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Presentacion SNDIF

“La eleccibn, preparacion y consumo de alimentos es el resultado de un proceso social y
cultural cuyo significado y razén deben buscarse en la historia de cada sociedad y cultura”

Contreras Jesus

El derecho ala alimentacion consiste en tener acceso, de maneraregular, permanente y libre,
directamente o mediante la compra con dinero, a una alimentacion cuantitativa y
cualitativamente correcta y suficiente, que corresponda a las tradiciones culturales de la
poblaciéon a la que pertenece el consumidor y garantice una vida psiquica y fisica,
individual y colectiva, libre de angustias, satisfactoria y digna (Olivier De Schutter Relator
Especial de las Naciones Unidas sobre el Derecho a la Alimentacion).

Seguramente, la necesidad basica de alimentacion fue uno de los elementos determinantes
para el desarrollo de la cultura. La ingesta de nutrientes, ademas de asegurar la
supervivencia, también impulsé el establecimiento de rutinas, costumbres y formas de
organizacion para conseguir el alimento, transformarlo, cocinarlo y guardarlo; por lo tanto, la
alimentaciény la creacién de identidad comunitaria comparten una historiacomun.’

Es tan fuerte esta relacion que puede suceder que una persona no se reconozca en la
presencia de determinados alimentos y se niegue a ingerirlos, incluso hasta llegar a la
inanicion; también es posible que alguien enferme al consumir un alimento considerado
dafino en sumedio, y otro lo pueda comer sin problema alguno, porque su cultura lo permite.

Através de la alimentacién escolar, el Sistema Nacional DIF busca fomentar la participaciéon
comunitaria a través de la inclusion de habitos alimentarios saludables e higiénicos. El
desayuno escolar, ademas de constituirse como un recurso para cubrir las demandas de
energia y nutrimentos, también es un satisfactor psicolégico —los alimentos son vehiculos de
estimulaciéon sensorial a partir de los aromas, los sabores, las texturas y los colores—, asi
como social, con el establecimiento de horarios, pautas de comportamiento en la mesa y
transmision de creencias, habitos y costumbres.
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El desayuno proporcionado a través del Programa Desayunos Escolares suele ser, en muchos
casos, el primer alimento del dia —cuando no el unico— con el cual se interrumpe el ayuno
nocturno, lo cual impacta en las actividades fisicas e intelectuales de los escolares. Por ello, el
desayuno escolar, ademas de contribuir favorablemente a la nutricion, desempefia un papel
fundamental en el aprendizaje.

En este sentido, estudios y expertos, en el caso particular de México, sugieren que desayunar
siguiendo las pautas de una alimentacion correcta, incluidas en los Criterios de Calidad Nutricia
de los Lineamientos de la Estrategia Integral de Asistencia Social Alimentaria, emitidos por el
Sistema Nacional DIF, son una herramienta valiosa para mejorar el estado de nutricion.

Asimismo, se ha documentado que las nifias y los nifios que desayunan tienen menor propension
aingerir alimentos altos en grasas o azucares simples; en cambio, es mas facil que después de un
ayuno prolongado se haya acumulado tal cantidad de apetito que los lleve a consumir alimentos
con mayor aporte energético.

Por otro lado, de acuerdo al Informe de Mision a México del Relator Especial de la ONU sobre el
derecho ala alimentacion, Olivier De Schutter: La asistencia alimentaria debe prestarse, en la
medida de lo posible, de modo que no afecte negativamente a los productores locales y a
los mercados locales y debe organizarse de manera que facilite el retorno a la
autosuficiencia alimentaria de los beneficiarios.’

En ese sentido, los programas alimentarios del DIF, ademas de proporcionar alimentos
saludables, nutritivos e inocuos, también favorecen el reposicionamiento de las cocinas
tradicionales o étnicas, ya que actualmente la nifiez mexicana recibe una carga de informacion y
estimulos de los medios publicitarios que penetran y moldean sus habitos de consumo, dejando
de lado las sopas caseras, los horneados, los guisos, el postre familiar o el agua de fruta fresca,
siendo sustituidos por productos industrializados, sin identidad propia.

Por lo tanto, a partir de un trabajo intenso con las personas que preparan los alimentos que son
servidos en los espacios de alimentacion escolar, nuestros programas alimentarios contribuyen
al rescate de nuestras raices gastrondémicas y a su revaloracion, en consecuencia, al
reposicionamiento de lo que somos como entes culturales y al conocimiento de una parte de
nuestra historia que nos constituye como humanos con identidad propia.
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Introduccion

Al llegar al territorio que hoy es México, Hernan Cortés se sorprendié con la
excelente calidad de la tierra que proveia de abundante comida a sus habitantes.
Desde tiempos remotos, cocinar es una actividad refinada e importante, y
especialmente en México ha sido factor de integracion familiary comunitaria; ya sea
en la comida diaria, en las fiestas o en la creacion del altar de muertos.

Maiz, frijol, papas, asi como hojas, hortalizas, flores, frutas, hongos, algas, animales
e insectos aderezados con chile, achiote, hierba santa, epazote y cebolleta o vainilla
y hierbas silvestres son parte de unarica variedad de ingredientes que han formado
nuestra historia. Las técnicas culinarias, como la preparacion de tamales y la
utilizacién de ollas de barro y comales, se conservan hasta el dia de hoy.

A partirde 1492, con el descubrimiento de América, y desde 1571 con el primer viaje
hacia las Filipinas, dio inicio una espectacular y repentina adquisicion de nuevas
fuentes de alimentos, ¢ Te imaginas un pozole sin rabanos, lechuga y limon?, ;o un
mole sin arroz?, estos son un par de ejemplos sobre como los alimentos cruzaron los
grandes océanos y se mezclaron con éxito en la conformacién de una nueva cocina,
mas diversayrica.

Con el nacimiento de la Cocina novohispana, a partir de la mezcla de comidas y
técnicas indigenas y europeas, se obtuvieron platillos como el mole o los chiles en
nogada, los cuales constituyen un testimonio elegante y complejo de la fusion
gastrondmica que perdura hasta nuestros dias.

El movimiento de Independencia de 1810 no cambi¢ las formas de alimentacion, lo
que si sucedio fue que, al interrumpirse el comercio con Espafia, se intensifico el
intercambio con otros paises europeos como Gran Bretana, Alemania y Francia.



Los europeos que gradualmente llegaron a México abrieron comercios e industrias, e
introdujeron sus especialidades culinarias, por ejemplo, los pastes; abrieron cantinas, cafés y
restaurantes que ayudaron a diversificar la dieta en nuestro pais, sobre todo por lainfluengia
de la cocina francesa, que revoluciond la industria panadera y que dio .rb. rrsu lad gl
amplla gama de pan dulce que conocemgs actualmente .
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Glosario y medidas caseras

Para efecto de este recetario, se entendera por:

cda = cucharada = cuchara sopera

cdita = cucharadita = cuchara cafetera

pza = pieza = pieza mediana

tza = taza = taza de 250mL

mL = mililitros = refiere a cantidad de liquidos
g = gramos = refiere a cantidad de peso

kg = kilogramos = refiere a cantidad de peso mayores a mil gramos

Alimentos no permitidos: conjunto de alimentos que no se deben incluir en las dietas
de las nifias y nifios

Comensal: persona que acude a comer a un espacio alimentario

Comida escolar: tiempo de comida donde se suministran alimentos después del
mediodia a nifias y nifios, dentro del plantel escolar

Desayuno escolar: tiempo de comida donde se suministran alimentos durante el
transcurso de la mafana a nifias y nifios, dentro del plantel escolar

Menu ciclico: conjunto de platillos que estan disefiados para no repetirse en un
periodo de tiempo establecido

Preparaciones de baja frecuencia: preparaciones que por su contenido de azucar,
grasa, harina refinada y/o sodio; sdlo se permite incluirse esporadicamente dentro de
los menus

Racioén: cantidad especifica de alimento o comida

Tradicion culinaria: conjunto de habitos y costumbres alimentarias de una poblacién
y/o region determinada

Una pizca: cantidad de ingrediente, especialmente aquellos granos finos como la sal,
que se logra tomar con la punta del dedo pulgar e indice
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Medidas higiénicas importantes

La palabra “higiene” en griego quiere decir “sano”, y es el conjunto de reglas destinadas a prevenir
enfermedades y conservarla salud.

Para garantizar que los alimentos no causaran dafo a las personas que los consumen, la
Organizacion Mundial de la Salud recomienda 5 claves

1. Limpieza

v' Mantenerlos trapos, equipos, utensilios y superficies limpias y desinfectadas.

v' Higiene personal: Aseo diario, cabello recogido y cubierto, sin maquillaje; ropa y calzado
limpios; manos limpias, ufias recortadas y limpias, sin esmalte, piel sin heridas; sin uso de
accesorios (joyeria, principalmente); no preparar alimentos si se encuentran enfermos (tos,
gripe, diarrea, y heridas, entre otros).

2. Usode agua y alimentos seguros

v Lavar equipo, utensilios y superficies con agua limpia

v’ Utilizar agua potable, hervida, clorada o de filtro

v' Desecharlos alimentos cuando no estén en buenas condiciones
v Lavary desinfectar los alimentos

3. Separar alimentos crudos de los cocidos
v' Separarlas carnes rojas, aves y pescado crudos de los demas alimentos
v' Usarequipos y utensilios limpios para cada tipo de alimento

4. Conservacion correcta de los alimentos

v" Almacenarlos de acuerdo a su grado de madurez y/o fecha de caducidad

v' Mantenerlos en refrigeracion o en un lugar seco y fresco, en recipientes, envases o bolsas
cerrados

v Evitar que estén en contacto directo con el suelo

v" No dejar alimentos cocinados, lacteos o carnes crudas a temperatura ambiente mas de 30
minutos

5. Coccion completa de los alimentos
v" Cocinar completamente los alimentos (especialmente carnes, aves y pescado)
v' Alrecalentar alimentos cocinados, asegurese de hervirlos

Adicionalmente, los granos y semillas como el frijol 0 arroz, es necesario quitar la suciedad como
piedras o ramas, asimismo enjuagarlos con agua limpia. De igual forma, se recomienda dejar
reposar en agua las leguminosas (frijoles, lentejas y habas, principalmente) una noche anterior,
esto ayudara a que la coccion sea mas rapida.
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Teécnicas de preparacion

Saber las tecnicas correctas de preparacion de alimentos, permite aprovechar al maximo las
propiedades de los mismos, asi como facilitar su elaboracion.

Acontinuacioén se describen las diferentes técnicas que se presentan en este recetario.

Asar

El alimento se somete a calor seco para formar una costra dorada, puede ser al carbon, en una
plancha metalica o en un comal, no se requiere aceite, ya que con esta técnica, los alimentos se
cuecen por la evaporacion de sus propios liquidos. Generalmente se utiliza en: carnes rojas, aves,
pescados y mariscos, vegetales.

Hervir

Consiste en cocinar un alimento en liquido hirviendo. Cuidando que el nivel del agua esté por encima
de ellos. En las verduras se espera que la consistencia final sea firme. Generalmente se utilizan en
alimentos duros como: carnes, chicharos secos, garbanzos, frijoles, lentejas.

