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A todas Las personas de las diferentes comunidades de trabajo que wos
compartieron sus conocimientos culinarios sobre quelites proporcionando
recetas ) tievapo para la elaboraciéwn de las mismas.

A la Bisl. Maria del carmen Loyola Blanco, M. en C. Delia Castro Lara,
Chef Tonatiuh Julirez Castro, M. en C. Francisco Basurto Peira, Lic. en
Comunicactén Yoliliztli Julirez Castro Y Lic. en Comunicacibn Verdnica
camberos Cruz por sw aporte a la publicacién con las fotografias que Lo
tlustran.

Al Diseirador grafico Brick jair Figueroa Méndez y la Lic. en Comuni-
cacibw Yoliliztli judrez Castro, por sw apoyo Y trabajo en el diseiro del
recetario.

Al Sistema Nactonal de Recursos Fitogenéticos para la Alimentacin y
la Agricultura (SINAREF!) por el apoyo financiero para La realizacion
del trabajo de investigacion e impresion.



Bl presente recetario es wn products comprometids dentro de wna de Las Lineas
priovitavias de bnvestigacion de la rRed Nacional de @uelizs pernecionte al
Sistema Naclowal de Recursos Fitogenédcos para la alimentaciin y la
agriculong (SINAREFI) como Lo es La sensibilizasidn de La opinidn publica.

Bs preccupaciin de la Red de @uelites vevalorizar la bwportaneia cultural,
mictriclonal, culinaria i ecoldgica de estos vecursos 1a que apesar de constituir
v veeurso conockdo 1 wiilizade desde temepos prehisplnicos, en la actealidad
sw uso regist) wng baja considerable, debido al wso Yy abuwso de produstos
quimicoes, a la pérdida de habitars dowde crecen, al cambio en las preferencias
albmenticias generado por La wigraciin, cambios en Lo ccupaciin Yenel wivel
ecomdlnleo.

€3 pov Lo anterior que la presente obra pretende promover Y revalorar el conswms
de quelites Y es el vesultado de La investigacidn eonobotinics realizada en La
zong cewtro-suy del pals, abaveands Los estados de Movelos, Ruerétare, Hidalgo,
Tlaxeala, Estado de Méxies, Puehla, Distrito Federal, michoacfin, caxaca,
Guervers, Verdoruz, Tabasco, Chiapas, Campeche, Quintang Roo Y Yusathn.

se wabjo comjuntamente con amas de casq, produstores, chefs, coclneras o
Ay orRs, para mostrar que el coctnar con quelites puede sev ww process de Lo
mbis seneillo @ Lo mdis complicads, pero eso si sabroslsing, como se ha constata-
do ew Las diversas muestras gastrondmicas que se haw ralizads elaborands
alguaves platillos presewtes ew este vecetario Y que haw enido wag muy buend
aceptaciin por wn graw witnero de comenaales de diferentes regiones.

Esperamos que este material contribuya a que las personas veconozean Las
formas de preparacisn de Los quelites de sw localidad Yy conozeaw otas espesies
Y estilos de procesamients de diferentes zowas climditicns. Y @ dav a conocer
estos vecursos vegetales que ew sw wayoria son de origew wexicano de bajo
coste, que enriquecen La dieta aportands vaviedad ew oloves, sabores, wxowras Yy
Mt imentos.



Los quelites haw sido deflnidos como “plantas cuyas hojes, tallos tdermos Y en
peasiones Las inflovescencins inmmaduras, son conswmidas como verdura”.

€l doming “quelite” deviva del nahuatl “quilitd” que ce vaa para desigwar a
Las hievbas comestibles y que tiene sus corvespondientes en diverses idionas
Lndigenas.

Por Lo anterior, se puede deciv que Lo quelites son la verduras wativas de
México, aunaue @ la fecha diversas especies originarias del viejp Munds haw
sido adopradas y adapadas como queliws en vavias regiones del pais.

Se conocen mis de 200 especles de quelites pertenecientes a diferentes familias
botnicas Y son consumidos aotwalmente en el pais por wumerosos grpos ét-
nicos distribuides en todas Las regiones climfiticens, Lo misnp en zonas colids
heuvedas que ew regiones fvidas Yy semibfividas asi como en dervas de elima
emplads.

Los quelites tenen ww granw valor en La alimentaciin wacional, solo basta ve-
alizar wna visitg a cualauiera de Los wercados naclonales para observar La di-
versidad de quelites que se encuentran & La venta, aportands a La dieta difeven-
s avomas, coloves Yy saboves, ademdts de su contribuelin nutvicional ya que
Los quelites som wng buens fuente de proteing Yy fibva ereda, necesaria para wa
buen funcionamients del intestine. También aportan wminerales i vitamings
esenciales para wng alinmentaciin balanceada.



FORMAS DE PREPARACION Y AFROVECHAMIENTO
FARA EL COMNSUMS.

Los quelites genertlmente se consunen en freseoen estadios de desarrollo tem-
prawo de laplanta, mediane el corte de vamas tievnas Y retoios.

La disponibilidad de Los quelites a Lo lavge del aivo depende de factores tales
como el climn i del manejo que reciben. Aquellos que sow objeto de recolecta se
conswmen sblo wang corta wneporada del ailo, mientras que Llos que sow cultva-
dos tenen wn peviode de aprovechamiento mayor

Las formas de preparmcion para el consuims son métodos de transformaciin de
Los alimentos parn aumentar su digestibilidad y palatabilidad, asi como para
eliminar sustaneias thxicas. Laingestn de quelites e estadios tenepranes de
desarrollo evita problenas de toxicidad.

Las formas de preparacin de Los quelites son vaviadas i puede darse La combi-
waeln de dos o wdis de ellas ew clertas espesies

1. B crwdo. Sl preparacidn, las plantas ze consumen divectamente.

2 Hervidos o herventados. Cuawndo los quelites se cuecen ponidndolos en
agua hirviewds por v periods de tiempo corto o prolongado.

=. Fritos. Los quelies ce cuecen en mantged o deelte hindente.

4. Al vapor o asados. Cuando los quelites se cuecen en sw proplo juge ya
sedt sobre wn eomal o dewtre de win recipiente con tapadera.

En pefsiones miis que comp aliments Lo quelites se wtilizaw cons condinents
o comp sustitutos del tongaie o jitomeate, tal es el caso del papalo quelite, cilantre
Y de Lo xeeoyolis o agries.






