripcién boténica: Planta herbacea de hojas alternas, pecioladas, lanceoladas
densamente aserradas, flores en espigas de color amarillento, fruto rojizo, crece
en forma silvestre en terrenos hiimedos y a la orilla de caminos.

USOS: COMESTIBLE y MEDICINAL

Nombre botdnico: Phytolaccas icosandra L. Familia botéanica: fitolacaceas.

Nombre en castellano: Perla china. Nombre indigena: Le'e Ltinhe’. Zapoteco.

Sitio de colecta: Santiago Laxopa, Ixtlan, Oaxaca.

Hierba. Parte 1til: coyoyo de hoja. Altura: 0.75 m.

Estado de domesticacion: silvestre. Abundancia: escasa. Habitat: cultivo.

Nombre castellano del guiso: caldo de quelite. Nombre indigena del guiso: no sabe.
Tipo de alimento: sopa. Calidad de la planta: fria. Epoca de consumo: lluviosa.
Preparacion: se hierve agua y se le agregan las hojas al agua hervida, una vez coci-
da si es para remedio se come con todo y caldo, si no, se exprime la planta y se
frie con sal y salsa de tomate. Este guiso sirve también como remedio de las
mujeres que no tienen leche, se come frito con cebolla y ajo por tres veces.
Colector: Rosario Gaspar Lopez /no. 32; fecha colecta: 10/30/92.

Nombre, edad del informante: Rosario Gaspar Lopez 37. Determiné: M..A. Martinez.




RECETAS con PERLA CHINA

PERLA CHINA COCIDA

Ingredientes

Cogollos de perla china, salsa picante.

Forma de Prepararse

Se lava y se pica la perla china y se pone a cocer hasta que pierda lo amargo, se
quita del fuego y se sirve en un plato, se le pone sal y el chile verde al gusto (se le
pone sal y chile al cocerse para que no se descomponga). También se puede comer
solamente con sal.

OTRA manera de COMERLA (Asada)

Forma de Prepararse
Las hojas y el tallo se ponen al comal. Ya que esti asada se come en tacos con
salsa picante.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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HOJA ELEGANTE O TARABUNDI{

Nombre Cientifico: Xanthosoma robustum Schott

Familia: Araceae

Descripcién boténica: Planta herbacea de hoja de gran tamafio, anchas, sagitadas,
con un peciolo muy grande. Crece en terrenos muy himedos, en orillas de rios y
arroyos.

USOS: COMESTIBLE y MEDICINAL

Nombre botdnico: Xanthosoma robustum Schott. Familia botanica: araceas.
Nombre en castellano: Hoja elegante o Tarabundi.

Nombre indigena: moy.frg. Chinanteco.

Sitio de colecta: San Martin Soyolapam, Comaltepec.

Hierba. Parte util: hojas. Altura: 1.00 m.

Estado de domesticacion: silvestre. Abundancia: abundante.

Habitat: terreno de descanso. Nombre castellano de la enfermedad que cura: susto
Cantidad: 7 hojas. Via de administracién: en limpia.

Receta: la limpia se hace con un huevo y aguardiente. Esta planta también se uti-
liza para bajar la temperatura, ademas de ser comestible.

Colector: Mauro Playas Garcia /no.02; fecha colecta: 07/10/92.

Otros usos: comestible. Nombre, edad del informante: Mauro Playas Garcia 28 anos.
Determin6: Abigail Aguilar.




RECETAS con HOJA ELEGANTE o TARABUND{

HoOJA ELEGANTE o TARABUNDI en AMARILLO

Ingredientes

10 cogollos de tarabundi, 1/4 de kilo de masa amarilla, 2 chiles guajillos, 1 pedazo
de cebolla, 2 dientes de ajo, 1 pocillito de semilla de calabaza, 8 hojas de hierba
santa grande.

Forma de Prepararse

Se desmenuzan los cogollos de tarabundi y la hierba santa, se ponen a cocer con
la cebolla, ajo y sal, se tuestan los chiles y la semilla, esto se muele muy bien con la
masa en agua y se le pone al tarabundi, se menea muy bien hasta que suelte un
hervor, se retira del fuego y se sirve.

HOJA ELEGANTE o TARABUNDI{ FRITO

Ingredientes

5 hojas tiernas de tarabundi, un poco de hierbamora, cebolla, chile y sal al gusto.
Forma de Prepararse

Se prepara con hierbamora hervida, la cual se escurre, en una cazuela se des-
menuzan los cogollos de tarabundi, se coloca a hervir, se escurre, se sofrie la
cebolla y el chile, se agrega el tarabundji, la hierbamora y la sal. Se deja sazonar.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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GUIAS de CHAYOTE

Nombre Cientifico: Sechium edule Sw.

Familia: Cucurbitaceae

Descripcion botdnica: Planta trepadora de hojas alternas lobuladas, con presencia
de zarcillos que le sirven para sujetarse, flores amarillentas, fruto con o sin

espinas, sus raices son comestibles (del chayote). De esta planta se come la guia,
el fruto y la raiz. i

USQOS: COMESTIBLE y MEDICINAL

Nombre boténico: Sechium edule Sw. Familia botanica: cucurbitaceas.

Nombre en castellano: Guias de chayote. Nombre indigena: sapgr. Zapoteca.

Sitio de colecta: Santiago Laxopa. Santiago Laxapa Bejuco. Parte ftil: fruto.

Altura: 10.00 m. Estado de domesticacién: cultivada. Abundancia: abundante.
Habitat: solar. Tipo de alimento: guiso. Forma de preparacién: cocido.

Calidad de la planta: fria. Epoca de consumo: otofio.

Preparacion: se pone a cocer un rollo de esta planta, se le echan bolitas de masa,
también se prepara en amarillito y se le agregan huevos enteros. Se come con
carne de pollo y semillas de calabaza, se agrega chile ancho, miltomate, pimienta
ajo, cebolla, oregano y sal. Las guias también se consumen: se lavan y se ponen a
cocer; se frie masa con chile, sal, jitomate, ya que empieza a hervir se le agregan
las guias cocidas. Otra forma es con caldo combinado con guias de calabaza y
elotes. Colector: Rosario Gaspar Lépez /no. 16; fecha colecta: 08/17/92.

Nombre, edad del informante: Rosario Gaspar Lopez 36 afios.

Determiné: M.A. Martinez. ‘



RECETAS con GUIAS de CHAYOTE

GUIAS a la MEXICANA (Chayote, chilacayote o calabaza)

Ingredientes

Aceite, un manojo de guias de chayote, 3 chilacayotes o calabazas, 3 dientes de ajo
picados, media cebolla picada, chile picado y sal al gusto.

Forma de Prepararse

Se ponen a cocer las guias y el chilacayote o calabaza. Por otro lado se acitronan
ajos, cebolla y chile. Cuando estén listas las guias se mezclan con los alimentos
acitronados y se sofrie todo junto. Se sirve al gusto.