Al vapor

Los alimentos se colocan en unarejilla, la cual esta sobre un recipiente con agua en plena ebullicion, la
coccion del alimento se realiza a través del calor que se transmite por el vapor de agua generado. El
recipiente debe estar tapado para evitar que el vapor salga y los alimentos no entren en contacto con
el agua. Esta técnica no requiere la utilizacion de aceite y los alimentos pierden pocos nutrimentos.
Serecomienda para: verduras, papas, carne, pescado, crustaceos, moluscos.

Estofar
Es un proceso de coccion con poco liquido, ajeno al alimento (por ejemplo una salsa o caldillo) para
lograr la coccion de otro alimento y consiste en calentar el aceite y agregar el alimento, incluyendo el
liquido, taparlo y someterlo al calor. Esta técnica es ideal para: carne de res o pollo, verduras como
jitomate, calabaza, berenjena, espinacas y hongos; frutas como manzana, peray pifa.

Sofreir

Consiste en agregar una pequefia cantidad de aceite comestible que permita soélo dorar el alimento y
que no se pegue al recipiente. Esta técnica es ideal para: pastas, arroz, verduras.

Freir
Es someter un alimento a la accién de un aceite muy caliente (que burbujea). Con ésta técnica se
puede obtener un color dorado y cocer el interior del alimento manteniendo una consistencia blanda.
Esta técnica se puede utilizar para: pescados, carnes, papas, verduras y frutas. Aunque no se
aconseja su uso constante. Recuerda colocar las preparaciones ya fritas en papel absorbente,
escurridor o colador, para eliminar el aceite sobrante y no reutilizar este aceite.
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En la época colonial, el territorio pertenecio al reino de la Nueva Galicia, a la
intendencia de Guadalajara y a la de Zacatecas. En 1847 Aguascalientes se
convirtio en Estado, sin embargo para 1850 volvié a ser partido de Zacatecas vy,
en 1853, de nuevo departamento. El estado volvié a la configuracion territorial
que le habia marcado la Constitucion de 1857.*

En la comida tipica de la entidad encontramos menudo, pozole de lengua, birria,
barbacoa, tostadas de cueritos en vinagre, enchiladas rojas con longaniza,
cabrito, lechén al horno, tamales, pollo San Marcos, esmeriles con masa de maiz
y papa cocida; ates, dulces cristalizados,etc.’

La preparacion de los alimentos esta generalmente a cargo de las mujeres,
madres de familia o abuelas, en algunas regiones aun se utilizan los fogones de
lefia.’

Lo mas comun es la coccidn en agua, aunque asado a la lefa y frito, también son
opciones bastante frecuentes.’
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& Albndigas de
\\ 4 res con avena

SOV

Ingredientes (1 raCion)

Carhe molida de res 1/4tZa (458)
Jitomate 1pZa (1108)
Avena Cruda 1/3tZa (479)

Ajo Al gusto

Gal Una pizCa (0.28)
Cebolla piCada 1Cda (108)
Aceite 1cdita (SmL)
Pera 1pZa (1908)
Agua simple 1tZa (240mL)

PreparacCion

Eh un recCipiente hohdo mezcClar la ,

Carhe Coh la avena Y la cebolla; 58}3185 qUC...
$aZOhar cCoONn sSal, formar las

albondigas Y dejar reposar. Licuar el

jitomate con ajoy cebolla y sazohar a Aguascalientes es el Lider
Fuego medio, en Uha Cacerola con Nacional en la produccion de
aceite previamente cCaliente,
rectificar la Sal. Cuahdo la Salsa

guayabas. También en su mercado
agricola se puede encontrar sorgo,

: ) frijol, chile, alfalfa, leche, queso y
empiece a hervVir, agregar las ajo, entre otros productos.

albondigas, tapar, bajar el fuego Y
cocinhar hasta que la Carhe esté
suave.
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El suefio de los conquistadores del siglo XVI era encontrar las siete ciudades del
oro designadas por nombres fantasticos como California, Quivira, Cibola, Tibuex,
Nuevo México o La Florida; California aparece en la novela de Garcia Ordonez de
Montalvo, en donde Esplandian, el hijo de Amadis de Gaula, llega a una isla
cercana al paraiso llamada California.’

California, nacida en la imagineria de los europeos antes de su arribo a la
peninsula comenzo a ser designada con ese nombre desde mediados del siglo
XVI.

Destaca entre su comida tipica, los tacos de pescado con salsa picante,
guacamole y crema, los deliciosos cocteles de camaron, almejas, abulon y
ostiones, asi como el ceviche de pescado.’

La preparacion de alimentos son asados (carne, hamburguesas y pollo), frito
(pollo, mariscos y pescado), y coccion. Los alimentos mas consumidos son los
tacos de carne asada, tacos de camardn empanizado, chiles rellenos, langosta y
ensalada césar.’
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PreparacCion

Cocer las lentejas Y [0S hopales por
separado Con Suficiente agua Yy un
poco de sal.

Eh unha olla amplia con uh poco de
aceite previamente Caliente, agregar
el a)o finamente picado Yy sofreir,
enseguida agregar |a Cebolla piCada ¥
freir hasta que esté transparente,
posteriormente agregar el jitomate
cortado en cuadritos Yy el Cilahtro
finamente piCado Y sazonar. Agregar a
la mezCla las lentejas Con todo Y Caldo
Yy esperar a que hierva. Cuanhdo
empiece a hervir afadir |0s nopales
cocidos Yy escurridos Yy mezcClar.
Gazonar con saly pimienta.
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Lentejas con

nopales

Ingredientes (1 raCion)

Lentejas cocidas %tZa (1008)
Jitomate ¥pZa (608)
Nopal Crudo piCado 1pZa (708)
Cebolla picada 1Cda (108)
Aceite 1Cda (5mL)
Ajoy cilantro Al gusto

Sal Una pizCa (0.28)
Pimienta UJha pizCa (0.29)
Leche descremada 1tZa (24omL)
Melon 1tZa (808)
Tortilla de maiz 1pZa (308)

Sabias que...

Su riqueza cultural proviene de
cinco grupos indigenas: cochimi,

cucapa, kiliwa, kumiai, paipai,

ademas tiene influencia de
mixtecos, zapotecos, nahuas vy
triquis.’




Baja California Sur (BCS

TR M——

Localizado en el noreste de la Republica Mexicana Baja California Sur, es uno de
los estados jovenes del Pacto Federal, creado por Decreto Presidencial el 8 de
octubre de 1974, transformandose de Territorio Federal en Estado Libre y
Soberano.’

En Baja California Sur se encuentra el Templo de Santa Barbara, disefiado por
Gustavo Eiffel, ingeniero francés que disefo la famosa torre del mismo nombre;
el templo fue construido en el afio de 1887 y en 1895 llegé de Bélgica,
transportado en un barco velero.’

Son platillos tradicionales los tacos de pescado, las sopas (de mariscos
principalmente), machaca de mantarraya, guisado de marlin y jaiba rellena.”
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Preparacion

Cocer la pechuga de pollo por
separado enh uha olla Coh agua,
cebollay sal. Uha vez cocido el pollo,
deshebrar Yy reservar. Moler [0S
frijoles cocidos junto con |a leche 'y
cebolla hasta formar uha Salsa
espesa, Si falta liquido agregar un
poCO de|l Caldo de [0S frijoles Y
calentar a fuego moderado. Pasar
las tortillas por |a Salsa de frijoles y
rellenarlas con la pechuga de pollo.
Servir conh l|echuga finamente
piCada, Cebolla fileteada Yy queso.
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Enfrijoladas con
ensalada de lechuga

Tortilla

S04

Ingredientes (1 raciodn)

2pZas (608)

Pechuga de pollo

tZ3 (308)

Leche descremada

1/4tZa (60ML)

Cebolla picada 2Cdas (209)
Frijol cocido 1/4tZa (459)

Gal Una pizCa (0.28)
Lechuga 1tZq (508)

Asgua simple 1tZa (250mL)
Sandia 1tZa (808)

Sabias que...
9

Los principales productos de esta
region son maiz, frijol, garbanzo,
trigo, sorgo y chile verde."

Los alimentos mas consumidos
son el pescado, mariscos, carne
de res, arroz, frijoles y tortillas de
harina.”




Campeche es una palabra de origen maya, que deriva de las siguientes raices
etimoldgicas: kim, "culebra", y pech "garrapata”, que significa "lugar de culebras y

n 1

garrapatas”.

En 1774, durante el periodo colonial, Campeche recibio el titulo de ciudad y en
1784 fue declarado puerto menor."

La comida tipica de Campeche son los tobiles, pastel de carne con zanahorias,
pipian de venado, tzanchac, chocolomo, albondigas en chipotle, cochinita pibil a
la campechanay chilmole."”

Se conserva la tradicion de los antiguos mayas en la preparacion de los alimentos
como el horno bajo tierra o piib, que son hornos subterraneos en donde se coloca
una base de piedras cubierta con madera que luego se enciende para poder
calentarlas. Una vez consumida la madera, el animal completo o porciones de
este se colocan sobre la superficie de las rocas dentro de un recipiente, o sobre
una base de hojas; posteriormente se cubre con hojas y finalmente con tierra.”
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: Bed Pan de cazéon con

Preparacion

Freir la cebolla, ahadir el cazodn
desmenuzado, el epazote Yy el jitomate,
$3ZOhar Con Sal Y dejar cocer hasta que
espese.

Para la salsa- Freir la cebolla, ahadir
epazote Y jitomate molido y dejar cocer
hasta que |a salsa este espesa Y
$aZ0ohada.

Para armar el pan de cazon- Freir las
tortillas Y COloCar uha enh unh plato Y
uhtar conh frijoles molidos,
posteriormente ColoCar 2 CuCharadas
de Ccazony coloCar encima otra tortilla y
repetir operacCion. Tapar COh Uuha
tortilla. Bafhar Con [a salsa de jitomate Y
decorar Coh 2 rebanhadas de aguacCate,
acompafar con ensalada de repollo.

Pag. 15

Tortilla de maiz

Ihgredientes (1 raCion)

dNVD

3pzas Chicas (608)

Frijoles negros

¥5tZa (908)

cocidos

Aguacate %4PpZa (908)
Cebolla picada 1Cda (109)
Epazote picado Al gusto
Jitomate 1pZa (1008)
Cazon cocido ¥ filete (608)
Chile habanhero Al gusto

Sal Uha pizca (0.29)
TRepollo picado ¥tZq (358)
Ciruelas 1pzZas (808)

fiabkxsquem

Los alimentos mas consumidos

son la calabaza, huaya, mango,

naranja,

limén, mandarina,

maiz, camote, frijol, camarones

y pulpo.”




Pt .
3 Sjudad de M exmieo

La Constitucion Politica de los Estados
Unidos Mexicanos establece la creacion
de un Distrito Federal, porlo que el 20 de
noviembre de 1824 se crea el Distrito
Federal.””

La Ciudad de México es el Distrito
Federal, sede de los Poderes de la
Union y capital de los Estados Unidos
Mexicanos.”

Debido a que gran parte de la poblacion
que radica en la Ciudad de México
proviene de diferentes entidades del
pais, la gastronomia es diversa e integra
las manifestaciones culturales del
estado de procedencia.”