" Yolbtiztl Jwfrez . Dletrito Federal

Rbncte 4 poretones

= rAmis de Phapato

4 vamgs de Prpicha

1 AYURCHLE

192 Vatngs de Guale dependtends el tamaie
Sal al gusty

1/2 cucharada de Lmdn

* Beshojar Las ramas de Papalo | Piploha previamente Lavadas | desinfectadas, plear
toscamentt 1 colocar en L tazom.

+ Pelar bas vainas del quaje | plear de manera toser, tneorporarlas con tas hojas
Antertores.

* Abadiv el aguacate, revobver Y machacar com Al de wn enedor hasta lbograr wng
COMSLEENOLA CHEMOSA.

* Ahadir el mdwn 1 La sal de poco en poco probands hasta obtener el sabor deseado.

PArE @naclr win sabor ploose pusde agregarse @ La mezela chile de Grbol ploado 0 més semitllas
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We lee Sast
Rincl 50 plezas

it kg de Narlna

=00 g de mantecn lineh

2 plezas de hueve

1 pleza o Nueve pAra barnizar
2 cucharadas cafeteras de ropat
2 cucharadas cafeteras e sat
400wl de leche tibia

& dientes de ajo gramdes

2 cebollas grandes

&5  piezas de jtomates grandes
2z kg de verdolagas

Yz Ry de queso manchege

2 cusharadas de aceite




» =evolver La sal, hartng Y rolat.

* Hacer wai fuente Y agregar La leche, los Wuevos Y La mantecs previaments
sugvizada.

*+ Stguir mezelands, cuando los tngredientes estén bien tncorporados 1y ba

PASEA s¢ despegue de Las manos, dejar reposar durante 20 mbnutos dentro de
winR bolsg de plistics.

* Freir en geeite los dientes de fjo finaments ploados junts con Las cetollas fileteadas |
cuands se eitronan, agregar el jtomate pioado.

* CuRwds todo este blew firito, agreaar Las verdolagas preeoctdas, ploadas, esourridas |y
habiéndole quitado los tatlos gruesos.

* Clgndly s¢ consuma el orleo, wetirar del fuzge | dejar enfriar.
* Se pusde adiclonar papa ool o sazongdor al gusto.

* Hacer rtillitas con La masa L et rodille, rellenar con Las verdolagas 1y wna
raja de auese, hacer wng trencita e L orilia,

*© BArnizar con Mueve |4 Mornear & 200°C hasta obser/arse Ligerament doradas.



Tongtiuk Jwirez. Blatrito Federat

Rinde 5 porctones

150 g de quintontles de hojas grandzs
AZALAY, CRnthiad necesarig
Clara de hueve, cantd drd necesiin

*» Blanguear los quintontles por & segundos en Agua
nirvtendo 1 cortar cocoton L AgUR con hitlos, escunir
perfectAvments st cue gueds rastre de agua (ne e deben
deshacer Los quintoniles).

* Cown s clivis de hueve barnizar Las hojus de guintonil |
espolvorear con suflotents azicar Las hojas | refrigerar
hasta que estén diras.

'} ,'.: T1E" =t puﬁdew WERY SOk oamplﬁmewta PArA postres o
stmplerments cormo batana.







Yoliliztll ez Pletrite Federat

Ersalad do Berros

fess

Rinde 4 porvlones

1 Manojo de berros (259 g}

4 cucharadas de wicl de abeja

1 Cucharads de aoeite de obivi

1 Plzed de plmicnta negra molida

1/2 MEnZANG

4 Livaomes en [ugo

1 Hﬁrﬁwjﬂ

» Mezolar La micel, el juge de imon, el aeeite | La plmienta
hasta que La misl s disuelvn 1 s tneorporen los
tngredientzs para formar el aderezo.

» Beshojar el bevro, previamente Lavado [ destnfeotido.

* Cortar LA mapnzang tw vodaAs | de La waranja extraer
los grjos pelacos.

* ASOFPOVAY e Lin ERZOW todlos Los tnaredientzs; aderezo,
frutas Y berros



PRt Filix Ramirez,. Xoshinatloo, DF.

Ringe 4 porelones

200 @ de verdolaga 1 cucharada de aceite de olivia
200 g de ben 1 jitomate grande

200 g de quintonil e oebolla mediana

200 g de quelite cenizo 2 oaramabotos

200 g de cttantro Sal al gusto

2 Lmones

* Limptar todos los quelites reservando tntoaments bas hojas, destnfiotar
PErfEetR mente.
* Bxprivair los lmones, mezelar con el aoette deoliva 1 sal Al gust.
* Revolver L mezola anterior con juntiments con todos los quelites hasta integrar.
* Para la decoractin; partiv La cebotla, el itomate 1 el carambolo en rebanadas
delgadas |y colocar encima del platills.
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Jopa de Gerczo

M Eleing Castro. Bletrito Feoerat

RLnde 4 porvtones

1 kg de quelite centze

/= kg de zamahoria ploada

/= kg de papA plorda

5 twzas de cabde de potls

1 kg de jiomate

1 cebolla mediana covtada en vodajas :
1 diznte de ajp /
Catdo de pollo en polvo al gusto

Sat al guste

Acette de girasol

* Lavar mul biew los quelites, retivar los tallos grussss

» Colocartos dentrn de wna cacerola honda, adictonar el cateo de pollo 1 dejar hevvir por
15 mibnts.

* Adiclonar L zanahoria, sal |y L papa, dejar que kicrvan durante otros 15 minutes
Cerclovarse de que anbas verduras estdn swaves, de Lo contrivio dejar hervir por otros
Mbiniitns s,

* Lisuar et jitomate, La cebolla 1 el ajo, colar.

* B aceite callente sazonar el Jitomate molido, el cate de pollo e pobvo 1 sal b gusty. st
qued@ espeso se puede ARAdir wa poco de agua.

* verter et ealdillo @ La cacerola donde st cocterow Las verduras, deja herdr por & mibnuins

-

PAAS.
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J’Waﬂzx Glupiliny

Fugentia Avndane. Tuxtla Quiiérez, Chiapas

Margarita Riverd. Topachia, Chigpas
Toperanzg Castro. Campeehg , Canipeo e

Ringe 2 porclones

1 wmAngjp de chipilin (252 g}
2 tRZ6s de vasss de gtz

1 cuchArRdd de crema

Sat al gusty

Beshajar el chipilin, desinfeotar | reservar

Hen/ir RYua 1 Aadir Las hojas de ohipitin, cocer A fusge medio
Curndo suelte el primer Nervor Agregar wind thza de b masa o
malz previaments batdda e La Licuwadora con wn poco de agua.