GUIAS en AMARILLO

Ingredientes

Un manojo de guias de chayote, 1/4 de Kg de masa, chile, epazote y sal al gusto.
Forma de Prepararse

Se ponen las guias en una olla con poca agua, se le pone sal y un poquito de masa,
chile picado y epazote. Se hierven, se retira del fuego y se sirve al gusto.

GUiAS HERVIDAS

Ingredientes

Un manojo de guias, ajos y sal.

Forma de Prepararse

En una olla con agua hirviendo se agregan las guias y 2 6 3 dientes de ajo. Se deja
hervir por espacio de 30 minutos. Se sazona con sal.

GUI{AS con HUEVO

Ingredientes
Un manojo de guias de chayote (la punta de la guia), 4 huevos batidos, aceite y sal al

gusto. :
Forma de Prepararse

Se cortan las puntas de la guia y se parte en pedazos. Se pone a freir, se le agrega
el huevo batido, sal al gusto, cebolla, ajo y chile.




GUIAS en SOPA de ZANAHORIA

Ingredientes

Un manojo de guias, 1/4 de zanahorias cortadas en rodajas, 1 diente de ajo picado,
media cebolla chica picada, aceite, 1 cucharadita de caldo de pollo.

Forma de Prepararse

Se lavan todos los ingredientes. En una olla se pone a freir el ajo y la cebolla. Una
vez fritos se le annade la zanahoria a que se fria. Al final se le agregan las guias.
Cuando todo esté bien frito, se le afiade un litro de agua y se sazona con caldo de
pollo.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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QUINTONILES

Nombre Cientifico: Amaranthus cruentus L. y A. hypochondriacus L.

Familia: Amaranthéiceas

Descripcion botanica: Planta herbacea de hojas alternas pecioladas oblongas,
hojas alternas, bordes lisos, flores en espigas. Crecen en terrenos de cultivo y en
lugares hiimedos.

USOS: COMESTIBLE

Nombre botanico: Amaranthus cruentus L. Familia botanica: amaranthéceas.
Nombre en castellano: quintonil. Nombre indigena: salach. Zapoteco.

Sitio de colecta: Unidn Judrez, San Pedro Quiatoni.

Hierba. Parte util: cogollo de hojas. Altura: 0.70 m.

Estado de domesticacion: silvestre. Abundancia: regular. Habitat: cultivo.

Nombre castellano del guiso: Caldo de quintonil.

Tipo de alimento: caldo. Forma de preparacién: cocido. Epoca de consumo: lluvias.
Preparacién: se lavan 1 kg de las plantas mas tiernas, se desmenusan las hojitas y
se pone a cocer en litro y medio de agua durante 5 minutos agregandole sal al
gusto. Se come con salsa. También se puede comer cuando ya esta cocido el que-
lite, se exprime y se hace una masa que se le agrega sal al gusto.

Colector: Eugenia Martinez Reyes y colaboradores /no. 33; fecha colecta: 08/15/92.
Nombre, edad del informante: Moises Garcia h. 23 afios. Determiné: M.A. Martinez.



RECETAS con QUINTONILES

QUINTONILES con AJO

Ingredientes

1 racimo de quintoniles, 1 cabeza de ajos, 1 pizca de orégano, sal al gusto.

Forma de Prepararse

Los quintoniles se lavan, se pican y se escurren. Se ponen a cocer con un poco de
agua por 20 minutos, ya cocidos se tira el agua con la que se cocieron. Se acitro-
nan 15 o 20 ajos con orégano y se agregan los quintoniles, se pone sal al gusto.

QUINTONILES FRITOS con SALSA

Ingredientes

1 ramo de quintoniles, salsa picante con jitomate.

Forma de Prepararse

Los quintoniles picados se ponen a cocer con muy poca agua. Cuando se consumid
el agua se retira del fuego, se frien y se hace salsa picante con jitomate o milto-
mate. Se sirve con ella.

QUINTONILES HERVIDOS

Ingredientes

1ramo de quintoniles, salsa picante, 1 limén.

Forma de Prepararse

En una olla con agua hirviendo se agregan los quintoniles lavados y picados. Se
dejan hervir por 20 6 30 minutos. Se agrega sal al gusto, se escurren, se les agrega
el limén y la salsa picante.




PLATO con QUINTONIL

Ingredientes

Un manojo de quintoniles, 3 calabacitas, 2 huevos, media cebolla chica y 2 dientes
de ajo picados, aceite y sal.

Forma de Prepararse

Se lava el quintonil y Ias calabacitas se pican. En un rec1p1ente grande se baten los
huevos y se le agregan los demds ingredientes para que se revuelva todo. En un
sartén se pone a calentar el aceite, ya caliente se le agrega lo batido hasta que esté
bien frito y cocido. Se sazona al gusto.

ANALISIS de NUTRIMENTOS -
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VERDOLAGAS

Nombre Cientifico: Portulaca olerancea L.
Descripcién botanica: Planta herbdcea, hojas pequefias, sésiles, flores amarillen-

tas, crece en los terrenos de cultivo y sola en terrenos humedos, arroyos y orillas
de rios.

USOS: COMESTIBLE y MEDICINAL

Nombre botanico: Portulaca oleracea L. Familia botanica: portulacaceas.

Nombre en castellano: Verdolaga Nombre indigena: saach goots. Zapoteco.

Sitio de colecta: Unién Judrez, San Pedro Quiatoni.

Altura: 0.15 m. Estado de domesticacién: silvestre. Abundancia: escasa.

Habitat: cuerpo de agua. Nombre castellano de la enfermedad que cura: susto crénico.
Forma de preparacién: restregado. Cantidad: 1 manojo.

Via de administracion: en bafio.

Receta: el liquido obtenido se cuela y se le da a tomar una taza al enfermo. El resto
se deja reposar por una hora en la mafiana y se da un bario.

Colector: Eugenia martinez y compafieros de Unién Judrez. No. 69.

Fecha de colecta: 09/15/92. Otros usos: el comestible.

Nombre y edad del informante: Cresencia. Determiné: Ismael Calzada.



RECETAS con VERDOLAGAS

VERDOLAGAS en SALSA VERDE

Ingredientes

1 kilo de verdolagas, 1/4 de miltomates, 2 chiles poblanos, 1 pocillito de semilla de
calabaza, 10 nueces de castilla, 4 pimientas, 3 clavos, 1 pedazo de cebolla, 3
dientes de ajo, aceite el necesario.