Las mujeres siguen siendo las
fésponsables de seleccionar, comprar y
realizar los platillos a consumir por los
integrantes de la familia.”
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PreparacCion

MezcClar la harina de maiz 'y un poco
de sal, Con |a Cantidad de agsua
hecesaria para formar uha Mmasa
suave y compaCta. Formar bolitas
del tamaho de un limdn grande,
extender ligeramente Y ColoCar
frijoles en el centro. Cerrar las
bolitas, cuidando de cubrir todo e|
relleno Y dar Con [as manos la forma
OValada Caracteristica de| tlacoyo.
Agsar |0s tlacoyos en uh comal a
fuego medio. Preparar el tlacoyo
COh Uuha Capa de nhopales, jitomate,
lechuga, quesoy cebolla.
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Tlacoyo de

XINdd

irijol

Ihgredientes (1 racion)

Harina de maiz

. . 2%Cdas (18
nixtamalizada vCdas (188)

Sal Una pizCa (0.28)
Lechuga piCada 15tZ3 (258)
Queso panela rallado 4cdas (¢40g)
Frijoles machacados ¥5tZ3a (908)
Cebolla picada 1Cda (1208)
Aguacate 15pZa (908)
Nopales cocidos picados ¥5tZa (758)
Mandarina en gajos 1tZ3 (808)

Sabias ue...
9

Sus principales productos son el
geranio, rosa, romerito, flores,

nopalitos, noche buena y arbol de
Navidad.”

Los alimentos mas consumidos
son huevo, jitomate, azucar,
aguacate y cebolla.”




En elano de 1922, al elaborar los estudios para los Estados de la Federacion, fue
analizada la etimologia de Coahuila, aceptandose el origen nahuatl de la misma
que deriva de “Coatl” y “Huila”, nombre dado a una paloma en esta regién, lo que
se traduciria en: vibora que vuela.™

Los guisos mas consumidos son los nachos, discada, frijoles charros, gorditas de
harina, asado de puerco, choriqueso, carne asada, machaca de res con huevo,
fritada de cabrito, jamoncillo de nuez y pan de pulque.”

La carne seca ha sido una forma de conservacion empleada durante un milenio
en laregidn que aun se conservay con ella se prepara el famoso machacado con
huevo. Se incorporé a la gastronomia coahuilense las tortillas de harina y el trigo
provenientes del medio oriente. El pan de pulque es famoso tanto por su sabor
como por su preparacion.™

Los dulces de membirillo y durazno son herencia de la cultura tlaxcalteca.™
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” is Tostadas de frijoles

7 1 . . %
s Ry o
SIS
a L

-

PreparacCion

Ceparar [0S frijoles del Caldo Y
machacCar. Eh un reCipiente
mezcClar el jitomate, la cebolla,
el pepino Yy |a lechuga Yy sazonar
con sal. Servir en una tostada
uha Capa de frijoles con queso
espolvoreado Y una Capa de
ensalada.

Pag. 19

con queso

1hgredientes (1 raCion)

Lechuga romaha 1tZa (258)

Frijol cocido ¥tZq (908)
Queso panela rallado 4cdas (¢08)
Jitomate picado %PpZa (608)
Tostada horheada 1pZa (108)

Gal Uha pizca (0.28)
Ajo Al gusto
Aguacate 1/3pZa (608)
Agua simple 1tZa (240mL)
Manzaha 1pZa (808)

Sabias que...

Sus principales productos son el
sorgo forrajero, maiz forrajero,

avena forrajera, melén, tomate rojo
(jitomate), maiz, frijol, alfalfa verde,
manzana, nuez y naranja."

Su riqueza cultural proviene de los
indigenas Kikapu."

HVOD




na (CO

Coli

--~~~

El significado de la palabra Colima tiene dos versiones aceptadas (provenientes
del nahuatl); la primera afirma que Colima significa: "lugar que esta en manos del
abuelo", donde abuelo podria leerse como el volcan o "lugar que esta en manos
de los antepasados“ La segunda version afirma que significa "lugar donde el
agua tuerce" 0 "en el recodo del rio".”

Los guisos mas consumidos son platillos con mariscos como ceviches, pescados
zarandeados, pepena, pozole seco, sopitos, enchiladas dulces y sopa de pan.”’

Se distingue por sus tamales pata de mula, envueltos en hoja de maiz y no en
totomoxtle; la region de Comala se distingue por la produccion de productos
lacteos como quesillo ranchero, panelay crema;y enlaregion de Villade Alvarez,
se produce pan dulce, como los bonetes o picdn de huevo.”
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PreparacCion

Cortar el filete de pesCado en
Cuadritos, agregar el jugo de limon y
dejar reposar durante ¢ horas.
Escurrir eljugo de limdn Y enjuagar el
pesCado con agua limpia. Eh uUna
ensaladera inCorporar: aceite de
oliva, Zanahoria, apio, Cebolla,
Cilantro Yy pepino. Agregar el
pesCadoy mezClar. Sazonhar Con Sal.
Dejar reposar durante 20 mihutos en
el refrigeradory servir.
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Ceviche estilo

100

Colima

Ihgredientes (1 raCion)

Filete de pescado 1pZa (1508)
Cebolla picada 1Cda (209)
24ahahoria %123 (608)
Cilantro picado Al gusto
Aceite de oliva 1Cdita (5mL)
Apio 1tZq (408)
Jugo de limén 4cdas (¢omL)
Gal Una pizCa (0.29)
Pepino ¥5tZq (508)
Tortillas de maiz 2pzas (608)
Agua simple 1tZa (24omL)
Chicozapote 1pZa (1278)

Sabias que...

Sus principales productos son
ellimonylacopra.”

Su riqueza cultural proviene de

los nahuas,

mixtecos,

purépechas y zapotecos.”




Clria

(CHIS)

Elnombre del estado proviene de la palabra “Chiapan
o “Tepechiapan”, cuyo significado es “cerro de la
chia” o “agua debajo del cerro”. Los espaioles,
fundaron Chiapas de los Indios y Chiapas de los
Espafioles, y designaron el nombre de “Provincia de
las Chiapas”. Con ello Chiapas se identifico en la
independencia, como el conjunto de regiones
administrativas con las que se formaria el nuevo
estado.™

P

n—*\m
M

! -

Lo guisos mas consumidos son el cochito horneado,
frijol con chipilin, ninguijuti, shispola, siguamonte,
ceviche de nucu, tamales de cuchunuc, chanfaina
comiteca, butifarra con limon y salsa, iguana en pibil,
tamales de mumu, tostadas turulas, chanfaina del
soconusco, chaya entomatada, atole de granillo,
atole agrio de maiz tierno."

El consumo de pescado es alto en las zonas
costeras, en las comidas regularmente se utilizan
hortalizas como el tomate, cebolla, y pepino. Las
frutas como el meldén, sandia y mango se consumen
en frescoy enaguas preparadas.”

La preparacion de alimentos es una actividad
realizada por las mujeres.
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% Sardina con
=*] verduras guisadas

SIHD

Ingredientes (1 racCion)

. Sarding en tomate 3pzas (408)
Cebolla picada 1Cda (108)
Jitomate picado ¥pZa (558)
Brocoli crudo 1/4tZa (458)
2.ahahoria picada 1/4tZ3a (308)
Ejotes picados 1/4tza (308)
Papa picada 1/4tZa (308)
Calabacita picada pZa (508)
Aceite 1Cdita (5mL)
) Tortilla de maiz 1pZa (308)
PreparacCion Leche descremada 1tZa (240mL)
Manzana 1pZa (14089)

Sofreir a Cebolla hasta gue Cambie
de color, agregar e| jitomate Y
sazonar. Eh un recipiente
desmenuzar |as sardinas, agregar la

Sabias que...

Sus principales productos son cafe,

cebolla con eljitomatey mezClar. miel, cacao, hortalizas, chile,

Lavar perfeCtamente |as verduras
restantes Y ponerlas enh agua
hirviendo a fuego medio duranhte ¢ o
5 minutos. EsCurriry dejar enfriar.
MezcClar |as verduras Con |a sardina y
servir.
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platano, mango, jamaica, coco, y

chocolate.™

Los alimentos mas consumidos son
el chayote, calabaza, jitomate, col,
verdolaga, bledo, chipilin, guaje,
nance, y cupape.”




Chihuahua tiene su origen en la region minera de Santa Eulalia, donde el paisaje
es arido y seco; el diccionario de Curiosidades Histéricas del afio 1889, afirma
que Chihuahua es una palabra de origen Nahuatl y se forma de “Xicahua”, que se
descompone en “Xi”, y “Cuauhua”, sincope de “Cuauhuacqui’, cosa seca o
arenosa.”

Chihuahua ofrece un mosaico gastrondmico que ofrece novedad y delicia a todo
aquel que guste de los placeres de la comida. Son famosos los deliciosos
asaderos, quesos similares a los de Oaxaca, de sabor inigualable por su
elaboracién casera, ademas del queso menonita. Los platillos de su cocina
tradicional son sencillos pero representativos. ™

Tradicionalmente la comida se elabora por las madres de familia."”

Entre los platillos mas importantes destacan las rajas con queso, el chile pasado,
discada, empanaditas de manzana y frijoles charros."”
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Sus principales productos son el
algodén, avena forrajera,
manzanay nuez."

La riqueza cultura de los
habitantes de este estado
proviene principalmente de los
tarahumaras, quienes se ubican
en la zona sur y suroeste de la
entidad."”

Pag. 25

ldillo de carne
seca con ensalada

HIHD

Ingredientes (1 racion)

Machaca de res 3cdas (308)
Papas picadas 1/4tZa (308)
Cebolla picada 1Cda (208)
Jitomate piCado 1/2pZa (608)
Chile chilaCa Al gusto
Ajo picado Al gusto
Aceite 1Cdita (5mL)
‘Repollo 15tZ3 (358)
TRabanos Al gusto
Agua Cantidad suficiente
Tortilla de maiz 1pZa (308)
Agua simple 1tZa (240mL)
Melon picado 1tZq (808)
PreparacCion

Freir |3 Carne, agregar el jitomate, |3
cebolla, el Chile ChilaCa Y el a)o; Cuahdo
estén sazonados agregar el agua, las
papas Y la sal. Hervir hasta que las
papas estén bien cocidas. Gervir
acompanado de repollo Y rabanitos
picados.



La ciudad de Durango se fundo el 8 de julio de 1563, por Francisco Ibarra. Se
llamdé “Durango”, en recuerdo de la patria chica de Ibarra, su fundador, dicha

» 24

palabra proviene del idioma vasco, y significa “mas alla del agua”.

Los guisos mas consumidos son las papas con nopales, chile pasado con carney
papas, enfrijoladas, frijoles (refritos con queso o charros), huevo revuelto con
frijoles, gorditas de maiz, enchiladas y huevo con machaca.”

La alimentacidn es con base en los recursos que se encuentran disponibles y la
preparacion de éstos depende de las tradiciones de las generaciones mayores
que las mas jovenes retoman y difunden.*

La queseria duranguense es de gran tradicion y prestigio, ademas del queso

asadero que es queso cocido, destaca el llamado queso menonita utilizado en la
preparacion de entomatadas, enchiladas y otros antojitos.*
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Sabias que...

Sus principales productos
agricolas son la avena, maiz,
sorgo, frijol, meldn, sandia,
alfalfa, manzana, nuez,
nopales y aguacate.”