Moy sUEvErLeinte Y sRZonAY.

Cown La masa restant hacer bolitas poueivas, tnoorporaras at
Pulso PAFR SW 0ooctan, reotiflear SRZAwm.

Bervtr fivadicnco wam cUChArACE SoPera ot crema enctma



Sopa do Gitas de Calubaza

Rufing qabiel. Apoquezie, Oax.

%@dm
REnde 4 porolones.

1 manojo de guia 4 flores de calabaza
de calabaza = piezas de elotes

1 manojo de chepil 1 calabrctth teng

= vAmitas de plojito Sal

Gracedirnierntos

* Lincpiar Yy pelar la guia de calabaza vedrando la cuticula | eliminando las hojas
mbs gramdes, wng vez Limpias trocear tallos Y hojas.

+ Relplojito wtilizar solo puntas dernas Yy eliminar hojas viejas Y tallos grueses

+ Beshojar el chepil, envplear solamente hojas, floves Y frutes demes.

« Lavar todos Les quelites

* Cortar los elotes ew tres pavies Y herviven agua a fuege bajo

© Covtav g calabaza en pedazos pequeiros

+ Agregar todos Les ngredientes pare sw cocelin al traste que contiene los elotes con
excepeiin del chepil el cual se veserva ew wn plato con v poco Raua | se estrujd pava
molerlo wn poco Y que suel su jugo verde.

* meorpordr sow los demdis ingredientes.

* Dejar herviv durante 10 minwtos @ fuego alte. Rectificar sazbwm.

4. .
;Jﬁ’o&fm‘ Acompa”war con torailla Y silsa
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| é’fa de Guelite de Loal
o=

F i felirky. Plotrits Federat

t?@gﬁmz{t%ﬁf&w
Rinde 4 protones

250 g de quelite de kol
2 piezas de chiles verdes
1 L de agua

3 sS4k al guste

Frooedimiertos

 Lumplar el quelite, rettrands tallos gruesss,
apartar solo hojas 1 puntas terups.

* Poner @ hervir el agua conjuntaments con
Los ehitles 1 sat.

* Cumndo hier/a tncorporar bos quelites, dejar
aue hterva nuevamente @ fuego bajo durante
10 mln.

* Rectifloar sazom | retirar det fuego wna vez
que bos quelites estfn swaves.
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Ganelones Rellenos de
M

Ma. Bleng Castro. Dietrite Federal

L e e o E
Fiy FEFEE w F ey
oAl AN s

TRlnde 4 MroLones

150 g de Canelomnes

e kg ot guese manchege en tras
1 tAza de cueso pArmesano raads
= tazas de salsg de tompte

100 g de perejil pioads

iz kg o Hugnzonte st
tatlo 1 hojas

1 oebolla grande finanente
ploAds

1 taza de jamsn pleacs

1 taza de mantecuilia
devvet da

Sal at gusto

Pirwicnta gb gusto

ey e Ty
CFEEar 2 L F i A L

* Henir 2 3z Litros de agud, wnd psca de sal b manteguilia. wna vez gue este hiniends adictonar
lentaments La pASEA PAVA Sw covoisn.

* TJAK ooty POX 3O mbnutos o NASHH cue 52 teng A bi consistznetia deseada.

* Escurir ba pasta L reservar parva elaborar et velieno.

* Lavar prfectanmentt el huanzontle, reservar.

+ Sofrelr con meantequilia La cebolia a fuegs tents Masta aothonar.

* Agregar el huanzontle Y rezelar hasta que estn blen cocldos
aproxtnadaniente 10 minutns

* Adiotonar et andw, sat Y phactenta | veitvar deb fuego. reservar para
reliemnar Los canelongs,

* Cotochrem wn refractario previaments engrasads, tos canelones Y
rebienartos comn ta wezola de huanzontte, bainarisos con ba salsa de
iz,

* Eapolyvorear el quese parmesans, cubrivcon Las s de quess
manehego Y adornar con et pereiit.

* Precatentar el Morns 8 Z00C | Mobedr por 15 mbnlitss & MAsSR que el
quess Maya gratinads, 1 et platitls estd tisty para servirse a ba wesa.




L ] [ ]
Gerczo corn _@efm@
Sebactin Lopez. San Jwan Chawdkla, Chiapas

rbguet tipez. San Andris tarriinzar, Chiapas
cetin Balamn. Mg, ‘]’ucﬂtﬁm

ECFELCHST

Rinde = porciones

/2 kg o auelite cemtzo
= ramas e otlantio
4 cuchArddns de ppita molida

I
CXHCELFREECETFREACRS

* calentar hasta que henva un e de agua.
* Agregar el quelite cenizo | el silantio, dejar herviv durante 10 minutos hasta sentir

blandes los quelites.
* Agregar la papita molida, dejar que kicrva por 15 minttos més.

b ]

VOTre Be Yushthn se prepard este guiso con L ChaYA sancoohada | wun togue de Limsn.
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Guadalipe Santang. blstrite Federal
w.‘,?i??{;@ agredierntess:
Rinde & porolones

1 kg de quelite cenizo
2 cevoblas

L pHPAs

Sak at gusts

gy s :# - -
.f"af?{ FOCELD é‘.ifﬁ pecerilo

* Herdr wn Lt de agua junto con La sal, cuands suelie el hervor
Agregar los cenizos previaments destnfiotados.

+ Cudndo Los cenizos st stentan blandos retrar del fitegp, escunir
Y EXPHnir, reser/ar.

* Cover bas papas 1 ploarlas en cuadios pequehios, reservar.

* Ploar La ctbolla | sofreir en Aoeite, aiadir Las papas | los guelites,
freir por 10 minutos mis.




Blviva Jifdinez. Hwahwactia, Prebla.

‘:?{“- WLy .-j:o 4=
FITFCEL _.Jff}‘."."f_:?s"r{?
;..‘3},@& z‘{ LN
Rbnde 4 porctones

2 g de lenguas de vaca
= ChALpetes

L PApAs

= fomates

2/ cebobla

1 digmte ole ﬁjo

1 chile chipotle

Sat al guste

Y '
Yrooedirrcerito.