Forma de Prepararse

Se lavan muy bien las verdolagas y se ponen a cocer con la cebolla, ajo y sal, se
tuestan las semillas y se muelen, los chiles verdes se asan, se pelan y se saca la
semilla, los miltomates se frien en aceite con la nuez, se muelen los chiles, milto-
mates, la nuez, pimienta y clavo, ya que estd todo molido se frie todo y se disuelve
la masita de las semillas con el caldo de las verdolagas y se echa la verdolaga a
la salsa frita, en esta forma se le puede agregar carne de puerco si lo desea o
sOla la verdolaga, se deja hervir un rato a que se concentre bien y se sirve.

VERDOLAGAS en CARNE de POLLO

Forma de Prepararse
Se guisa la carne de pollo y después se le agrega la verdolaga, se deja hervir unos
15 minutos y listo para servirse.

VERDOLAGAS diferentes formas para COMERLAS

En caldo, con frijoles, en salsa, guisada con carne de puerco, cruda con limén y sal
(ensalada), capeada con huevo y en tacos fritos.




VERDOLAGAS con POLLO y CERDO

Ingredientes

1¥g de verdolagas, 1 Kg de pollo, 1/4 Kg. de cerdo en pedazos, 1/2 Kg de tomate verde
picado, media cebolla picada, chile picado, aceite, agua, sal y pimienta al gusto.
Forma de Prepararse

Se lavan todos los ingredientes muy bien. En una cacerola se pone a freir el ajo y
la cebolla. Una vez fritos se agrega el pollo y el cerdo. Cuando estén fritos se afiade
el tomate verde, el chile y una taza de agua. Se sazona con sal y pimienta al gusto.
Se deja en el fuego 30 minutos.

VERDOLAGAS con CARNE de CERDO

Ingredientes

3 manojos de verdolagas, 1 kilo de carne de puerco, 1 Kg de tomatillo, 1 cebolla, 3
cucharadas de aceite, ajo y sal al gusto.

Forma de Prepararse .

Se cuece el tomatillo con las verdolagas, se escurre y se muelen. Aparte se frie
cebolla, ajo y la carne de puerco picada en pequefios trozos. Se mezcla todo y se
deja cocer durante 30 minutos.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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CULANTRILLO

Nombre Cientifico: Berula erecta L.
Familia: Umbeliferae o Apiaceae

Descripcién botédnica: Planta herbacea de hojas pinadas aceradas, flores blan-
quecinas amarillentas dispuestas en racimos.

USOS: COMESTIBLE

Nombre botanico: Berula erecta (Huds.) Coville. Familia botanica: Umbeliferas.
Nombre en castellano: Costilla de muerto o Culantrillo.

Nombre indigena: Chisaa. Zapoteco.

Sitio de colecta: San Antonino El Alto, San Antonino. Hierba. Parte 1til: rama.
Altura: 0.22 m. Estado de domesticacion: Silvestre. Abundancia: Abundante.
Habitat: Cuerpo de agua. Forma de preparacién: cocido.

Prepaacion: Se come con frijoles o crudo.

Colector: Cipriana Lopez Garcia /No. 21; Fecha colecta: 07/13/92.

Determiné: M. A. Martinez.



RECETAS con CULANTRILLO

CULANTRILLO HERVIDO

Ingredientes

Un manojo de culantrillo, media cebolla chica, ajo y sal al gusto.

Forma de Prepararse

Se lava el culantrilo y se pica. Se coloca a hervir con cebolla, ajo y sal al gusto,
después se escurre. Se puede comer en tacos, acompanados con salsa.

ENSALADA de CULANTRILLO

Ingredientes

Un manojo de culantrillo, sal y limén.,

Forma de Prepararse

Se lava el culantrillo, se pica y se coloca en un plato, se agrega sal al gusto y se le
exprime limén. Se come acompanado de tacos de frijol o de salsa.

CULANTRILLO FRITO

Ingredientes

1 manojo de culantrillo, media cebolla chica, ajo, chile y sal al gusto.

Forma de Prepararse .

Se lava y se pica el culantrillo, se sofrie la cebolla, ajo y chile. Se agrega el
culantrillo, la sal y se deja sazonar.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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CHEPILES

Nombre Cientifico: Crotolaria pumila Ortega
Familia: Leguminosae / Fabaceas

Descripeién boténica: Planta herbacea, hojas ternadas, flores amarillentas, frutos
en vainas, crece asociada en terrenos de cultivo y s6la en terrenos humedos.

USOS: COMESTIBLE

Nombre boténico: Crotalaria pumilla Ortega. Familia botanica: leguminosas.
Nombre en castellano: chepil. Nombre indigena: shiich. Zapoteco.

Sitio de colecta: Piedra Tehuana, San Pedro Quiatoni.

Hierba. Parte 1til: cogollo de hojas. Altura: 0.40 m.

Estado de domesticacion: silvestre. Abundancia: regular. Habitat: cultivo.

Nombre castellano del guiso: tamal de chepil. Nombre indigena del guiso: tamal sciich.
Tipo de ahme’uo w*’rnl Forma de pr eparac*éﬂ' f'oriﬁo Fpoca de cunsur‘m' qui'

amasa ;ﬂhy bmu : egcm\mle sal. Se ponc la
los tamales y se pone en una olla a cocer.
rroz blanco, se “debe 1gregar cuando el arroz ya

al toto
S FSe pu d
esta dorado, des
Colector ; ¢ : fecha colecta: 09/04/92.
Nombre rmante: Ernestina 37 anos. Determind: M.A. Martinez.




RECETAS con CHEPILES

CHEPILES SAZONADAS

Ingredientes

1 manojo de chepiles, sal, cebolla, chile, aceite y tortillas.

Forma de Prepararse

Se hierve con sal; se escurre y se sazona con el aceite, la cebolla, el chile y se come
en tacos.

ENSALADA de CHEPILES

Ingredientes:

1 manojo de chepiles, sal, cebolla y limén.

Forma de Prepararse

Los chepiles se lavan, se escurren y se pican en pedazos pequefios y se les coloca
sobre una charolita. Se les agrega la cebolla finamente picada, el jugo del limén y
se sazona con sal.

CHEPILES HERVIDOS

Ingredientes:

1 manojo de chepiles, 1 cebolla y sal.

Forma de Prepararse

Los chepiles se colocan en una olla con sal, cebolla y se ponen a hervir con un
poco de caldillo.




TAMALES de CHEPIL

Ingredientes

1 manojo de chepiles, 1/4 Kg de masa de maiz para tamales, 1/4 Kg de manteca de
cerdo, hojas de totomostle (de maiz) y salsa de chile guajillo.

Forma de Prepararse

A la masa se le agrega la manteca, la sal y se amasa. Una vez bien amasada se
agregan los chepiles y se sigue amasando, después se colocan pequefias porciones
de masa sobre la hoja de totomostle y se enrollan, cuando ya estan todos enrolla-
dos se colocan en una olla para que se cuezan. Se consumen agregandoles una
salsa picante de chile guajillo.