Los alimentos mas

consumidos son el nopal, |,
frijol, , sandia, queso,
manzana, maiz, carne seca,
pinole, pitayay pifién.”
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P Burritos de
cof carne con nopales

" Ingredientes (1 racion)

: :Torti.llas de harina 1pZa (309)

- de trigo
Carne de res molida 1 tZ3a (608)

““Cebolla picada 1Cda (208)
Tomates 2pZas (308)
Chile Al gusto
Nopales picados 1tZa (1508)
Sal (Uha pizCa (0.28)
Agua simple 1tZa (24omL)
Tuha 3pZas (2008)

PreparaCion

En un sartén agregar la Carhe Y
cocerla. Aparte, en uha licuadora
agregar uha taza de agua, la cebolla,
|os tomates, |os Chiles Y la sal. Verter
esta mezCla sobre |a Carhe al mismo
tiempo que se agregan |0s hopales.
Dejar hervir por 10 mihutos. SerVir
una porcion de 308 del guisado en
uha tortilla de harina y doblar para
formar el burrito.

09d



Guanajuato, proviene de vocablo de la lengua Purépecha Quanaxhuato, y segun
los investigadores tiene dos significados: Lugar montuoso de ranas o Lugar de
muchos cerros.”

Los pobladores mas antiguos fueron los Chupicuaros, posteriormente lo
habitaron los Otomies, desplazados por las tribus Chichimeca y Purépecha,
quienes permanecieron en el lugar hasta la llegada de los espafrioles.”

Los guisos mas consumidos son chalupas de nopales, tortas de flores de palma,
guisado de flor de palma, bituaya, guajolotas, nopales a la charra, rollos de
garbanzo y pollo, enchiladas mineras, sopa de camote, tortitas de lentejas,
pozole de garbanzos, torrijas de arroz y chiles rellenos a la tortilla.”

La disponibilidad de alimentos en el Estado de Guanajuato es variada. Se
cultivan aproximadamente 70 especies vegetales, entre las que encontramos
frutas y verduras, leguminosas, cereales y tubérculos. Los usos de estos
alimentos van desde el consumo humano y animal hasta el uso industrial.”

Las mujeres con sus diferentes roles en la familia son las principales cocineras de
los alimentos en casa.”
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Preparacion

Picar las CalabacCitas Y papas;
hervirlas con sal ¥ ajo. Freir
la cebolla, el chile y el
Jitomate en el aceite, agregar
las alubias Yy los chiles.
Agregar |as acelgas Y esperar
a que las demas verduras
estén Cocidas.
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Caldo gallego

ol9

1Ihgredientes (1 racCion)

Alubia cocida

¥tZa (908)

CalabacCita ¥pZa (508)
Acelga 15tZ3 (308)
A)o picado Al gusto

‘Papas picadas

3/4tzZa (1308)

Jitomate picado

1/4pZa (308)

Chile ancho Al gusto
Aceite 1cdita (5mL)
Cebolla 1Cda (109)

Gal Una pizCa (0.28)
Agua simple 1tZa (240mL)
Tejocote 3pzZas (908)

Sabias ue...
9

Sus principales productos son maiz, sorgo,
trigo, alfalfa, avena forrajera, fresa, pepino,

brocoli, coliflor, y lechuga.”

Los alimentos mas consumidos son maiz,
frijol, platano, manzana, nuez, nopal, tuna,
brocoli, camote, xoconoxtle, chile, trigo,

lechuga, y fresa.”




En honor al Caudillo de la Independencia nacional, Vicente Ramoén Guerrero
Saldafia, la entidad fue llamada asi a partir del 27 de octubre de 1849.%

Los guisos mas consumidos son Caldo de cuatete, caldo de iguana, relleno de
puerco, croquetas de platano macho, aporreadillo, huaxmole de cerdo, el pozole,
pozole de camagua, tortas de flor de izote, caldo de quelite de vaina blanca, mole
de armadillo, toqueres, pollo en nata, tamales de hoja de platano con atole de
maiz, codorniz al mojo de ajo con frijoles de la olla, enchiladas en salsa de jumil,
conejo en chileajo, langostino a la talla y morisqueta con frijol.”

La dieta diaria esta basada en maiz, frijol, arroz, quelites, chile, jitomate, cebolla,

ejotes, calabazas. Normalmente es la jefa de familia quien prepara los alimentos.
La forma de preparacién en su mayoria es hervida.”
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reparacion

El maiz bien [avado se pone a cocer
en agua Con el ajo machacado ¥ las
hierbas deolor.

Cuando el maiz reviente como flor Y
haga espuma, agregar el pollo ¥ un
poco de sal. Baja el fuego y dejar
cocer unos minutos mas. Servir con
lechuga fileteada, aguacCate,
orégano, cebolla, jugo de limbén y
rabahitos.
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o¥o

Inhgredientes (1 raciodn)

Maiz pozolero precocido

%tZ3a (1008)

Hierbas de olor Al gusto
Ajo Al gusto
Pollo desmenuzado 15tZ3 (608)
Jugo de limon 1Cda (z0mL)
Cebolla picada 1Cda (109)
Orégano Al gusto
Lechuga piCcada 1tZa (508)
TRAbanos picados 1/4tZa (258)
Aguacate 1/3pZa (608)
Gal (UUha pizCa (0.28)
Agua simple 1tZa (2¢omL)
Platano tabasco 1pza (1208)

fSabkﬂsqucn.

Sus principales productos son:
melon, papaya, sandia, copra,
mango, platano, tamarindo vy
citricos.”

Su riqueza cultural deriva de los
mixtecos, amuzgos, tlapanecos y
nahuas.”



o (I2GO)

El 16 de enero de 1869, el presidente Benito
Juarez, autorizé que la porcién norte del
Estado de México se separara para integrar
un nuevo estado de la Republica Mexicana,
recibiendo el nombre del padre de la patria e
iniciador de la independencia don Miguel
Hidalgo y Costilla, llamandose Estado de
Hidalgo.”

Las mujeres son las principales
preparadoras de alimentos. Las formas de
preparacion mas comunes, dependen del
tipo de alimento, por ejemplo: el huevo
puede ser frito, hervido, capeado o en salsa,;
. las carnes hervidas, fritas, en mixiote,
- _empanizadas, rostizadas y asadas; y el
k ~ pescado puede ser frito, en tamal, asado o
* empanizado.”

0S guisos mas consumidos son el ximbo,
males de escamoles, chilacayotes en
. pipian, flor de palma, escamoles en
- nopales, paste, gualumbo a la mexicana,
lato huasteco, zacahuil, bocoles, pemoles,

ecocos, tamales xala, sacatamal.”
n
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Preparacion
Eh un recCipiente desmenuzar la
sardina. Cortar en Cuadritos el
jitomate Yy la cebolla, Y picar
finamente el Cilantroy el Chile.
Lavar perfeCtamente [as verduras
(zahahoria Y chicharos), pelar la
Zahahoria Y cortar en Cubitos. Poner
en agua hirviendo |as Zanhahorias Y los
chicharos y dejar a fuego medio
duranhte ¢ 0 5 mihutos. EsCurrir |as
verdurasy dejar enfriar.
Agregar [as verduras Y el jugo de

limOn a la sardina Y mezClar.
Servir e| Ceviche en tostadas.

A -~
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Ceviche de

O9H

sardina

Ingredientes (1 raCion)

Sardina en tomate 1pZa (308)
Jitomate ¥5tZq (608)
Cebolla 1Cda (109)
Cilantro Al gusto
Chile serrano Al gusto
Zanhahoria 15tZ3 (538)
Chicharo 3 Ccditas (168)
Limon 1Cda (20mL)
Tostadas 2pZas (408)
Leche descremada 1tZa (2¢omL)
Melon picado 1tZ3 (808)

Sabias que...

Sus principales productos son
coliflor, ejote, alfalfa, cebada en

grano, y maguey pulquero.”

Su riqueza cultural proviene de
los Otomies, Nahuas, Tepehuas
y Mixtecos.”’




Su nombre se deriva del nahuatl, Xalisco
compuesta por las voces “xalli”- arena y de
“ixco”- superficie o cara, y significa “sobre la

superficie de arena”.”

Los guisos mas consumidos son la birria, el
pozole blanco o rojo, los sopes, el
guacamole, frijoles charros, el menudo, las
tortas ahogadas, la carne en su jugo, las
enchiladas rojas y verdes, los tamales de
elote, el borrego al pastor y los tamales de
frijol. Entre sus dulces sobresalen el alfajor,
palanquetas de cacahuate o pepitas de
calabaza, cocadas, dulces en conserva,
dulces de leche, la jericalla, perones -
enmielados rojos, algodones, buiuelos,
camote y calabaza enmielada.”

Jalisco destaca dentro de la gastronomia

nacional e internacional, por platillos como
la birria de Cocula; menudo y pozole; birria
de chivo; tortas ahogadas de Guadalajara;
los dulces de leche de Chapala y las

cocadas de laregion costa; cajetas de leche
quemada de Sayula y los rollos de guayaba
de Atenguillo.”




vr

Ceviche

vallartense
Ingredientes (1 racion)

Filete de pescado molido 1/3 filete (¢08)
Jitomate 1/3 pZa (368)
24ahahoria rallada 1Cda (169
Cilantro Al gusto
Pepino ¥ tZ3a (528)
Cebolla 1 Cda (208)
Ajo,' pimienta Al Susto
v Y Chile serrano
e - Limon 4Cdas(¢omL)
M’ ML - Gal Uha pizCa (0.29)
M. . Tostadas 2pzas (318)
Preparacion Leche descremada 1tZa (240mL)
Manzana 1pZa (1068)

Poner en un recipiente el pescado

molido, agregue la mitad del jugo de ;

limbén, la zanahoria rallada, sal Y 58 b;as q ue...
pimienta al gusto. Dejar reposar en

el refrigerador por 1 hora. Pique Sus principales productos son el tomate
jitomate, cebolla, pepiho Y Cilantro cherry, agave tequilero, ma_{z forrajero,
finamente. Colar el pescado, e sandia, pastos forrajeros, frijol, cebolla,
inCorporar |as verduras, agregar el
resto del jugo de limon y los dientes Los alimentos mas consumidos son las
de ajo finamente picados. MezClar pepitas, maiz, pitahayo, nopal,

. . guamuchil, asadura en mole, cebolla,
bien. Serviren tostadas. calabacitas, chile, leche, y queso.”
Pag. 35

chile secoy garbanzo.”




Estado de México
(Edo. Méx)

El Estado de México tomé su nombre del antiguo reino de México,
posteriormente Intendencia de México, cuya capital fue la ciudad de México. A
partir del 24 de julio de 1830, se designo la ciudad de Toluca de Lerdo como
capital del estado.™

Los guisos mas consumidos son los chiles en nogada, ensalada de juanes, tacos
de huevera de mosquitos, escamoles, obispo, codorniz en chile guajillo y
paloma.”