* Cocer los chayotes | Las papas, partir en cladios.

* Moler el jttomate, cebolla, chite Y el ajo.

* Sazownar b mezeta anteror agregando sal, tneorporar Los chayotes |y Las papas.
* Por Ultimo RRdir Las Lenguas de vaca en trozss, rectificar sazdn | dejar hervir.
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gy ’
MRgetALen L. Tuxtla, Pusbla Rt 5 poretones
_ostfind Hemmndez. Tuxtla, Pusbla

12 FAMAS e Agros.

150 g dz ojas | puntas tiermas de gasparo.
1 manoje de ctlantro.

+/z ke de fiijples.

50 g de chile serane seeo o fiesco.

50 @ ot vwantzes de cerdo.

Und pLzed de sal caliza.

Lrocedinernios

» Felar los agros: retrar La cutoula del talle y cortar ea trozes.

» Poner @ hervie v b de Agua, Ya que suelts el herver Ggreg ar Los agrios, de jar en
Lt Luenelore cleramte 3 wd mutns 4 esourtir el Agud, Lavar s veoes wulis Y exprindiles.

v Moler los ohtles.

* Power @ coctr e 2 Ltros de Agud Los Fijoles y Las hejas de gaspars Junts con La sal
oalbza.

» Y@ o s falie pooo pard coctrse Agregar LA manttod, el cilanto i Los chiles

mplides.

DR jar g ue hierva.

Agregar los agrtos 4 La sal, delarmerdr durantt 5 nidos nls.

Shivi caliewts y Acowplinelo oon tortillas.




os&ﬁwa Herndinde =, Tlaxtta, Wg'g

. ?.iﬁiv gre sclrentess
mmle e 'poremmes

4 ranas de aorios

100 g de cebolling ploadn
5 piezis de huevo

5 jitomates

2 chiles chipotles

/= cebolla ploada

1 Lt de agua

Sat Al guste

Yrocvedirnientos

+ elar los agrios: retirar La cutiolla del thlle 1 cortar en pedazos de 2 o

* Powner R Nervir el agur, KR due hierva agregar los agrios, dejar en ba tumbre durants =
mintctos | escurriv el agua, Lavar 2 veces mas | eseurtiy, reservar.

+ Moler el jitomate | Los chiles.

+ Acitronar La cebolln. agregar Los Muevos, una vez coctdos, tncorporar el jtomate 1y
chile molido, sazonar agregrnds win oo de Agur para formar et caldo.

* Agregar La cebolling U Los agrios, rectificar sazim | dejar hervir durante 5 minutos més.

28



z. Dietrito Feoeral

Tow L igérﬁ

T ' .
drrgrediieribesy
7
.

Rbnge 4 portlones

250 g hartns

1 pleza de huevo

1 cueharads de acette de oliva
200 ml de agua caliente

\.r:':_g'—). i - . .'.-"'
Yarear el ol

200 g auintonil freseo

1 oebolla medigmnag

2 cLehMArAdAs de acette de oliva

= plezas de fomate

Ovégans, sal, ptmicnta; cantidad necesaria



2 oueNArAdRs de mantequille

= cUucHArAARS de Matng

500 vl de teche

50 g de hajﬁs de aubntonil

ausso pArmesAne rallads, canddad necesaria

* Formafr wni fusnte con harng

* Batty luevo, ALttt 1 Agua. Radiy =/ partes de esta preparacton @ La hartng 1 diludr et
Lguido restinte st es nects@rto NASTA obtener PASEA COMAPAC tH. AVMLASAX POV 10 Malin PAKA
darle suavidad | elasticidadl.

* bividiren cuatro partes del mismo peso | extender con rodillo. Cocer los recthingulos
e AQULA cow sil | reservar.

* Lavar | destnfeotar perfictaments los quintoniles, escurrir.
* Bl sArEn Agregar Aettte de oliva, bos jitomates machrcrdos | condimentar con et
ortgano, sal Y ba plmicnta. Agregar bos quintoniles | cocer sin tapa.

* Licuar bas hojas en La leche |y colar.

* Pomer haring I manteauilla (50 x 52 gr) en un sartgn caltente ¢ iy bincorporaindo La leche
POLO @ POCO NASER QuE torue Ling conststenola turbla, s¢ retira del flege 1 s¢
salplmenta.

* BAMLZAr con poco Aoeite el fondy de un refractarto 1 poner de cama recthngulos de
pAStA para pstriorments agregar rellemo, repetiv este process con La cwatro caprs dz
PASHA Tormafincly wad “torre” termingnds tin LA pANte Superor con PASER, L ESEA AGEOAY
i poco de puré de tomate condimentado | cubrir con el queso parmesano fresco
riatlado.

+ Meter Gl horne por 10 mibn @ E02C rethrar Lind VeZ aue el queso se hatla grattnads. Servtr
Y baiar com satsa bechamel de quintonil.
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Mole de Luelites

Jorge Abvarez. Plstrits Federat

%5 gredierntes:
Rinde £ porotones

1 Peohugn de pollo coctda 1y deshebrada.

250 gr de quintoniles com todo 1 tatlo st raiz
250 v de verdolagas con todo | tallo sin ratz
250 gr de phpalo quelite con todo | talle stw ratz
1 CUBMAVRAR 2 mafnted

2/ b e BguA

Prrce b Sl

5 chtles serramos

i/ e cebolla

Z vaveas de eprzote (solo Mojas}
1 elote tierne desgramads

2 Lde dgua

1 3/ L de eabos de potlo



+ Lavar pritctaments los guelites | poner @ cocer en AQLE
hasta que queden tiermitos at thoto, Ya coctdos eseuriries et
agua wn poco, liewar Y colar. Reservar.

Y@ lleuads sofieir en wnh cReerola o cRzusla o bavo con La
MARIEOR ot AproKimadanente 10 min. & fusgo bajo.

* Poner b Wi cRetrola com 3z Litre de catdo 0 agua los chiles, el epazote |y los
granos de elote dejar cocer, wni Ve coctdos Liouarlos junts con su catds, colar Y
vReLRr @ Los quelites molidos, dejar que sofitn ww poco | AGregRr niis cales cle
pollo 1 dejar hervir por 1 Mora @ fuege baje, rectificar de sal.