CHEPILES con ARROZ

Ingredientes:

1 manojo de chepiles, 1 taza de arroz, 1 cucharadita de aceite, sal, cebolla y ajos.
Forma de Prepararse:

El arroz se remoja en agua caliente, se escurre y se frie con el aceite. Se le agrega
la cebolla, el ajo y se deja hervir por 10 minutos, se agregan los chepiles finamente
picados y se deja cocer hasta que el arroz esté seco.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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MOSTAZA

Nombre Cientifico: Brassica campestris L.

Familia: Cruciferae/Brassicaceae

Descripcion botanica: Planta herbacea, hojas alternas, sésiles, lanceoladas, de bor-
des lisos, flores humedas y los terrenos de cultivo.

USOS: COMESTIBLE

Nombre botanico: Brassica campestris L.

Familia botanica: Cruciferas.

Nombre en castellano: Nabo o mostaza.

Nombre indigena: Nanéx. Mixe..

Sitio de colecta: Santa Maria Yacochi, Sta. Maria Tlahuitoltepec.
Hierba. Parte util: toda la planta. Altura: 0.40 m.

Estado de domesticacion: silvestre. Abundancia: abundante. Habitat: cultivo.
Tipo de alimento: guiso. Forma de preparacion: cocido.
Colector: Carmen Vargas Cruz, No. 04.

Fecha de colecta: 07/16/92.

Nombre y edad del informante: Carmen Vargas Cruz.
Determiné: Abigail Aguilar.



RECETAS con MOSTAZA

MOSTAZA en CALDILLO

Ingredientes

1 manojo de mostaza, 1/2 Kg de jitomate, 3 chiles guajillo, ajos, media cebolla y sal.
Forma de Prepararse:

Se pone una olla con agua a hervir, cuando empieza a hervir se agrega la hierva.
Ya cocida se le agrega chile guajillo molido con ajo y cebolla, jitomate y sal al

gusto.

MOSTAZA DIFERENTES formas para COMERLA

Hervida con sal, chile verde y con gotas de limén en tacos.
Hervida con sal, chile verde y con gotas de limén (ensalada)
Se come cocido, asada, frito o crudo, con jugo de limén.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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FLOR de FRIJOL

Nombre Cientifico: Phaseolus coccineus L.

Familia: Fabaceas o Leguminosae

Descripcién botdnica: Planta trepadora de hojas acorazonadas de bordes lisos,
pecioladas, flores en espigas de color violeta o roja.

USOS: COMESTIBLE

Nombre boténico: Phaseolus coccineus L. Familia boténica: leguminosas.

Nombre en castellano: Flor de frijol. Nombre indigena: shépyj. Mixe.

Sitio de colecta: Sta. Maria Tlahuitoltepec. Sta. Maria Tlahuitoltepec.

Hierba. Parte util: hojas y flores. Altura: 1.00 m. Estado de domesticacién: cultivada.
Abundancia: abundante. Habitat: cultivo. Nombre castellano del guiso: flor de frijol.
Nombre indigena del guiso: shopyj. Tipo de alimento: sopa.

Forma de preparacion: caldo. FDO%. a de consumo: todo el afio.

Preparacién: se cuece con sal y chile.

Colector: Elena Cardoso Pérez, No. 2. Fecha de colecta: 09/26/92.

Nombre y edad del informante: Isabel Pérez Vazquez, 40. Determiné: M. A. Martinez.




RECETAS con FLOR de FRIJOL

LORES de FRIJOL HERVIDAS

Ingredientes

1 ramo de flores de frijol, cebolla, sal y chile al gusto.

Forma de Prepararse

Se coloca un manojo de flores de frijol en agua, se le agrega la cebolla, el chile, la
sal y se pone a hervir hasta que se cuece, se come con su propio caldillo.

™~

FLOR de FRIJOL en TORTA de HUEVO

Ingredientes

1 manojo de flores de frijol, 1/2 Lt de aceite, sal, media cebolla y 5 huevos.

Forma de Prepararse

Se pone a hervir en una olla la flor de frijol, se le agrega la sal y la cebolla. Una vez
cocido se escurre. El huevo se bate a punto de turrén y se capean las flores de fri-
jol haciendo pequefias tortitas que se frien en el aceite.

FLORES de FRIJOL SAZONADAS

Ingredientes

1 manojo de flores de frijol, sal, media cebolla picada, chile y 1 cucharada de
aceite.

Forma de Prepararse

Las flores de frijol se ponen a hervir con sal, se escurre y se sofrien con cebolla y
chile.




FLOR de FRIJOL con HUEVO

Ingredientes ,

1 ramo de regular tamarfio de flores de frijol, 2 huevos, sal, un poco de cebolla,
chile al gusto, aceite el necesario.

Forma de Prepararse

Las flores de frijol se lavan y se pican. Se ponen a cocer en una olla con agua y una
vez que ya estén cocidas se escurren. Se pone a calentar el aceite y se pone a
sazonar la cebolla, el chile y se le agrega posteriormente la flor ya escurrida. Se
agrega el huevo batido, se retira del fuego hasta que esté bien cocido.

FLOR de FRIJOL COCIDA

Ingredientes

1 ramo de tamario regular de flores de frijol, cebolla, sal, chile al gusto y tortillas.
Forma de Prepararse

Se lavan y se ponen a cocer las guias, se pone a escurrir, se sazona con sal y chile
finamente picado. Se come en tacos.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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HIERBA SANT.

Nombre Cientifico: Piper sanctum (Miq.) Schlecht

Familia: Piperaceae

Descripcién boténica: Arbusto de tallos dsperos, grisiceos, hojas grandes sagi-
tadas, aromaticas, pecioladas alternas, flores en aumentos, crece todo el afio en
terrenos humedos y a orillas de rios.

uUsos: COMESTIBLE
Nombre bot

botanica: plpef eas.
aga layuah. Zapoteco.

omesticacion: silvestre.



RECETAS con HIERBA SANTA

VERDE de HIERBA SANTA con ELOTES

Ingredientes

10 hojas de hierba santa, 6 elotes medianos, 3 chiles guajillos, 2 ajos pelados, 1
cebolla chica, sal al gusto, 1 bolita de masa, aceite.

Forma de Prepararse

Se lavan las hojas de hierba santa y se pican. Los chiles guajillos se tuestan y se
muelen con la hierba santa, los ajos y la cebolla. Esta pasta se frie en aceite y se
agrega el caldo en donde se cocieron los elotes, después se le agrega la masa disol-
viéndola poco a poco hasta que espese. Se deja hervir agregando los elotes.

PLATILLO con HIERBA SANTA

Ingredientes

1 manojo de hierba Santa, 1 Kg de masa y 1/2 Kg de frijoles ya cocinados.

Forma de Prepararse

Se lava y se pone a cocer la hierba santa. Después se pica y se mezcla con los frijoles.
Con la masa se hacen "memelas, tortitas o sopes" que se rellenan con lo anterior.