En algunos municipios consumen insectos como los escamoles (hormigas),
ahuahutle o la hueva del insecto, limones rellenos de coco, dulces de leche, fruta
cristalizada, dulce de pepita y cacahuate, alegrias y garapifias toluquefias; las
formas de preparacién mas comunes es en mixiote, barbacoay chorizo.*

Por lo regular, las familias realizan dos tiempos de alimentos basados
principalmente en: pasta para sopa, frijol, tortilla, chile, tomates y carne.”
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Preparacion

Quitar el talloy el pistilo a |as Flores de
Calabaza, lavar Yy esCurrir. Asar Y
desvenar |os chiles. Picar el jitomatey
[a cebolla, Calentar uh poco de aceite
Y freir |a cebolla, el jitomate, el
epazote, [as flores, asi como el chile y
CocCinar durante 5 minutos. Sazonar al
gusto. Espolvorear el queso a |a
preparaCion. Gervir en forma de
doblada.
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Dobladas de
flor de calabaza

X9\ "op3

Ingredientes (1 racion)

Flor de Calabaza % tZ3a (488)
Tortillas de maiz 2pzZas (608)
Jitomate 1/¢ pZa (408)
Cebolla 2Cdas (208)
Ajo y epazote Al gusto
Chile poblanho Al gusto
Queso ranChero 3 cdas (308)
desmoronado

gal Una pizCa (0.28)
Leche desCremada 1tZa (2¢omL)
Pera %pZa (708)

58585 que...

Sus principales productos son las

flores, el nopal, xoconostle,
zanahoria, papa, chile, calabaza,
frijol, tomate verde, y maiz.”
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_— ,__Michga_can ,(MICH)

La palabra Michoacan procede de la voz nahualt “michihuacan”; “lugar de
pescadores”. El significado de la palabra se atribuye a que las primeras poblaciones
prehispanicas, se construyeron en torno de los lagos de Patzcuaro, Zacapu, Cuitzeo
y Zirahuen.”

Entre las variedades culinarias mas socorridas en la entidad se encuentran las
carnitas de cerdo, enchiladas y caldos (res, iguana, pollo y/o cerdo), casi todos
acompanados de “chile de monte”. La dieta se ve complementada a lo largo del afio
con frutos, hortalizas y oleaginosas de temporada como la calabacita, calabaza de
castilla, aguacate, papa, chile verde, mango, rabano, pepino, papaya, melén,
platano, cacahuate, cafia, guayabas, anona, aguacate, sandia, coco, ciruelas,
tomatillo silvestre, limon, jitomate, cebolla, zarzamora, entre otras.”

Los guisos mas consumidos son la birria de chivo, mole, carnitas de cerdo,
nacatamales, enchiladas, charales en caldo, pescado blanco, atole de grano,
churipo, corundas, uchepos, sopa tarasca, fruta de horno, atole de pinole,
guacamaya, guilota, iguana en chile seco o en caldo, olla podrida, queso cotija,
sanchicuay toqueras.”
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Sabias que...

Su riqueza cultural

proviene de Ilos
purépecha (tarasco),
nahuas, mazahuas,
mixtecos y otomies.”’
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Ingredientes (1 raciodn)

Bistec 1/3pZa (308)
Jitomate picado 1tZ3 (1109)
Pepino rebanhado ¥5tZq (438)
Cebolla 1Cda (109)
Ajo, chile y pimienta Al gusto
Cal (Una pizCa (0.28)
Aceite 1cdita (5mL)
Tortilla de maiz 2pZas (608)
Leche descremada 1tZa (2¢o0mL)
Platano tabasco 1pzZa (1088)
PreparacCion

Sazohar previamente el bisteC con sal
Yy asar eh un comal. Freir |a Cebolla
hasta que esté transparente, agregar
eljitomate, Chile picado Yy sazohar Con
sal ¥ pimienta. Ahadir el bisteC a la
salsa Y dejar cocer a fuego |lento unos
momentos para que se mezclen |os
sabores. Gervir acompafiado de
ensalada de pepinos.



i

Morelos (MOR)

El 16 de Abril de 1869, el gobierno de Benito Juarez publica el decreto del Congreso
de la Unién que erigié el Estado de Morelos, ese mismo ano en Noviembre, el
Congreso del Estado de Morelos declara a la ciudad de Cuernavaca como su capital.
El nombre del estado es en honor al general José Maria Morelos.”

En Morelos se conserva la costumbre familiar de que las mujeres son las
encargadas de la elaboracion de los platillos, siendo el guisado el principal proceso
de preparacion de los alimentos.”

Los guisos mas consumidos son las setas en salsa de cachuate, caldo verde de res
con hongos, tacos de chapulines al ajillo con guacamole, chilacayotes recios,
chilacas con huevo, huauzontles, guaxmole de res, barbacoa de pollo en hojas de
aguacate, conejo en chileajo.”

Para satisfacer las necesidades de la demanda de productos frescos, procesados y
manufacturados se tienen como opciones: tianguis, mercados publicos, tiendas de
abasto popular, rastros, tiendas de autoservicio y miscelaneas particulares.™
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Preparacion

Cocer |os trozos de gallina, Con a)o, sal ,
pimienta, Clavos de olor y cebolla.
Cuando (3 gallina esté cocinada afadir
los ejotes Y |as CalabacCitas.

Para a salsa: Asar |0s Chiles CasCabeles
Yy anchos, remojar en agua Caliente y
moler(os Con unh poco de ajo, Clavo Yy
pimienta. Después, freir con unas
rebanadas de cebolla.

Cuando |3 salsa esté bien frita anadir la
preparacCion anterior para que todo se
sazone bien, cuidahdo que nho se
desbaraten |as CalabacCitas ¥y oS ejotes.
El caldo no deberd quedar muy espeso.
Servir bien Caliente.
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Inhgredientes (1 racion)

Gallina en trozos 1/4tZa (408)
Chile cascabel Yy ahcho Al gusto
Ejotes picados 1/3tZa (408)
Calabacita Cruda picada 1pZa (1118)
Clavos de olor Al gusto
Ajo y pimienta Al gusto
Gal (UUna pizCa (0.29)
Cebolla 5Cdas (508)
Aceite 1cdita (5mL)
Tortilla de maiz 1pZa (309)
Leche desCremada 1tZa (240mL)
Toronja 1pZa (1608)

fiabkﬁsquem

Sus principales productos son
maiz, cafia de azucar, sorgo,

algodon, jitomate, cacahuate,
frijol y cebolla.*

Su riqueza cultural proviene de
los nahuas.”




El nombre del Estado Nayarit se debe al célebre caudillo, legislador y Rey de la
etnia Cora cuyo nombre era Naye, Nayar o Nayarit; este personaje fue el
fundador del reino de Huacica o Xécora en las partes altas de la Sierra Madre
Occidental. Este reino resistio a los conquistadores espafioles por mas de 200

afos. “Nayarit significa hijo de Dios que esta en el cieloy en el sol”.*

Al ser un estado costero, los mariscos han enriquecido la cocina nayarita,
creando asi una gran diversidad de recetas y platillos en la entidad. Resalta que
la mayor parte de la poblacion consume los mariscos de manera natural.”

De los productos de la ganaderia los platillos preferidos por los nayaritas son la

carne zarandeada, asada con carbon vegetal, caldo de res, puerquito al horno,
carnitas y chicharrén, birria de res, chivo y borrego.*
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escado S
(7| zarandeado
i 2 - - o . 7
@ g Ingredientes (1 racCion)
& "t Filete de pescado 1/3pZa (408)
=~ Cebolla 1Cda (108)
Tomate verde (rodajas) 2pZas (408)
L Chile verde picado Al gusto
Apio picado 1/4tZa (348)
Cilantro picado Al gusto
Chicharo 1cdita (58)
Aceitunas 1Cda (309)
Pitmienta y mostaza Al gusto
. 7 Lechuga 2 hojas (309)
Preparacion Sal Una pizCa (0.28)
Tostadas horneadas 3pzZas (458)
Abrir el pescado por |a mitad, ¥ Leche descremada 1tZa (240mL)
$3ZOhar CoNn Sal Y pimienta, unhtarde  Papaya 1tZ3 (1408)

mostaza Yy ColoCar uha rebanhada de
cebolla blanca. Poner a la parrilla en ,
las brasas. Posteriormente, guisar 5 3 b 1as q ue...
toda la verdura aparte hasta que

quede uha salsa. Servir el pesCado en Los alimentos mas consumidos

una Cama de lechuga, con salsa de son frijol, arroz, maiz calabaza,

verdurasy cebolla frita. cafa de azucar, jitomate, cebolla,
meldén, sandia, mango vy
platano.”
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Nuevo Leon (NL)

Fundado en 1579, por Luis Carvajal y de la Cueva, recibio el nombre de Nuevo
Reino de Ledn, en honor al Reino de Ledn, Espaia en donde nacio el Rey Felipe
II. En 1824, al consumarse la Independencia de México, el Nuevo Reino de Ledn
se convirtio en el Estado Libre y Soberano de Nuevo Leén.*

Los guisos mas consumidos son el machacado con huevo, fritada de cabrito,
cuajo, lonches de cabrito, dulce de frijol, empalmes, cortadillo nortefio, pollo estilo
rio Ramos, pescado frito, turcos, papas en salsa, cabuches, nopales con masa,
pollo en mole, dulce de garbanzo, carne asada, cabrito al pastortamales, chiles
en nogaday menudo.”
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Estotado

de cerdo

- Ingredientes (1 racion)

Cerdo en trozo 2pZas (40g)
2Zahahoria en rodaja ¥tZ3a (329)
Cebolla picada 2Cdas (208)
Jitomate picado pZa (558)
Ajo picado Al gusto
Chicharos 3cditas (158)

Cal (Uha pizCa (0.28)
Aceite 1/2Cdita (2.5mL)

Tortilla 1pza (308)
Preparaci()n Leche descremada 1tZa (240mL)
Guayaba 3pzas (1248)

Sazonar con sal ¥ pimienta la Carne y
dejar reposar. ENh uha CacCerola Con ,

acCeite previamente Caliente freir el 5 3 }:) 1as q uce...
ajo Y la cebolla, ahadir el jitomate y

las zanahorias, 10s chicharos Y la Principales productos son el maiz,
carne; mezClar perfeCtamente, mandarina, manzana, naranja,
§azohar con sal, ahadir agua hasta
Cubrir [a Carney dejar cocer.

nuez, papa, toronja, trigo en grano,
sorgo en granoy aguacate.”

Los alimentos mas consumidos son
el frijol, tortilla, huevo, platano, chile,
lecheyarroz.”
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Oxaca (OAX)

Oaxaca proviene del nahuatl Huaxyacac, que significa “En la nariz de los guajes”,
fue creado por decreto del H. Congreso de la Union, el tres de febrero de 1824.*

Los guisos mas consumidos son frijoles, mole de platano, mole de chayo,
camote, calabaza en dulce, sopa de coliflor, flor de cuachepil, amarillo de
palmiche, molotes de platano, pescado horneado, mole de granillo, tamal de
marefia, pozole de huajillo con verduras y guachimole.”