* Agregar el pollo deshebrade 1 senvir.
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Marta Felix Ramirez Xochimitlos, DF

£a
SHreqredierifess

4 Rinde 20 porctones

4 K.g de guintontles

£ Huévos

*/ Cebolla flnaments ploada

400 g de g uLss pAvR Gratlnar

1 Biente de fjo finaments pioado

Yz CUCHArAdR sopeva o manteod

Sal | pimienta al gusto

Manteauili parR wntar e el recipiente.

i . -
rovedernreeriios

* Los quintoniles previaments Lavadss 1 coctdos o sudades al
VAPOK SE PLoAR..

+ Elajo 1 la cebolla se acttronam en ta mantees, despuds s bnte-
gram Los quintoniles, ahadiv sal | pimienta

*+ Bejar que tomen el sabor con La sal durante 5 mintts, witrar
detl fuego. Apartar.

* BAtir bas claras @ punts de turdn, aadiends posteriorments Las
Vermas, agregar s quintntles.

* WtRr Win K frRctavie con mantequilla ¢ tncorporar La mezola de
Nueve con guintonites

+ Ahadic aueso enclimg Y Normear dur@nte 15 minltos para gque
se costne el Muevo 1 se gratine el gueso.



Yaxnileals

_osefing Hernbndez, Tuxtda, Puebla

o e ey
\ o F L ED
e’ CALLEFE

Rbndle 5 POrLLONES

=0 hojas medianas de mafafa. 4 hojas de aguacate.
1 rollo o win plato de aeedills 10 chtkes serranoas
solanents bas hojas 1 puntas tienas. 108 gr de qjownjoti

=ttt de agua

Y
Py,

* Besvenar bas hojas de vaafafa.

* B windd olla de ban pner agua @ henvtr.

* Wi VEZ aue Mierva agregar bas hojas de mafafa, de acedillo La sal catiza.
* Bejar que se oueza bien (el quelite debe sentivse suave)

+ Ala par, tostar el @ owpoli |y Los ohiles | despuds molerlos.

Y@ cue et cocide el guise, retivar La olla de La lumbre Y con wina cuchara de madera batir
hasta deshacer los quelites 1 oblener wing conststensin Lopesa.

* volver @ poner La olla ew Lay Lombre, agregar el chile 1 ajomjoll molidos.

+ Segulr batiende (para evitAr aue se pous) Masth gue hierva.

* Agregar Las hojas de aguacate | sat al gusto.

* Bejar aque herva 15 minitos mas, sin dejar de batir.

Vodors LaMafafe debe wttlizarse en estads tenme, perfEoctiments desvenadi, YR que Las
venas L Las Mojas veelas son tixions.




Adrtang Cabatiern. Twxtla Guiddrrez, Chiapas

.".\ o
e B 4 -y AT
el

Ringe 2 poroiones

= filetes de pescadlo delgados 1y panes
200 gr de chipibin

1 eucharada de mantecs

5 chiles servamos

1/, de cebolla

2 rands de epazote (solo hojas} o
1 tlote titrne desgranads
1= bt de ealdo de polle

* Lavar perfeetamente el ohtpilin 1 poner @ cocer en Agua
hasta gue queden tiermitos at tacto, Lya coctdos escurives et
AGUA win poco, Liewar Y colar. Reserve.

+ Y@ Liouwado sofieir em wini c@ceroba o cazusla de bano con ba
MARECH Por @ProXbmAdamente 10 min. & fuege bajo.

* Powner tin WAl CRCLIOLA com /= Litre de caldo o agua Los chitles,
el eprzote 1 Los granos de elote dejar cocer, wni vez cocidos
towarlos junts con sw calds, colar 1 vactar A los quelites moli-
dos, dejar gque sofrim un poco | Agregar mas calds de pollo Yy
dejar hervir por L Mora @ fuego baje. rectifioar de sal.

* Marinar el peserdo com sal i pumisnta, fielr Y entiar.
Cubrr com el wole de chipilin 1y aoompaiar et platitlo con
arvoz | plitano frito.




Yattitztur . Jwirez. Plctrito Fsdsgat

TEJ.wde: A pammw

2 rAreitns de phpato

2 rémitas de pipiohs

1 filet de pescado

Ale funanmente ploado
MEAnEQUELLLA PArE WntAr
Sab |y pimetentn ab gusto

s

Y oectinieriios

* LWntar La sak. el ajo Y ta plrmientn at fllete oz pesondn

* Cubriv et filete por amabos Lados con Las ramas de phpals
Y pipleha

* Brgrasar con mAnteguitla wn poco de papel aluminis,
cotocfr b pscfds, Envolver 1 cootr @ VApor




Rrfina Gabriet. Ayocuexso, CaXAcR

L"%@;@fﬂ%}%.-&%&#ﬁtﬁ& e Srovedimiernto:
Rinde 4 porelones
Lavar | destnfeotar verduras | quelites. Besojar [ reservar.

/2 kg de flov de cuschepil Covtar Las calabacitis en cuadios paueios. Cocer @ fuege bajo en AGUMA
L I‘?)Q de C{DLE.W‘U)WEL tiere com 5@t durRnts 1.5 mtn,

2 vamas de plennd de vieja Agregar los quelites 1y aumentar mperatur @ nivel medio,

1 puiro de mRsA Cusnde suelte el primer hervor, retivar det fiege 1 Agregar L mase pre-
4 calwbacitas Hernas viaments batldr e ba Licuadora comn wn poco de AgLA.

2 floves de calabaza AL Lincorporar Los bngredientes mover sSuRvEments parR evitar aue La

= bt de agua MASA 52 NAGA Gramos.

Sal al guste

Aponmpainar com tortillas, thsajo Y salsa.

Nt

LR plerng de vigjr es usada coms condimenits, por Lo quie we
NAY que exeederse e L cantidad a evaplenr.

Coma bngrediente adictonal se puede wtitizar mopal coctdo.




nelites cornn Ghorizo-

lolea Alsfntara. Tarbabare. Micho s i

TS F g
L s s 5 v e
F FUTFCLECFECS
f4F

o LA #
Rinde 2 porclonts

32 Ky de quells centzo o guintonil Lmplos
200 g de shortzy

/= cebolla plomda fimmmente

1 diente de Rlo pieads finarments

s - &

L SO RECTEILON

* Poner A cocer Los quelites en suficlents agua, exprivir i veservar
* Freir el chorizo, posteriorments adiclonar La cebolla 1 el ajo. por Glinmo agregar los
quetites, tncorporar todo.