POLLO a 1a HIERBA SANTA

Ingredientes

2 Kg de pollo, 1 rollo de Hierba Santa, 1/2 Kg de papas, 1/2 Kg de zanahorias, 1 ce-
bolla chica, 2 ajos pelados, 3 chiles, sal al gusto y papel aluminio.

Forma de Prepararse

La hierba santa se lava, se muele con ajo, cebolla, chile y sal. Con esta salsa se ba-
fia el pollo por 30 minutos, después sobre pedazos grandes de papel aluminio se
pone una hoja de hierba santa y una pieza de pollo bafiado en salsa. Se acomparna
de papas, zanahorias y cebolla. Se cubre con salsa, se enrolla y se coloca a cocer al
Vapor.



HIERBA como CONDIMENTO

La Hierba Santa se usa como condimento en el caldo de pollo o en mole amarillo.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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TEPEJILOTE del AGUA

Nombre Cientifico: Chamaedorea tepejilote Liebm. y Ch. Elegans Mart.

Familia: Arecaceae o Palmae

Descripcién boténica: Planta herbdcea de hojas opuestas pecioladas, lanceoladas,
pubescentes, bordes lisos, flores en espigas pequefas, blancas. Crece solamente
en terrenos himedos.

USOS: COMESTIBLE

Nombre botanico: Chamaedorea elegans Mart. Familia botanica: palmas.

Nombre en castellano: Tepejilote del agua. Nombre indigena: jmaa lit jmh. Chinanteco
Sitio de colecta: San Martin Soyolapam, Santiago Comaltepec.

Hierba. Parte 1til: cogollo de flor y fruto. Altura: 1.00 m.

Estado de domesticacion: silvestre. Abundancia: escasa. Habitat: cuerpo de agua.
Nombre indigena del guiso: lii sang mootw.

Tipo de alimento: guiso. Forma de preparacién: cocido. Calidad de la planta: fria.
Epoca de consumo: seca. Contraindicaciones: no mujeres embarazadas.
Preparacién: Se comen la punta tierna o cogollo crudo con sal y tortillas. Los frutos
tiernos, se comen asados en la lumbre con sal y tortillas. Al tepejilote o vaina se le
quita la cascara, se pica en pedacitos, se frie en aceite con el ajo y la cebolla. Cuando
la vaina ya esta medio cocida, se le agrega huevo, tomate, chile y sal al gusto.
Colector: Mauro Playas Garcia /no. 13; fecha colecta: 09/10/92.

Nombre del informante: Mauro Playas Garcia. Determind: M.A. Martinez.



RECETAS con TEPEJILOTE

TEPEJILOTES al VAPOR

Ingredientes

1 ramo de tamafio regular de tepejilotes, 1 pedazo de cebolla, 2 ajos, aceite, sal y
chile al gusto.

Forma de Prepararse

Los tepejilotes se limpian, se lavan y se pican. La cebolla, el ajo y el chile se ponen
a sofreir. se agregan los tepejilotes y la sal, dejandolos sazonar.

TEPEJILOTES en CALDO FRITO

Ingredientes

1 ramo de tamario regular de tepejilotes, 2 dientes de ajo, 1 jitomate, 1 pedazo de
cebolla, aceite, sal y chile al gusto.

Forma de Prepararse

Los tepejilotes se limpian, se lavan y se pican. Se ponen a freir hasta que se
cuezan en su jugo. Se prepara una salsa con el jitomate, la cebolla, el ajo, €l chile y
se agrega a los tepejilotes. Se le pone sal y se deja sazonar.

TEPEJILOTES con HUEVO

Ingredientes

4 tepejilotes, 6 huevos, aceite, sal al gusto.

Forma de Prepararse

Los tepejilotes se limpian, se lavan, se pican y se colocan a hervir. Ya cocidos se
escurren y se colocan en un sartén, se baten los huevos y se pone a freir.




TEPEJILOTES ASADOS

Ingredientes

Tepejilotes, tortillas y chiles.

Forma de Prepararse

Los tepejilotes se colocan en las brasas del comal hasta que se cuezan, después se
sacan y se les quita las cascaras y se obtiene el tepejilote asado que se come en
tacos, acompanado con salsa de chile.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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CHEPICHE SILVESTRE

Nombre Cientifico: Porophyllum macrocephallum (Seem.) Johnston

Familia: Compositate / Asteracea

Descripcién botanica: Planta herbacea de hojas alternas, oblongas, lobuladas,
lanceocladas, flores compuestas de olor muy penetrante.

USOS: COMESTIBLE

Nombre botanico: Porophyllum macrocephallum (Seem.) Jonhnston.

Familia botanica: compuestas. Nombre en castellano: chepiche silvestre.

Nombre indigena:no tiene. Sitio de colecta: Santiago Laxopa, Santiago Laxopa.
Hierba. Parte util: hojas. Altura: 0.60-1 m.

Estado de domesticacidn: silvestre. Abundancia: abundante. Habitat: cultivo.
Nombre castellano del guiso: chepiche asados.

Tipo de alimento: guiso. Forma de preparacién: asado. Epoca de consumo: jun.-sep.
Preparacion: los chepiches se colocan sobre las brasas para que se asen, ya que
estan asadas se preparan los tacos y se les agrega la salsa de chile. Otra forma de
prepararlos es en ensalada.

Colector: Rosario Gaspar /no. ; fecha colecta: 20/08/86.

Nombre, edad del informante: Rosario Gaspar 28 anos. Determind: M.A. Martinez.



RECETAS con CHEPICHE SILVESTRE

ENSALADA de CHEPICHES SILVESTRES

Ingredientes

1 manojo de chepiches silvestres, 4 jitomates, 1 cebolla, 5 huevos cocidos, 2 li-
mones, 5 chiles serranos, sal al gusto.

Forma de Prepararse

Se limpian los chepiches y se pican junto con los huevos cocidos se cortan en
rodajas, los jitomates y la cebolla se rebanan. Los limones se exprimen, se revuel-
ven bien todos los ingredientes excepto los huevos que sirven para adornar el
platén. Se comen acompaiando un plato fuerte.

CHEPICHES ASADOS

Ingredientes

1 manojo de chepiches, salsa de chile.

Forma de Prepararse

Los chepiches se colocan sobre las brasas para que se asen, ya que estan asados se
preparan los tacos y se les pone la salsa de chile y ya estan listos.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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EPAZOTE BLANCO

Nombre Cientifico: Teloxis ambriosioides L.
Familia: Chenopodiaceae

Descripcién botdnica: Planta herbacea, hojas lanceolobuladas, flores en espigas
pequenitas amarillentas.

USOS: COMESTIBLE y MEDICINAL

Nombre boténica: Teloxys ambrosioides (L.) Webster.

Familia botanica: chenopodiaceas.

Nombre en castellano: epazote. Nombre indigena: beet yaah. Zapoteco.