La alimentacion caracteristica de la poblacion es a base de cereales, vegetales,
carne animal y frutas, como son el tomate, cebolla, ajo, maiz, frijol, quelites y
pescado. Estos alimentos se obtienen del campo o del mar, principalmente para
autoconsumo. La manera de preparar estos alimentos depende de la region y
van desde hervidos hasta fritos.”
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Ingredientes (1 racion)

Harina de maiz

Tlayuda con
nopales

3cdas (228)

Nopales picados cocido

3/5tzZa (908)

Frijoles cocidos ¥y
machaCados

1/4tZa (439)

Lechuga/Repollo ¥:tZa (309) & & :
Queso 0a%aca 1/4tZa (248) N ¥

" , % ;
Sal Una pizCa (0.28) rery /
Leche desCremada 1tZa (240mL)
Mango manila 1,PpZa (1128)

Preparacion

, Amasar |3 harina para elaborar (as
ajlias qUC.” tlayudas con la Cantidad de agua

hecesaria Y uh poCco de sal. Extender

Sus principales productos son la masa v formar (a tlayuda, siendo
maiz, frijol, sorgo, trigo y tomate.* esta uha tortilla de

aproXximadamente ¢oCcm de

Los alimentos mas consumidos diametro. Poner a cocer al comal Y
son pollo, conejo, cerdo, res, dejar semi-tostar es decir, un cocido
chivo, quelites, quintoniles, frijol, mayor que el de otro tipo de tortilla.

maiz, pescado, camarén, nopal,

limoény mango.”
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Colocar sobre ella |0s frijoles, los
hopales, la lechuga O repollo Yy el
queso.
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El lugar que hoy ocupa Puebla se conocia como Cuetlaxcoapan, de la lengua
nahuatl Cuetlax que se interpreta como despellejarse, cambiar de piel; coa,
serpiente o multitud, diversidad cuando se junta, como elemento especifico a
otros vocablos que tienen funciones genéricas, y pan, locativo, cuyo significado

n 46

se interpreta como "Lugar donde cambian de piel las viboras".

Lo guisos mas consumidos son el mole poblano, chileatole, los tlaxcales en
triangulo, el texmole de hongos, quesadillas de cuitlacoche, tlacoyos y tamales,
barbacoa de cordero, guisados de haba, chiles en vinagre y conservas dulces.”’

La preparacién de alimentos queda a cargo de las madres de familia, las cuales
son las responsables de su seleccién, y por lo tanto, de su elaboracion. La
mayoria de los platillos se elaboran a base de verduras de la region y de
temporada; las leguminosas como el frijol son fundamentales en la alimentacion
diaria, junto con alguna salsa y tortillas de maiz."
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Lentejas a la

aNnd

poblana

Ingredientes (1 raCion)

Lentejas 3Cdas (358)
Chile poblano 1/3pZa (278)
Champinones rebahados 14tZ3 (3589)
Jitomate 1pZa (558)
Amaranto 2cditas (8g)
Ny Epazote, sal ¥ ajo Al gusto
PreparacCion Cebolla 1cda (108)
Cocer las [entejas en una olla Coh agua ¥ L,eche. descremada 1tZ3 (2¢omL)
Narahja 2pzas (1528)

sal.

Lavar el chile, limpiario y asarlo hasta
que quede suave, ¥ cColocCarlo dentro ,

de una bolsa de plastico para que sude. 5 3 b 1as q Uue...
Después retirarle la piel; cortarlo en

rajitas delgadas y agregarlas enh unha o
cacerola junto con [0S Champifiones Sus principales productos son
amaranto, mezclar. plantas de ornato, elote, café
Licuar el jitomate conh cebolla ¥ ajo.
Freir |a Salsa en una Cacerola Con aceite
previamente Caliente Yy agregar |as
lentejas cocidas con el caldo, ¥ 1as rajas,
Champifiones y amaranto mezClados Y
$3Zohar Con sal y dejar herVir.
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cereza, tuna, zanahoria,
calabacita, haba, maiz,
amaranto, cebolla, tomate, frijol,
chile verde, jitomate, sorgo,
cafa de azucar, alfalfa verde,
naranjay manzana.”




El origen mas probable del nombre Querétaro proviene de la palabra de origen
purépecha “Crettaro” que significa “Lugar de Pefas”. Sin embargo, para algunos,
Querétaro significa Juego de pelota, hay referencias a otros nombres que han
sido quiza precedentes del actual, como Queréndaro y derivaciones de éste en
Créttaro; ademas del otomi Maxei, Ndamaxey y Tlaxco o Tlachco que significa

n 48

"El Gran Juego de Pelota".

El apellido Arteaga se incorporo al nombre del estado el 23 de julio de 1867, se
refiere al Gral. José Maria Cayetano Arteaga Magallanes, quien se distinguid
como militar en las contiendas de mediados del siglo XIX.*

Lo guisos mas consumidos son quelites con vegetales, frijoles maduros con mole
Zacahuil, conejo en pulque, nopales en cogollo de maguey, mixiote de nopal y
gorditas de maiz.”

En el aspecto culinario, la regidén de la Sierra Gorda tiene influencia de la
Huasteca potosina e hidalguense, por ejemplo el Sacahuil.*

En la region central es facil encontrar gorditas de migajas y otros platillos de
ingredientes indigenas, mestizos y contemporaneos, que se han incorporado al

gusto queretano.”
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Preparacion

El pollo cocido se coloca enh un
molde refraCtario O de aluminio
preViamente engrasado. Anadir (0S
nhopales, 1as papas Y grahos de elote
(todos preViamente cocidos). Pelar
y desvenar el Chile para licuario con
la leche, queso, sal Yy pimienta.
Verter sobre el pollo. Hornhear
durante 15 minutos a 200°C ©
esperar a que |3 Salsa esté cocida.
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Muslo/pierna de pollo s/piel

Pollo

Oodd

milpaltense

" Ingredientes (1 racion)

1/4pZa (3089)

Granhos de elote

1Cdita (58)

‘Papas picadas

¥2tZ3a (858)

(Nopal piCado

¥%pZa (358)

Leche descremada

1/4tZa (63mL)

Chile poblaho asado

1/3pzZa (278)

Queso pahela

1/4pZa (108)

Aceite 1Cdita (5mL)
Pimienta Al gusto

Gal Uha pizCa (0.28)
Tortilla de maiz 1pZa (309)
Leche descremada 1tZa (24omL)

Mamey

1/3pZa (858)

Sabias que...

Sus principales producfos son tomate
rojo, tomate verde, leche, carnes de
ganado vacuno, pollo, cebada, alfalfa,

maiz, sorgo, zanahoria, cebolla,

guayaba.®

Su riqueza cultural proviene de la etnia
otomiy pame.®



oo (OROO)

La region que ahora ocupa Quintana Roo
fue y continua siendo sede de la civilizacién
maya.” El 24 de noviembre de 1902 se creo
el Territorio Federal de Quintana Roo.”

La cocina de Quintana Roo esta en los
grandes extremos, por ejemplo por un lado
encuentran sitios completamente
autoctonos como Tixcacal guardia, donde
habitan los generales mayas conservando
puro su idioma, usos y costumbres; por otro
lado, estan lugares como Cancun donde
encontramos lo mas moderno. Asi es la
cocina de Quintana Roo: tradicional por un
lado y vanguardista por el otro.*

~.....La nueva cocina quintanarroense tiene

hondas raices mayas, hecha a base de
aiz, carnes de la regién, y productos del
r Caribe.”

Lo guisos mas consumidos son pollo con
verduras, pozole, sandwiches, espagueti,
pizzas, hot dogs, hamburguesas,
panuchos, salbutes, escabeche, relleno
negro, huevo con chaya, frijol y bistec con
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Preparacion

Para cocinar el pollo- Eh uha
Cacerola se pone el pollo ¥y se cubre
Cconh el jugo de narahja, Se tapa Y se
deja cocer a fuego lento durante 15
minutos.

Amasar la harina para elaborar
tortillas con |a Cantidad de agua
nhecesaria ¥ uh poco de sal. Extender
la masa Y formar 2 tortillas pequenas.
TRellenar las tortillas con el frijol
machacado, cerrar Yy freir. Poner
encima de la tortilla el pollo
desmenuzado, el jitomate, aguacCate,
lechugay chile.
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«~ Ingredientes (1 racion)
Harma de maiz 2,Cdas (189)
Cebolla 1Cda (1098)
Frijol cocido y
machacado 1/4tZ3a (439)
Gal Una pizCa (0.28)
Aceite 1cdita (5mL)
Pechuga de pollo .
desmenuzada 3Cditas (168)
Jitomate picado ¥PpZa (5589)
Asguacate 3cditas (158)
Lechuga piCcada 1tZ3 (478)
Chile jalapeno y epazote Al gusto
Jugo de narahja 1/4tzZa (60mL)
Leche descremada 1tZa (2¢omL)
Sandia 1tZ3 (1608)

Sabias que...

Su riqueza cultural proviene de los
mayas, tzotziles, choles, tzeltales y

kanjobales.

Los alimentos mas consumidos son
tomate, zanahoria, papa, chayote, y
arroz.”




El norte y centro-oeste de San Luis Potosi fue habitado por las tribus otomies y
chichimecas, los cuales eran grupos indigenas, principalmente cazadores y
recolectores semi ndmadas. En el este y sureste aun habitan los grupos
huasteco, xi, 0'ui 0 pame y nahuatl.”

Lo guisos mas consumidos son el zacahuil, asado de boda, tacos rojos,
enchiladas huastecas, enchiladas potosinas y tamales huastecos en hojas de
platano.®

En la mayoria de las localidades, la madre de familia es la responsable de la
seleccion y preparacion de los alimentos.

Comunmente los alimentos se preparan utilizando técnicas de coccion mixta
como en el asado de boda, arroz, enchiladas potosinas, tacos rojos, enchiladas
huastecas, cecina; asi como la coccidén en grasa presente en los platillos fritos,
capeados, empanizados y las carnitas.*

Los alimentos mas consumidos son frijol, maiz, jitomate, tomate verde, nopales,
cabuches, flor de palma, calabaza, tamarindo, naranja, mandarina, mango, tuna

y cacahuate.” i
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Tacos rojos

Ingredientes (1 raciodn)

Tortilla 1pZa (308)
Chile guajillo y ajo Al gusto
Queso fresco 1Cda (108)
Carne molida 1/4tZa (309)
Cebolla 1Cda (108)
Papa picada 1/4tZa (308)
24ahahoria picada 1tZq (608)
Lechuga 2 hojas (308)
Aceijte 1cdita (5mL)
Sal Una pizCa (0.28)
Leche descremada 1tZa (2¢omL)
Tuha 2pZas (1408)

Preparacion

Para la salsa: lavar los chiles,

, cocerlos Y licuarlos coh )0, Cebolla y

Sa b 1 a5 q uc... sal. En una Cacerola cocer |a Carnhe
molida con uh poco de sal. Cocer las

Sus principales productos son Zanahorias ¥ las papas. Remojar 1as
alfalfa, algodén, cafia de azucar, tortillas en |a Salsa Y sofreir. Rellenar
cebolla, chile verde, chile seco, |[as tortillas Con queso Y |a Carnhe

col, frijol, hortalizas, jitomate, CcocCida Yy enrollar. En una Cama de
lechuga, limén y maiz.” lechuga acomodar |0s tacos, agregar

las papas Y Zahahorias Cubrir conh
salsa y adornar Coh queso.
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Sinaloa es un estado con unaimportante actividad agricolay pesquera en el pais. En
el aspscto cultural destaca el juego de pelota (“Ulama”) el cual se practica a la
fecha.

Su amplio litoral da pie a una gran variedad de pescados y mariscos presentes en la
cocina de este estado.”

Su riqueza cultural proviene de los grupos mayos avecindados principalmente en los
municipios de Choix, el Fuerte, Ahome y Sinaloa de Leyva, en comunidades como
Baca, Baymeayla Culebra.”

Los aIimsentos son preparados por las mujeres. En las comunidades se usa la estufa
delefa.’