-




Luelites erv Galdo

Astrebertha Plancarte. Zogtecpiia, Puebla
quadatupe Clivares. Xockittldn, Pusbla

7 - £

B o o B e g g,
PP OO CTEL 8%
<

Ringe  porviones

500 gr e qmiwtﬁ)wu&s

100 gr de guias de firijot
250 gr de guins de chayote
& ltde agua

Sak @l gusty

f {W ‘ooedirnierttos

* Limptar tos quelites, escoglendo bas hojas 1 los tatlos
titrnes, Lavaries.

* Herdr el agua conjuntaments con bin sal, cuands suelte
el hervor agregar los quelites.

* Bejar herviv hasta gque los quelites queden tiermitos al

thasts.




riretorndl ere Galdo-

_peefuna Hernlndez, Tuxtla, Prebla.

Rinde 4 porciones

/o k2 de quintontl blaneoe
1 pized ol sal
1 bt de agua

* Poner @ hervir el agu junts com La sal.
* Cuandd suelte el hervor agregar el quintonil, dejar hervir durante 15 minutos, hasta
aue el quelite s cueza, es deelr se sienta blands.




recritorndes Judados

PBFQArLER Quirting. Amegles, Querditaro

Fngrediertese
L4
R bnde 2 ]:omiowes
= kg. dequintoniles lmplos
/= cebolla plorda finamente

1 diente de ajo poads fimaments
2 cusharrdas de aeeite

Grovedimiernto:

» Catemtar el goeite, sofreir La cebolla, agregar et ajo. vactar Los
quintoniles, Wpar para vaporizar.

St pusdle consumir con sAlsn | tortillas



rirtorniles ere Mole

parte Felix mambiez Xochibmtlcs, Bictrize Federal

-e.{.;i:’ef’f;f*@?f{.i};fl’ﬁﬁél‘”e?«.“
L&
Ringe PAA & PLrsonas

& Mopales eocldos, plondos 1 Grermecerone
paoUrriaos
2 Papas coctdas Y ploAdns 5 phezas de Nuevo
20 Tortitas de cavmarin 4 cuchdrisas soperas ot potvo o

4 g de quiwt\jwﬂﬁs Lavadss, A AR
coclios |4 eseuriidos 1 cuchAvads sopera de habm molida
= K de mole 4 cuchArAdas de agus

Aveite, cantidad necesaria

Prooedimiertos

o

Forddtas de Garmaror
© Batir los huevos @ puntn de turrdn.

* tncorpovar el polve de camardn, el hava Y et agua, mezelar.
* Formar Las tortitas del tamaino reguerido Y fietr.

.%I‘Lg%éﬂe?!?{ a?’f{ t./}éijgf-ﬂé’f’

L muole 52 spzong con calds de camarn iwwrporﬂwda 'primerﬁmewte bos mopates Y Las papas.

postErtormente los gquintontles Y por pbtbe Las tortitas de camarn.

PFoarea los Fortdtas de

7



Rellero de
e y

Abbsta ez, Tepoztbin, Moretos

minde 2 porctones

250 g de quintontl fresco
100 g decebolla blanes

= plezas de chile serrane
10 g de queza uite
Aceite vegetal, agua | sal,
camntdaod necesarti

Linmpiar bos quintontles reservands solo hojas | tallos ternos
Lavar | destnfectar el quintonil | los chiles

Covtar La cebolla | Los chiles e jultang deloada.

Powner los quintontles al fuegn en Agua sufictents (Gus oubra los
quintoniles) | agregar tegquezguite. Bejar nendr.

Wi vez que suelie hevor agregar sal pava rectifioar sabor
Nerdir por € mibniitos mis @ fuzop bajo.

Pasac et tiempe de los quintoniles, verfioar que estéin blandos
Y eselirvir en chorvo de agua fria para que tome win verde
profunds. Reservar.

« Acttronar La cebolla | los ohiles en un poco de mottt vegetal.

Agregar los gquintontles blew eseurvidos |y saltear por 5 minitos
Juitn con los chitles | La cebolla a fiiegn medis.
Mezolar biew los lngredientes | reetifloRr sAZim.

Servir e torttba formands we theo o como guaraicidn de wag
cArme. Acommprivar con salsa | fitjoles.

ProcUr@r comprir quintontl tienmo.

Tin RSO de no temer teguezauit substituir por sab de gramno.
Al momento de saltear los quintontles evitar que se guemen
mezolands constamntemente.

Covte Juliamp: tpo de corts cque debe ser en tivas flnms Yy
alargrdas



Rollitos de Pollo cor
Ve y

Marig Fellz maminz, Xochinilen, DF
Marthi Qarcka, Packiues, Hidatge

3‘5%_1;#‘{3{{?2%&('&59 $

Ringe 1 poroton

1 bistee de poblo gplanade
100 g de quintontl desho jacdls
/= oebolla finaments peada
50 g dé quLss vaAnentgo
Aceite pava fretr

Sak al. gusts

Grocedimiierdo:

+ calentar agua, LA que suelie el hervor agregar los quintoniles, cocer pr15
minditos, exprivatr.

+ Bxtender el bistee de potlo, vetlemarlo cown los quintoniles Y La cebolla, enaplver el
bistee comp un rotlo, sujetar com wn prLitio.

© Frelr @ fuege lent 1 aikadiv wn poco de ueso enclval Para que st grating.




Rollo de le

m.n.a-ti:;é Jwhrez. Dictrito Federal

Teinde 5 porelones

500 g bistze de polle

250 g quintontl fresee

Sal cantidad necesaria
Plimtenti cRntidad mecesaia

= theas de tlote desgranads
precocto

Z cucharadas de manteg uilla
=0 g de ctbolla

250 mal de cabdo de potlo

1 bata de teche evaporada
(=729}

1 diente de Rjo chico

2 chiles plauines

Lavar | destnfeotar periotiments los guintoniles. Beshajar Y
KESL/RY LnioRments ho jas.

Blang LUear por un mlnlito 1 cortRr cocclon en ggua cow hicle
Por 10 vabin. BNy PrfEstAments, resen/ar.