T—Sitic _de colecta: Centro Quiatoni. San Pedro Quiatoni. Hierba Parte 1til: rama.
Altura: 0.80-m. Estado de domesticacién:silvestre y cultivada. Abundancia: regular.

Habitat: solar. Nombrecastellano del guiso: cal . }Qlal

Tipo de alimento: condimento. Forma de preparacion: cocido:

Epoca de consumo: todo el afio.

Preparacion: se utiliza principalmente para dar sabor a los alimentos, en los pue- e
blos se acostumbra echar siempre epazote a los frijoles, al arroz, a la sopa, a las

quesadillas y a veces se lo comen solo. También es una planta desparasitante.

Colector: Eugenia Martinez Reyes /no. 12; fecha colecta: 07/02/92.

Nombre, edad del informante: Eugenia Martinez 19 afios. Determind: M.A. Martinez.




RECETAS con EPAZOTE BLANCO

QUESADILLAS con EPAZOTE

Ingredientes

1 bola de masa, 1 queso Oaxaca chico, Un ramito de epazote tierno.

Forma de Prepararse

Se hace una tortilla con la masa y se pone a cocer en el comal. Se coloca el queso
en rebanadas dentro del centro hacia las orillas de la tortilla, se coloca el epazote
con rebanadas de chile al gusto y se deja cocer.

Eb‘\_%m

e

QUESADILLAS de FLOR de CALABAZA con EPAZOTE

Ingredientes

1 bola de masa, 1 ramo de flor de calabaza, 1 ramo de epazote, 1 cebolla picada o
en rebanadas, chiles picados, sal y aceite al gusto.

Forma de Prepararse

Primero se limpia la flor de calabaza y se pone a freir la cebolla. Después se agrega
_la flor de calabaza, el chile, el epazote y se deja cocer. Se hacen tortillas con la
masa y cuando se estén cociendo se pone la flor de calabaza en el centro de la tor-
tilla hacia los lados, cerrando la tortilla y dejandola cocer.

El epazote también es utilizado para ponerle a los caldos y a los frijoles.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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CHEPICHIS

Nombre Cientifico: Porophillum tenuifolium
Familia: Campositae / Asteraceae
Descripcion botanica: Planta herbacea de hojas sentadas paralelinervias, rizaceas,

de olor muy fuerte, crece en los cultivos de alfalfa y en terrenos hiimedos de junio
a septiembre, crece cuando se le cultiva.




RECETAS CON CHEPICHIS

ENSALADA de CHEPICHIS

Ingredientes

1 ramo regular de chepichis, 1 cebolla, 1 jitomate de regular tamaiio, huevos coci-
dos.

Forma de Prepararse

Se lavan, se pican los chepichis y se escurren. Se pica la cebolla, el jitomate, los
chiles y los huevos cocidos. En un plato extendido se colocan los chepichis, la
cebolla, los chiles, el jitomate y se revuelven bien poniéndoles un poco de sal al
gusto. Finalmente se adornan con los huevos cocidos.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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HIERBA VIRGEN

Nombre Cientifico: Calceolaria mexicana Benth.
Familia: Scrophulariaceae

Descripcién botdnica: Planta herbdcea, hojas opuestas lanceoladas, crenadas, flo-
res pequefias amarillas.

USOS: COMESTIBLE

Vorﬂbn bommn Cal Cﬂo]’aria mexicana Benth. Familia botdnica: Scrofulariaceaes.
erbs ii'gezﬂ Nombre mdi na: pochoc. Mixe.

Smo de cmecta Sta Iviana Tlahuitoltepec, Sta. Marm Uahuitoltepec

Altura: 0.35 m. Estado de domesticacién: silvestre. Abundancia: regular.

Habitat: cuerpo de agua. ‘\Iomb?c castellano del guiso: Quelite.

Nombre indigena Tokayn. Tipo de alimento: guiso.

Forma de preparaci é : cocido. Calidad de la planta: caliente.

Epoca de consumao: todo el afio.

Preparacion: se cuece la planta y se come con chile y sal.

Colector: Eloisa 'ﬁ}ores Bravo, No. 26. Fecha de colecta: 09/26/92.

Nombre y edad del informante: Eloisa Flores Bravo, 35. Determiné: Ismael Calzada.
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RECETAS con HIERBA VIRGEN

HIERBA VIRGEN en SALSA

Ingredientes

1 ramo de hierba virgen, salsa de tomate, aceite y sal al gusto.

Forma de Prepararse

Se pone a calentar agua, ya que esta hirviendo se agrega la hierba virgen, cuando
estd cocida se exprime y se revuelve con salsa de tomate. Se guisa con aceite o
con manteca, se deja sazonar y se retira del fuego.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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ALFALFA

Nombre Cientifico: Medicago sativa L.
Familia: Fabaceas o leguminosas

USOs: COMESTIBLE
Nombre botian

Nombre en ca
Sitio de colect

Uminosas.

ra: 0.3(
cultivada. Abundancia: abundante.
mbre castellano del guiso: jugo de alfalfa.
ju go Forma de preparacién: licuado.
'ava y se D!ca la ahal*a goste iormente se lictia con un poco de

a alfalafa tierna y se lava per-
se pica, Se pone en un plato n y se le agrega sal y limon; si
ar chile plCadO.

: "tx_ha de colecta: 09/04/88.
ante: Eva Cruz Garcia 20 anos. Determiné: M. A. Martinez.




RECETAS con ALFALFA

JUGO de ALFALFA

Ingredientes

1 ramo regular de alfalfa tierna, 1 limén.

Forma de Prepararse

Se lava y se pica la alfalfa. Posteriormente se lictia con un poco de agua. Ya moli-
da se agrega un poco de jugo de limén.

ENSALADA de ALFALFA

Ingredientes

1 ramo de alfalfa de regular tamafio, 1 limén y sal al gusto.

Forma de Prepararse

Se corta la alfalfa tierna, se lava perfectamente y se desinfecta con cloro. Se
deshoja y se pica, se pone en un platén y se le pone la sal y el limén. Si se desea
se puede agregar chile picado.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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GUAJE

Nombre Cientifico: Leucaena esculenta

Familia: Leguminosae / Fabaceae

Descripcién botdnica: Arbol de 3 a 5 metros de altura, hojas pinadas, flores blan-
co-amarillentas en racimo, el fruto se da dentro de una vaina.

USOS: COMESTIBLE y MEDICINAL

Nombre botanico: Leucaena esculenta. Familia botdnica: leguminosas.

Nombre en castellano: Guaje. Nombre indigena: no tiene.

Sitio de colecta: San Jacinto Amilpas, Oaxaca. Hierba. Parte util: Semilla tierna.
Altura: 5 m. Estado de domesticacién: silvestre. Abundancia: abundante.

Habitat: traspatio. Nombre castellano del guiso: salsa de guaje.