Algunas comunidades dependen de las temporadas de lluvia y pesca para tener
acceso a una buena alimentacion. Su dieta habitual incluye verduras, frutas y granos
que se producen en laregion, como: Eepino, tomate, chile verde, berenjena, naranja,
limon, mango, melon, sandiay maiz.™

Lo guisos mas consumidos son chilorio, colache, berenjena, ceviche de camarén y
chiles rellenos de pescado.”
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Preparacion

Cocer la Carne hasta que se pueda
deshebrar f4acilmente, escurrirla,
enfriarla Y deshebrarla. Cocer el chile
pasilla ¥y licuarlo con el agua de su
coccion junto con el ajo, comino,
orégano, pimienta Y Vinagre hasta
formar uha salsa. ENh una CacCerola
Calentar el aCeite y agregar la Carhey la
salsa, Y Sazonar. Eh unh recCipiente
machacCar el aguacCate, agregar Chile
verde picado, cebolla, sal ¥ mezClar,
agregar uhas gotas de limon. Servir el
Chilorio en tortillas de harina, formar
|OS taCos Y aCcompaiar Conh guaCamole y
ensalada de repollo.
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Tacos de

chilorio

Ingredientes (1 racion)

~ Espaldilla de cerdo 1trozo (458)

Chile pasilla ¥ pimienta Al gusto
~ Ajo, comino y orégano Al gusto

Gal (UUna pizCa (0.29)
Vinagre y Chile verde Al gusto
Aguacate 1/3pZa (308)
TRepollo picado 2tZaS (1558)
Tortilla de harina 1pZa (358)
Cebolla picada 1Cda (108)
Limoén 1Cda (20mL)
Agua simple 1tZa (2¢omL)
Guayaba piCada 1¥%5pZa (708)

Sabias ue...
9

Los alimentos mas
consumidos son pescados,
jaiba, chile, pepino, y maiz.*




Sonora (SON)

| vy ﬂﬂ\\\ SN El ha

Sonora ha sido constantemente estudiado por arqueologos e hlstorladores
particularmente interesados en fosiles que reflejan el paso migratorio tanto de
personas como de animales en laregion.

Lo guisos mas consumidos son carne asada, galllna pinta, cocido (garbanzo y
repollo), carne con chile colorado y caldo de queso.

La cocina regional del estado de sonora esta compuesta por varios alimentos
tradicionales como los frijoles y nixtamal que hacen la gallina pinta, caldo de
queso, machaca, carne secay la famosa tortilla de harina. Durante la época dela
colonia, en Sonora hubo trigo en abundantes cantidades y abastecio a toda la
provincia, se exporto y sirvio para abastecer a los habitantes y con esto nacio la
tortilla cocida sobre el comal.®

Los alimentos mas consumidos son queso, carne seca, leche, tomate, cebolla,
chile, tortillas de maiz y harina.®
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Machaca

con verduras

Ingredientes (1 racion)

Carhe machaca 1Cda (209)
Jitomate picado 1/2pZa (558)
Cebolla picada 1Cda (209)
Ajo y chile verde Al gusto
Pimienta Al gusto
Aceite 1 cdita (5mL)
Gal (Jha pizcCa (0.29)
24anhahoria picada 14123 (608)
Agua simple 1tZa (240omL)
Manzana verde 1pZa (1408)
Tortilla de hariha 1pZa (358)

Sabias que...
9

Sus principales productos son

trigo en grano, papa, sandia,
maiz, calabacita, melén, chile
verde, tomate rojo (jitomate) y
cebolla.®
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Preparacion

Cocer (as papas ¥ zanhahorias. Asary
piCar el Chile. (UhaVvez que |as papas
Y Zahahorias estén cocidas, agregar
la Carhe machaca, el ajo ¥ la cebolla,
dejar freir un poco. Agregar el
Jitomate, el chile, sal ¥ la pimienta al
gusto. Bajar el fuegoy sazonar.



Este territorio fue primordial para la cultura olmeca, primera civilizacién de
Tabasco y el golfo de México, la cual se desarroll6 hacia el 800 a.C.”

Debido a la diversidad de flora y fauna existente en la regién, las caracteristicas
de la alimentacion son variadas y unicas; dando como resultado una gran
variedad de recetas en donde se mezcla una gran cantidad de animales tipicos,
vegetales, hierbas o plantas caracteristicas, tales como achiote, chaya, muste,
perejil, epazote, cilantro, chipilin, chile amashito, hoja de platano 6 de t6.”

Lo guisos mas consumidos son pejelagarto asado, chanchamito de cerdo, huevo
con longaniza, frijol con puerco salado, tamal de masa colada, tortuga en sangre,
sancochado de gallina, chilmole de pato, pochitoque en verde y tamal revuelto
concarne.”
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L X ] _|
>
Rollo de frijol | >
Ingredientes (1 raCion)
Frijol bayo 14tZ3 (908)
Calabacitas picadas % pZa (508)
Espinacas picadas 1 tZ3 (308)
Jitomate picado ¥%pZa (558)
.. Chile dulce piCado Y ajo Al gusto
Preparacion Cebolla 1Cda (109)
Gal (Uha pizCa (0.28)
Cocer |os frijoles en una oOlla Con agua, Aceite 1 cdita (5mL)
cebolla, ajo Y Sal. Separar 0s frijoles del Papel aluminio El necesario
Caldo, machacary sofrelr. Reservar. Tostadas horheadas 2pzZas (308)

Eh uha Cacerola Con acCeite previamente
caliente, freir |a cebolla Y el ajo, afadir e| Leche desCremada 1tZa (24omL)
Jitomate Yy dejar cocCer, Cuahdo Cambie de [Manhgo picado 1pZa (1248)
color, ahadir [as Calabazas, las espinacasy el
Chile picado, sazohar con saly dejar cocer.

Cortar uh pedazo grande de papel aluminio ,

¥ barnizar con uh poco de aceite.

Agregar |a mezCla de frijoles sobre el papel a i a S q u C v
aluminio y extender formahdo uh

rectangulo sin llegar a las orillas del papel Y . _
Cubrir [0S frijoles conh |as Verduras Los alimentos mas consumidos

preparadas. Coh mucho cuidado, envolver son frijol, maiz, arroz, pina y
los frijoles poco a poco. Apretar el rollo ¥ platano Tabasco.”

colocCar en un platon sin el papel aluminio.
Servir con tostadas horheadas.
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Tamaulipas (TAM)

La Etimologia de Tamaulipas es una palabra de origen huasteco, donde el prefijo
tam significa “lugar donde”. Aunque aun no hay un acuerdo acerca del significado
del vocablo holipa, parece que la interpretacion mas comun es “rezar mucho”, por
lo que uniendo ambas palabras, daria lugar al significado de “lugar donde se reza

mucho”.*

Las encargadas de preparar los alimentos en su mayoria son las madres de
familia.

Las preparaciones mas comunes son el cocido, asado y frito. *Los guisos mas
consumidos son machacado con huevo, tamales de puerco, tacos de barbacoa,
burrito nortefio, bombo con puerco, tostadas de camaron: camaron y harina de
maiz, caldo de acamaya, tortitas de bagre y lentejas con acelga y crema. *
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Ingredientes (1 racion)

Huevo 1pZa (508)

Frijoles 14tZ3 (908)

Jitomate picado ¥%pZa (558)

Cebolla picada 1Cda (108)

Chile verde y ajo Al gusto

TRepollo picado 1tZq (508)

Aceite 1cdita (5mL) “g

Sal Una pizCa (0.29) iy, o

Agua simple 1tZa (240mL) ‘
Tortilla de maiz 1pZ3a (308) \

Toronja 1pZa (1608) Preparacion

Cocer |0S frijoles en uha Olla con
agua, cepolla, ajo Y sal. Separar [0S

SE ‘ frijoles del caldo, machacCar VY
ablas qu€000 reservar.

Batir el huevo completo, vacCiar en
uh recCipiente con aceite Caliente,
agregar |Os jitomates Y la Cebolla
verde, morréon, avena, cebolla, previamente piCados. Cuanhdo se
cafa de azucar, naranja, limon, empiece a cocer el huevo, acomodar
mango y toronja.* los frijoles. Guisar como tortilla.
Cerrarlo a Mmanhera de taco Y
colocarle salsa al gusto. Acompahar
conh ensalada derepollo.

Sus principales productos son
tomate rojo (jitomate), chile
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1Tlaxcala (TLAX)

Tlaxcala se reconocidé como territorio de la
Federacion dependiente del gobierno de
Puebla en la Constitucion de 1824; fue hasta
1857 que se convirtié en el 22° estado de la
federacion.®

El estado de Tlaxcala es un lugar de
tradiciones por lo que la gran mayoria de sus
habitantes adquiere sus productos
perecederos en tianguis, tiendas de
y abarrotes y mercados municipales.
e La preparacion de los alimentos recae
principal en la jefa de famllla quien elabora
los platillos convencionales.*

La forma de preparacién tiene raices muy
fuertes en las mujeres tlaxcaltecas, quienes
por generaciones han aprendldo cadaunade
estas preparaciones culinarias.®

"/ Sus principales productos son maiz forrajero,
“‘cebada grano, trigo grano, avena forrajera,
~/papa, tomate verde, frijol, haba verde,
maguey pulguero durazno manzana Yy
. hierbabuena.

'.j"-"-Lo guisos mas consumidos son pollo a la
' 'J{a'-l'ocatlan tlatlapas, sopa tlaxcalteca, mole de
\ gu;tjolote ymole prieto.”
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PreparaCion

Eh una Cacerola con aceite Caliente,
SOfreir cebolla ¥ ajo fihamente

piCados, a fuego |ento.

Colocar el huitlacoche picado,
agregar Sal, CoCihar hasta que se
suelten |os jugos. Se incorpora la
pechuga de pollo y se rellena la
pechuga. RoCiar uh poco de
pimienta Y uha pizCa de sal. Se deja
cocinar hasta que los ingredientes
suelten sus jugos Yy la pechuga esté
cociday tierna.
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Pollo con

XV1l

huitlacoche

Ingredientes (1 raCion)

Huitlacoche ¥%tZ3q (408)
Pechuga de pollo Cruda 1/4pZa (359)
Cebolla 1Cda (108)

Gal (Jna pizCa (0.28)
Aceite 1cdita (5mL)
Pimienta Al gusto

Asgua simple 1tZa (240mL)
Tortilla 2pZas (608)
Duraznos 2pzZas (1068)

Sabias que...
9

Su riqueza cultural proviene
de los nahuas, totonaco y
otomies.




Veracrwz (VIER)

Este estado ocupa una parte significativa de
la costa del Golfo de México, por lo que la
pesca, agricultura, recoleccion y caza fueron
las principales actividades desde el inicio de
sus civilizaciones.

Al tratarse de un puerto importante, el
intercambio de productos dio origen a un
mestizaje importante, el cual se refleja
claramente en los tintes espanoles e
indigenas de la cocina de esta entidad.”

Los habitantes de la vasta extension
territorial de Veracruz han utilizado de
manera importante los productos del mar
para componer su dieta, aunque la tierra
puso lo suyo en productos como el maizy el
frijol. Los conquistadores trajeron nuevos
condimentos, sabores y formas de preparar
la comida y de ahi surgid una cocina
decididamente criolla, con un caracter bien
definido.®

Lo guisos mas consumidos son bocoles de
harina, zacahuil, pulacles, chileatole de
pollo, tepaya, texmole, pescado a la
veracruzana, tortitas de hueva de lisa, arroz
a la tumbada, casbela, chocholos y taminilla
de pescado.®
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PreparacCion

Cortar el jitomate en cuadritos Y la
cebolla en rodajas Y freir con el
pimiento morrén en una Cacerola Con
aceite previamente Caliente. Agregar
l[as acCeitunhas, las alCaparras, cChiles
glieros, sal ¥y pimienta, mezClar Yy freir
por 5 minutos.