Aparte extendler Lo més postble los bisteses de pollo @ maners
de que se pusdan enrollar stn romaperse, salplmentar i cubrir
completaments por winm de sus caras com Las hojas de
guintontl. Burollar en forma de susht asegurdndonos de
apretar blem el rollo (los quintonites tienen gque ausdar por
dewmtre ).

B L sArtn sellar protrments los wllos hasta gue estén
biew cootdps. Rectfloar sazom.

Aparte realizar filtura com Las hojas restantes de quintniles

Sofieir con mantequilla La cebolla 1 los granes de elote,

ASA 7] o8

Licuar los elotes, el enldo de pollo, los chiles, La cebolla |y La
leche evaporada, colar perfectaments 1 Rvadir La mezola
anterior, dejar en Ly lumbre durpnte 10 minutos, mover para
ALt no st Ut o NAstA Lograir wng salsa espesa.

Cow Los granes sobrantes freirlos @ manera de fritura.

S platar cortands Los vwllo por La mited sesgades 1 cubrir con
La salsp de elote. Becorar con wnos granos fiitos | La fittura de
guintontles.



Byiat@ Bames. Tlaxe ala, Tiaxsala

ﬂf%g/@t&wzm;! =

Rinde 4 poroiones

Y= kg. de quintonties Lnmplos
e dg quess eRngsto

o eebolla plodda finaments

1 dignte de qjo ploads inanmente
= cucharadas de acelte

Srovedimientos

* Calewtar el aeeite, sofrelr La cebolla, agregar el ajo.
vaetar Los quintoniles, twapar para vaporizar.

* Cow este guiss | cuadrits de guess rellenar bas
tovtitlas, envobver como uw rotlo o taco, utitizar palitios
PAKA swjetar La tortitia.

+ Frelr ew aeeite




-

Tortitas de G

Aliolg Juérez. Tepozlin, Morelos

Fernandy Mardnez. Chilpanebnge, Guerrers

Srigredeeriless
=50 g de chompantles
5 g de tegueza uite
150 g de queso ratlado
5 plezas de huevo

Sal

Aveite vegetat

* Limptar tos chompantles: abriv La viabna |y retivar los estambres
(parte blanon tramsparente).

* Agregar la cantidad necesaria de Agua pRra que ouwbiri Los chov-
pantles, poner al fusge junts con el g ueza uite.

* Bejar herviv por 10 minutos @ fuegoe medio. Agregar en el tlibmo
nervor win poco de sal. Bsewrrr e chorre de agua fiia.

* Poner geette vegetal en wink sartén @ fuego alto para Lograr waa
fritieri.

* ApPAre disponer en wiam cficerola Los chompantles, quese rallade,
Los Muevos | La sal. Mezolar blen todos Los tngredtentes.

* B g sartfn con wnh cLehAvA, Aty La mezola Praands tort-
tas de wnos Gom de dilmetrn. Regular EmperRtvri para evitar gue
s quenen. Borfr o frabos Lados 1 escurvir e papel absorbente.

Se retiran los estanabres e que amargan La preparactin.
Sub-reeeta “tortitas de o homprntles rmjas™ (e caldillo vojo}



Lz Lard. Bistito Federat
Buitaueta Carraces. Huamantta, Tlaxcata

FLg ;

Rl 4 portlones

2/+ leg de huanzontle

/= kg de auese pAnela

em ouAditos

= plLzas de huevos
(sepavar tas claras de bas yemas)
Havtng de trige La neotsaria
Sak gl gusto

Acette de glrasol para freir

= kg Elﬁ\]itamﬁtﬁ

1 cebolla mediana
corthda em rodd s

1 diente de qjo pelade
Caldo de potlo g
polve al gusts

Sat al gusty

Avelte de girasot

* Lavar los huanzontles, cortarles los tallos, 1 auitarles Las hojas.

* Covtr e sufiotents AguR, Rdtotonwar sat al gusts hasta que estén suaves.

* Bsourrir | aplastar para eliminar el agua, es Lumportante dejarlos Lo malis seco posible.

* Poner sobre i charoba Y espolvorear um poco de haring de trigo.

* BAtr Las claris @ punts de turrdn 1 agregar Las enas en forma enavolvendte.

* Se tovl e puino del Manzontle | s¢ hacen tortiths, apretindolas blen con Las maros para
que queden compROtRS, raar Ln AgLejers en el eentro | colocar Ln eurdrits de quess |
cerrar, 5 viuelve A prestonar (para elimatnar toda el agua}.

* Bstas rtitas se espoluvorean com haring, sacudidndoles el excesn, | se prsan luego por los
Nusgves batidos para capar.

* B i savtEn st oalienta el aoette | se friew Lus tortitas por amabos Lados, hasta gue estn
dovadas. Se sacan del aeette | se dejan escunir sobre papel absorbente.

L #

. LiouareLJitamate, La cebolla 1 el &aja, cobar. Bati mezoli 52 sazong en acette calients com el
calely de pollo en polve 1 sal al guste. St auedn wn poco espess se pusde ahadiv wn poco de

ALK, 43



Hortitas de
Veintornil

PG, Eling Castro. Distitts Federal

ROEE BAErE. Coxs Kbk, Vergoruz

Ringe 4 porctones

1 kgde q_u.iwtf)wiﬂ

1/ leg de cebolla

1 diente de ajo pelads

= piezhs de huevos (separar Las
otaras de tas pemaas)

Hartag de trige La necesaria
Avette de glrasol pava freir

Sak gl gustn

/= kg de tomaste

1 cebolla medifng covtada e
voola s

1 diente de ajo pelads

calde de polle ew polve al gust
Sab gl gusto

Aveite de girasol

Lavar los quintoniles, elimingr Las ratces. Ponerlos &

COLEY L BEULR.

Adictonar b mitad de cebolla, ajo Y sal al gusto hasta que
estn SUAVES.

Bsowrrir para elminar el agua, es Limportante dejartos to

s seco postble.

Acttronar ba ot mattad de eebolla (ploarta} Yy adictonar Los
duintoniles.

BRLK Las oLArRS @ punts de trrdn | agregar Las Lenmrs en forma
ervolvints.

Tomar wn pubo de quintonil 1 hacer tortitas, apretdndolas biewn
PArA clie Aueden compactas. Bstas tortitas | se espolvortamn con
haring Y s¢ pasan por Los Muevos batidos para capear.