Tipo de alimento: salsa. Forma de preparacién: crudo. Calidad de la planta: caliente.
Epoca de consumo: lluvias. Contraindicaciones: ninguna.

Preparacién: Se asan tomates, chiles, cebolla y ajo. Se muelen en molcajete y se
agregan las semillas tiernas del guaje. Se agrega sal al gusto. Se come en tacos.
Colector: Laurencio Lopez Nufiez, No. 340. Fecha de colecta: 26/10/96.

Nombre y edad del informante: Laurencio Lopez Nurfiez, 43 afios.

Determind: M.A. Martinez.



RECETAS con GUAJE

TACOS de GUAJE

Ingredientes

1 ramo de guajes, 3 jitomates, 1 chile, media cebolla, 1 diente de ajo, tortillas, saly
salsa picante.

Forma de Prepararse

Se asan tomates, chiles, cebolla y ajo. Se muelen en molcajate y se agregan las
semillas tiernas del guaje. Se agrega sal al gusto y se come en tacos.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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OREGANO

Nombre Cientifico: Lippia berlandieri Schauer

Familia: verbenaceae

Descripci6n boténica: Hierba de jojas opuestas crenadas, olorosas, flores blancas
en pequenas cabezas espigadas. Crece en selvas tropicales secas.

USOS: COMESTIBLE y MEDICINAL

Nombre boténico: Lippia berlandieri Schauer. Familia botanica: verbenaceas.
Nombre en castellano: Orégano. Nombre indigena: guish gitaah daafi. Zapoteco.
Sitio de colecta: Rio Mina, San Pedro Quiatoni.

Hierba. Parte 1itil: rama. Altura: 0.40 m.

Estado de domesticacion: silvestre. Abundancia: regular. Habitat: monte.
Nombre castellano de la enfermedad: Diarrea abundante.

Forma de preparacién: Té sin especificacién. Cantidad: rama. Dosis: diaria.

Via de administracién: tomado.

Receta: La dosis para nifios es de 2 6 3 cucharadas una vez al dia, por 3 dias con-
secutivos. También es muy popular como condimento para guisos o caldos.
Colector: Eugenia Martinez Reyes, No. 06. Fecha de colecta: 07/02/92.

Nombre y edad del informante: Margarita Hernandez, 38 afios.

Determiné: M.A. Martinez



RECETAS con OREGANO

NOPALES con OREGANO

Ingredientes

1/2 Kg de nopales picados, 1/2 Kg de jitomate picado, orégano al gusto, sal y chile
al gusto, 3 cucharadas de aceite, 1 cabeza de ajo.

Forma de Prepararse

Se pone a freir el ajo y se agrega el chile hasta que estén bien fritos. Se agregan los
nopales picados y se frién hasta que agarren color verde oliva. Se agrega el jito-
mate procurando mover constantemente, de tal forma que el jitomate quede san-
cochado. Se sazona al gusto con sal.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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FLOR de COLORIN

Nombre Cientifico: Porophillum tenuifolium
Familia: Fabaceas o Leguminosas

USOS: COMESTIBLE

Nombre botanico: Erythrina americana L. Familia botanica: Leguminosas.
Nombre en castellano: Flor de zonpantle o colorin.

Nombre indigena: Yaa Betuzd. Zapoteco.

Sitio de colecta: San Andrés Yatuni, Santiago Wiacui.

Arbol. Parte 1til: flor. Altura: 5.00 m.

Estado de domesticacion: silvestre. Abundancia: regular. Habitat: solar.
Tipo de alimento: guiso. Forma de preparacidn: cocido.

Calidad de la planta: caliente. Epoca de consumo: febrero.

Preparacién: Se quitan los estambres, se cuece y se separa del agua. Se prepara
capeado con huevo y se acompaia con frijoles fritos.

Colector: Elvira Santiago Jiménez, No. 43. Fecha de colecta: 02/10/93.
Nombre y edad del informante: Elvira Santiago Jiménez, 47 afios.
Determind: Abigail Aguilar.



RECETAS con FLOR de COLORIN

FLOR de COLORIN con HUEVO

Ingredientes

1 montoncito de flores de colorin, huevo, sal, cebolla y aceite.

Forma de Prepararse

Las flores de colorin se limpian y se cuecen con un poco de agua. Una vez cocidas
se escurren y se ponen a freir junto con la cebolla y la sal. Cuando estan bien
fritas, se agrega el huevo batido y se deja hasta que el huevo esté bien cocido.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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ANISILLO

Nombre Cientifico: Tagetes micrantha Cav.

Familia: Compositae / Asteraceae ,

Descripcion botadnica: Planta herbacea de hojas pinadas, aromaticas, flores
pequeias blanquecinas muy aromaticas.

USOS COMESTIBLE y MEDICINAL

: Tagetes micrantha Cav. Familia botanica: compuestas.
Nomm’e en castellano: Anis silvestre.
Sitio de colecta: Santiago Laxopa, Santiago Laxopa.

Hierba. P util: toda la planta. Altura: 0.15 m. Fstado de domesticacion: silvestre.
Abundan 1*!.111&3;‘1@. ”“ouc t: orilla de camino
Nombre caste a enfermedad: dolor de est omago.

Nomt a enfermedad: llchuquen leeshu.

5n: té cocimiento. C,an’udaa 5 ramas.

: \Jia de administracion: tomado.

5 _Jal Lopez /no.22; fecha colecta: 09/16/92.

formante: Rosario Gaspar Lopez 37. Determind: Abigail Aguilar.




RECETAS con ANISILLO

SE UTILIZA como CONDIMENTO

Se utiliza como condimento en las comidas o como saborizante para el pan.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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POPOCHU

Nombre Cientifico: Cleome speciosa Raf.

Familia: Capparidaceae.

Descripcién botdnica: Hierba de flores rosadas o violetas, hojas palmado com-
puestas, el fruto capsular y cilindrido, planta de olor fétido.

USOS: COMESTIBLE
Nombre botanico: Cleom
Nombre en castell ;

anica: fap’mdu eas.

pt(up
Sitio de LC‘l“‘rl lah utowteper
Arbusto. Parte tur 1 50 m.
Estado de domesticaci Jﬂves:le Aby mdancr regular.

Habitat: terreno de descanso. Nombre castellano del guiso: popucht al vapor.
Tipo de alimento: guiso. Forma de preparacién: cocido. Calidad de 1a planta: frio.
Epoca de consumo: lluvia. Preparacién: se cuece al vapor con cebolla, sal y chile.
Colector: Carmen Vargas Cruz, No. 02; fecha colecta: 07/16/92.

Nombre del informante: Carmen Vargas Cruz. Determind: Abigail Aguilar.



RECETAS con POPOCHU

POPOCHU COCIDO

Ingredientes

Popochu, granitos de maiz, sal y chile.