Agregar sal ¥ pimienta al pescado Y
sofreir por ambos (ados en una sartén
Con aCeite previamente Caliente.
TRetirar el pesCado del fuego, agregarlo
a la CaCerola con |a Salsa; mezClar
suavemente para evitar deshacer el
pesCado, CoCinhar a fuego medio por 5
minutos.
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Filete de pescado 1pZa (1408)
Pimienta Al gusto
Cebolla 1Cda (109)
Aceite 1 Cdita (5mL)
Ajo, laurel y tomillo Al gusto
Jitomate 1 pZa (1108)
Pimiento morron Y, tZa (308)
Chiles glieros Yy perejil Al gusto
Aceitunas y alCaparras Al susto

Gal (Jna pizCa (0.29)
Agua simple 1tZa (250mL)
Tortillas 2pzZas (6089)
Piha picada 1tZ3a (1808)

Sabias que...

Sus principales productos son cafa
de azucar, café cerezay aguacate.

Los alimentos mas consumidos son
maiz, papa, jitomate, chile verde,
frijol, chayote, arroz, cafa de azucar,
naranja, café cereza, pifiay limon.*




Antes de la Ile%ada de los espanioles el nombre que se le daba a la peninsula de

Yucatan, era el Mayab (en maya:ma' ya'ab), que significa unos pocos. Esta fue
una region primordial para la civilizacion maya.

Dentro de la gastronomia yucateca, resaltan platilos como los Panuchos,
Papadzules, pavo en relleno negro, queso relleno, poc-chuc, cochinita o pollo
pibil, sopa de lima y pollo en escabeche. Entre sus ingredientes se pueden
Identificar elementos tanto locales como la pepita, los chiles, hojas platano,
tortillas y fri%'oles; como aquellos producto del intercambio. Por ejemplo: pifa,
cacahuate, tomate, y achiote, de América del Sur; trigo, menta, cerdo y lechuga

de Europa; arroz, ajo, citricos y cebolla de Asia, entre otros.” "

Sus principales produc,;gos son naranja, maiz en grano, limon, papaya, pepino,
calabacita, y aguacate.

Suriqueza cultural proviene principalmente de los mayas, aunque también existe
la cultura chol, mixe, nahuatl, tzeltal, tzotzil y zapoteca.

Los alimentos mas consumidos son tomate, cebolla, diferentes chiles, calabaza,

cilantrofsrébano, pepino, platano, papaya, mango, naranja, mandarina, toronja, y
nance.
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Tacos de
Poc Chuc

Filete de Cerdo 1pZa (808)
Tomate 2pzZa (408)
Cebolla 1Cda (108)
Cilantro Al gusto
Naranja agria 14tZa (120mL)
Tortilla 2pZas (608)
Repollo 1tZ3 (508)
Sal (Jha pizCa (0.28)
Y Agua simple 1tZa (2¢40mL)
PreparacCion Melon 1tZa (808)

Poner sal al filete por ambos |ados Y ColoCarlo al asador junto Con el tomate Y |a Cebolla en
trozos. Voltear la Carnhe Constantemente, mover el tomate Y |a Cebolla para que se asen
parejo.

En unh recCipiente, exprimir [a harahja ¥ poner |a Carne Ya asada para que absorba el jugo.
Cortar |a Carhe entiras o0 Cuadritos.

Para preparar la Salsa - Asar el tomate Y la Cebolla, Cuando estén blandos ¥ la CasCara
empiece a retirarse por si sola, retirarlos del asador. Cortar el tomate, la cebolla Y el
Cilahtro en Cuadritos, ColoCarlos eh uh recCipiente, agregar agua, uha pizCa de sal ¥
batirlo muy bien.

TRetirar la Cebolla Cuanhdo tenga uha consistencCia suave, Cortarla en cuadros pequenos y
colocCarla en un recipiente; agregarjugo de haranja, Saly agua.

Enh una tortilla poner |a Carhe de Cerdo Con salsa Y Cebolla; formar [0S taCos de poC Chuc,
acompanados con ensalada de repol|o.
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Zacatecas esta integrado por cuatro regiones:
Candn de Juchipila, Caindén de Tlaltenango,
Sierra de Fresnillo y Sierra de Sombrerete.
Gracias a la diversidad de sus paisajes, en
este estado se producen desde alimentos
como platanos y papaya hasta aquellos “de
frio> como membrillo mandarina, naranja,
guayabaymanzana.”

La mineria ha sido una de las principales
actividades de sus pobladores. De ahi que
uno de sus platilos mas famosos son las

“Enchiladas mineras”.”"

Las mujeres continuan predominando en la
preparacion de alimentos. Los alimentos mas
consumidos son el maiz, chile, jitomate, frijol y
 lasfrutas que se producen enlaregion.”
¥

© Sus principales platillos son gorditas de maiz
- dulces y saladas, pozole rojo, birria de
- carnero, tamales, chichamba (botones de
~ flores blancas con huevo), asado de boda,
- pan de acero (cocido en cacerola de fierro),
_entre otros. Generalmente los platillos tienen
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Cazuela

Zacatecana

Ingredientes (1 racion)

Carne de cerdo 2 trozos (808)
Calabacitas picadas %PpZa (508)
Chile poblano %pZa (408)
Elote 1/4tZa (408)
Cebolla 2Cdas (208)
Harina de trigo Y ajo Al gusto
Gal (Jna pizCa
Aceite 1 cdita (5mL)
Asgua simple 1tZa (24omL)
ortilla de maiz 1pZa (30 . 2
iuna”a = 213228( (1§;g) Preparacion

Cocer |a Carhe Conh uha parte de la
cebolla. Separar la Carhe del Caldoy
Sa b iaS UC Enharinar con sal al gusto y freir.
q vee Por otro l|ado, freir la cebolla

restante, |3 CalabaCita en Cubitos Yy

Zacatecas es el principal el elote desgranado. Eh el Caldo de
productor de frijol de temporal la Carhe agregar el Chile poblaho
en el pais. Produce poco mas asado Yy en tiritas, la verdura Y la

76
de latercer parte. carne. Sazonar con sal Y esperar
hasta que de el primer hervor.
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ANEXOS

A continuacion se presentan 4 anexos cuya finalidad es complementar las
recetas y el entendimiento de las mismas.

ANEXO 1. ALIMENTOS NO PERMITIDOS: Este anexo permite fortalecer
la alimentacidn correcta de las nifias y nifos, a través de identificar aquellos
alimentos altos en azucar, grasas, harinas refinadas y sodio; mismos que su
consumo constante ocasiona enfermedades a corto, mediano y largo plazo.

ANEXO 2. PREPARACIONES DE BAJA FRECUENCIA: Existen
preparaciones que se utilizan habitualmente en el disefiio de menus que
contienen azucar, grasa o sodio; sin embargo, se pueden aceptar siempre y
cuando su utilizacion sea de forma esporadica (una vez por semana).

ANEXO 3. TABLA DE RACIONES POR PERSONA: Las recetas que
aparecen en este documento estan realizadas con ingredientes que
consideran la alimentacion de una persona. En el caso del desayuno y/o
comida escolar, la cantidad de comensales es variable, desde 10 personas
hasta mas de 100. Por lo que se ejemplifican algunos ingredientes con
medidas caseras y gramaje tanto para 1, 25, 50 y 100 comensales.
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~ Alimentos no permitidos por ser
ANEXO 1 fuente importante de:

., Leche con saborizantes * Azucar
y azucares anadidos * Salsa catsup @
» Bebida lacto-combinada Chocolate en polvo )
'a Verdura y/o fruta * Gelatina y/o flan gf
3] cristalizada _ Jugos o bebidas azucaradas
‘[ . Pulpas de verduras y/o industrializadas @0
g fruta con azucares afadidos Polvo para preparar bebidas (=)
. Mermeladas, ates, jaleas, ° azucaradas @2
cajeta, entre otros  Miel y jarabes (e
« Fruta en almibar - Mazapanes @)
g Cereales de caja, galletas « Hot cakes de harina refinada Y
g @ . VY barrascon coberturasy/o .« Féculas %%
- rellenos azucarados P , (s
c = . : « Pastelillos 55
o @ ° Harinasy pastas refinadas e Pan blanco 2,
-
na » Botanas fritas » Mole envasado %
8 . Embutidos (jamoén, chorizo, < Frutas fritas =
E salchicha, tocino, entre otros . crema @
. , 0
[T) . Ma.nteqw’lla y/o margarina - Manteca vegetal o de cerdo 0@0
Chicharron * Consomé en pasta o polvo 9
o
- » Sal , Cualquier alimento que exceda
8 « Consomés 140mg de sodio por porcién

Cualquier alimento que por su apariencia puedan parecer dulce, golosina o postre. Cualquier alimento que contenga
edulcorantes no caldricos o sustitutos de azucar, por ejemplo: sucralosa, aspartame, estevia, entre otros.
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ANEXQ 2: Preparaciones de baja frecuencia

De la siguiente lista, Unicamente se podran incluir dos preparaciones
por semana. Estas no podran formar parte del mismo menu.

PREPARACIONES FUENTE DE AZUCAR:

Atoles, licuados de fruta y agua de fruta

Hot cakes integrales

PREPARACIONES FUENTE DE GRASAS:

Preparaciones fritas, capeadas o empanizadas
Platillos elaborados con mayonesa

Platillos acompafiados con tostadas fritas
Tamales

Mole casero

PREPARACIONES FUENTE DE SODIO:

Platillo elaborado con machaca de res. Se permte incluir este platillo en la
frecuencia establecida; sin embargo, debera estar acompafado de verduras
sin excepcion.

Platillos acompafnados de galletas saladas integrales

Platillos elaborados con puré de tomate
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ANEXO 3: Tabla de raciones por persona

Las recetas que se presentan en este Recetario contemplan la cantidad de
ingredientes para una persona, por lo que se debera multiplicar cada uno
de los ingredientes por el numero de nifas y nifos considerados para el
desayuno y/o comida.

A continuacion se presentan ejemplos para calcular la cantidad de
ingredientes para 1, 25,50y 100 personas.

Numero de Personas

1 persona 25 personas 50 personas 100 personas

Jitomate 1pza (110g) 25pzas (2750g/ 50pzas (5500g/ 100pzas (11000g/
2.750kQ) 5.5kg) 11kg)

Calabacita 1pza (100g) 25pzas (2500g/ 50pzas (5000g/ 100pzas (10000g/
2.5kg) 5kg) 10kg)

Zanahoria ;tza (60g) 12%:tzas (1500g/ 25tzas (3000g/ 50tzas (6000g/

1.5kg) 3kg) 6kg)
Nopales 1tza (1509) 25tzas (3750g/ 50tzas (7500g/ 100tzas (15000g/
Aceite 1cdita (bmL) 25cditas (125mL) 50cditas (250mL) 100cditas (250mL)

Cebolla 1cda (10g)  25cdas (250g)  S0cdas (5009) 100cdas (1000g/

1kg)
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