Forma de Prepararse

Se pone a hervir agua, ya que esta hirviendo se agrega el popocht. Si esta tierno se cue-
ce durante 3 horas y si estd macizo se cuece en 7 u 8 horas. Se le agregan unos granitos
de maiz y juntos se cuecen. Se deja sin la sal y el chile picado hasta que se sirve.

POPOCHU de RANCHO

Ingredientes

Popocht de rancho y sal.

Forma de Prepararse

Se pone a hervir agua, cuando comienza a hervir se le agrega el popochi y se deja
cocer durante 2 horas. Se agrega sal al gusto.

POPOCHU de MONTE COCIDO o FRITO

Ingredientes

Popocht y granitos de maiz.

Forma de Prepararse “

Este popochd se pone a cocer durante 12 horas. Se le agregan unos granitos de maiz
y juntos se cuecen. Después se retiran y se dejan enfriar. Se pueden comer con sal o
sin ésta, se pueden freir. Si se deja dos o tres dias su sabor es diferente y asi se come.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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HIERBA del PIOJITO

Nombre Cientifico: Galinsoga parviflora Cav.

Familia: Compositae / Asteraceae

Descripcién boténica: Planta herbacea de tallos y hojas pubescentes, hojas opues-
tas, crenadas oval-lanceoladas, flores pequefas, blanquecinas, se desarrollan
intercaladas con otros cultivos o en terrenos humedos.

USOS: COMESTIBLE

Nombre botanico: Galinsoga parviflora Cav. Familia botanica: compuestas.
Nombre en ﬁnqteﬂaﬁo PIOJ'E Nombre indigena: No tiene.

Sitio de co entro C_mqtom San Pedro Quiatoni.

Hierba. Pa ama. Altura: 0.30 m.

cacion: silvestre. Abundancia: muy abundante. Habitat: monte.
a’_:i'? g i80: 'fllj("i con DlO]lIO

Tipo de ahment@: guiso. Forma de preparacién: cocido.

Epoca de consumo: lluvias.

Preparacion se pone a cocer frijol, cuando estan semicocidos se le agrega el piojito.
\,olecmr.m nia Martinez Reyes /no. 27; fecha colecta: 08/08/92.

Nombre del informante: Eucario Angeles Martinez. Determind: J.L. Villasefior.
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RECETAS con PIOJITO

PI1OJITOS HERVIDOS

El piojito se come hervido con sal y chiles. Se come sazonado en aceite, cebolla,
chile y también asado en tacos.

OTRA manera de PREPARAR

Se puede comer con los frijoles. Cuando los frijoles ya estdn casi cocidos se agrega
el piojito lavado y picado.

ARROZ con PIOJITO

Ingredientes

1Kg arroz, 1 manojo de piojito, 3 dientes de ajo picado, media cebolla picada, 3 za-
nahorias picadas, 1 cubito de caldo de pollo y agua.

Forma de Prepararse

Se lava el arroz y se deja escurrir. Se lavan perfectamente todos los demas ali-
mentos. En una cazuela se ponen a freir ajo y cebolla, cuando estén transparentes
se anade el arroz para que se fria un rato y después se le agrega la zanahoria.
Transcurridos cinco minutos se agregan la hierba de piojito y una vez fritos se le
anade litro y medio de agua tibia, se sazona y se deja a fuego lento por espacio de
20 minutos. De preferencia tapar la cazuela.

ANALISIS de NUTRIMENTOS
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ANEXO

ALIMENTOS
QUE
PROPORCIONAN

Energia
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ANEXO 1

LISTA de GRUPOS de ALIMENTOS

Grupos de alimentos que proporcionan energia

BASICOS SECUNDARIOS
CEREALES AZUCARES

Arroz Aztlcar

Avena Miel

Cebada Miel de abeja
Centeno Miel de maguey
Maiz (maicena, masa, tortilla) Piloncillo

Trigo (galletas, pan, pastas)

RAICES GRASAS
Camote Aceite
chinchayote Crema
Malanga Manteca
Name Mantequilla
Papa Margarina
Yuca

OTROS

Aguacate

coco

Platano

Grupos de alimentos que proporcionan proteinas

VEGETALES
LEGUMINOSAS SEMILLAS
Alubia Ajonjoli
Arvejon Almendra
Frijol Avellana
Garbanzo Cacahuate
Haba seca Castafia
Ibes Girasol
Lenteja Nuez
Soya Pinén

Semilla de calabaza



Huevo
Leche
Quesos
Requesén
Yoghurt

Aguti
Ardilla
Armadillo
Carnero
Cerdo
Conejo
Chapulin

Chilocuil

Chivo

Gallina

Guajolote

Gusano de maguey
Iguana

Jumil

PESCADOS Y MARISCOS

Acocil
Atin
Bogquerén
Camarén

ANIMALES

Liebre
Mapache
Paloma

Pato

Tejoén
Tepezcuintle
Tlacuache
Venado

Bazo de res
Corazoén de res
Corazén de res
Chorizo
Higado
Jamoén
Lengua
Longaniza
Moronga
Pulmoén
Rinon

Sesos

Ubre

Charal

Pescado de mar
de agua dulce
Pulpo

Grupos de alimentos que proporcionan vitaminas y minerales

Anona

Arrayan
Caimito morado
Capulin

Ciruela
Chabacano
Chicozapote
Chirimoya

FRUTAS

Mango
Manzana
Maranon
Melén
Membrillo
Nanche
Naranja

Pagua



Durazno
Fresa
Garambullo
Giotilla
Granada
Guanabana
Guayaba
Higo
Jicama
Jinicuil
Lima
Limén agrio
Limon real
Mamey
Mandarina

Acelga

Alcachofa

Apio

Berenjena

Berro

Betabel

Bledos

Calabacita
Calabaza de castilla
Calabaza (yojas y puntas)
Col

Coliflor

Colinabo
Chapiche

Chayote

Chepil (chipilin)
Chicharo
Chilacayote

Chile

Ejote

Epazote

Espinaca

Flor de calabaza
Flor de garambullo
Flor de maguey
Flor de yuca

Guaje verde

Haba verde

Papaya
Pera
Perdn pila
Pina
Pitahaya
Pomarosa
Pomelo
Sandia
Tamarindo
Tejocote
Toronja
Tuna

Uva
Xoconostle
Zapote
Zarzamora

VERDURAS

Hojas de anchoria
Hojas de chaya
Hoja de mostaza
Hoja de nabo
Hoja de pata de paloma
Hoja de piotina
Hoja de quelite de trapo
Hongos
Huauzontle
Huitlacoche
Jitomate

Lechuga

Malva

Nabo

Nopal
Papaloquelite
Pepino

Pimiento morrén
Poro

Quelite

Quintonil
Remolacha
Romeritos

Salsifi

Tomate
Verdolaga
Yerbamora
Zanahoria
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