Se cntienta el acette | se firien Las tortitas por ambos Lados hasta
que estén doradas. Bseuntr sobre papel absobente.

* Licwar el tomate junto con ba oebolla 1 el ajo, esta mezola se
cusla I s6 spzonm v Aottt catient conjunthmente con el calde
de pollo en polvo 1 sal Al gusto. St aueda wn poco espeso se puede
AR AL BOUA.

Se strn Las tovtitis de guintonil caperdes o bakadas con La
salsh prepariaca

Vearlvrs Buoel estade de vergoruz se wttliza el cllanto come
sustitiite del quiwmwiL Y tn Tavaseo, La Chaya.



»
Juang Aguilar ALDE. Cuauwtla, Morelos

-
P

Rinde para & prsonas

/= leg de ehile guajtilo
1 kg de verdolaga

1 g de camardn see0
1 rave de ctbantre

1 pzed de coming
Ao 1 sat ab gusto

F g i
FAICH FEFEEO,

* Los ohiles sz lmplaw, st asan U st muglen Junts con el @jo 1 eloomine.
* Fretr e win poco de deette sazonands al gusts
*© Agregar bos camarones Ya bavados, contlnuar sazonado.
+ Adadir el ctbantro. AL final s2 agregam bas verdolagas
previament tavadas, desinfeetadas 1 cooldas.




%’ D it siia i
"a - * - -
4 U

4

Rbnde 4 porolones
1 kg de vrdotagas

4 plezas de pollo st piek
{muslo o pierna)

1 disntz de ajo pelads
1/4 de cebolla medtana
Sab at gusto

1 kg de tomate verde (stin
CHSLAVA )

1 cebolla vaediana cort@da
ew roola s

10 ehiles sevranos cortides
@ b mitad

= tazas de catdo de potlo * Lumpiar blew Las verdolagas retiraneo Las ratees, tavartas Yy
1 diente de ajo pelado destinfectartas, reservar.
4 ravmttas de otbamtro * Poner Ak fuegp suficiente Agum con La cebolla, el ajp i L sal. YA que
Sat 4t guste nierva. Adictonar Las pezas de wils previnmente tavadas Y
dejar hervir hasta que se cueza et wils (Aproximadamente 20
mbintitos ).
* Separartas piezas del catds de plls Y reservar = zas para La
rEpAracisun el patitis

* Hervir los tomates, ajo, cebolla |y chiles hasta aue sz
sugvicen. e jar enfriar Y tewar junto con el citantro |y tas =
thzas de caldo de poltlo.

* Cotocar ta salsa e preparada a fuege lento en wing
chctroti howda 1 cuwands sustte et hervor, agregar bas
verdolagas, dejar hervir durants 15 minutos.

* LR VEZ gue s¢ Man cootnRdo Las verdolagas tneorporar a La
cacerola Las plezas de pollo, dejar herviv por = minitos mis
1 et platillo esth sty para serdise.

Acornpaivar con oritilas calientes




T ern Galdo >

=~ =
wang Aguitar. CuBiutla, Morelos =g VAL
LA
W L WS
’ = F g ¥ I/z{"::‘-/j
Frgredieritese (e
—r : ¥ -’\ L E |IL,. /J -.\I
Rinde 4 porolones I 2
1 leg ot verdbtagas mptas - { :’J\
4 pitis de polle Limpias kﬁbg\{i )
s L /i Vo
= twzas de salsa de ohile gugjitto 0 =)
/2 cebobla mediang A
Z dientes de ﬁjb A
Sal at guste
A % rié .-\‘:‘._C.'.-':{.i ’_..:._..._. a_ F

- Poner @ hervir titro 1y wedio de agun junts con L oebolla | el aje, euands hierva
Agregar tas patas de pollo, dejar que st euszan.

+ Agregar ba salsa de guajitlo, dejar hevvir.

« Por Gltbwo agregar tas verdotagas, dejar herdr nuevarmente | reetifloar sazin.







Letioia pMdladez. THR, Saxan

FP LY, K ALP
40 LA

Mormg Escalants. Tapachikla, Chiapas

/e

P .
| e e 5
N e T el g f =X oY el T
A P CTLECFEEC8 S
oA A G AL A A

:- - i
Tebnde 20 tAmates

2 walno jos de chipitin

1 kg de haring pare tamales
2509 A nAntEeR

1 oushavada de royat

T creharada de sat

2 thzas de catdo de potlo o cerdo

74 £ ,‘; rinh 5 y
Urocedirnierntos

BatLY LA MAAntEOR NASTR RCYELAY

Agregar La haring poco § poco jnts cow el crlede
Aduadir ba sal Y el plve de hormear | seguir
batlends hasta que espowne.

Beshojar el chipitin ¢ tncorporario & la masa
antErtor

reatizar et envuelis de los tamales en hojis de
gtz o de pliatane

Cocer § DRAD MARVER
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Harnades de Frdgol corn Yoleo

Quadatcpe Ranmbrez. Bilg. Oaxgacq

A ’
c.f"f’?‘éi‘fﬁ-‘”tf,’{.iﬁs?,:f‘y.‘.?.ié..@&.& 1 kg de having para tanales
Rinde 20 tavagles 200 @ de mAntecr

I oucharada de royat
1 vime de poleo (250 g} 1/% cusharada de sat
/2 ke de frijples negros 2 thzhs de catdo de potlo o cevdo

= ohtles verdes

Yrooedirnierntor

B un Lt de agua poner @ cocer Los fidjoles
* Y@ aue estén coctdos agreaar bos chiles prevtaments molidos
* Beshojar el ples 1 agregar a ba mezola anterior, moler wn
poce bos frijoles Y vectifloar sazon.
* Bt LA mantze s MAStR Acremar
* Agregar La having para tamales peo @ pooo junts con el
ealdo
* Afrdir La sal Yy el pobvo de hornear |y seguir batiendo hastague
* AQregar wad poroidn de ba masa A Las hojas de matz formands wna
sazuelita, vellenar con los frijoles previaments preparadss, envolver.
* Cootr @ VRTOK tn B0 MAAHA dukRnte 1 Novi.




Tamales de Guia de Galabaza

Ernesting Jtdinez. Btha, Oaxaca
panuel vargas. Zaachita, Oaxaca
Josefing Hepadnde=, Tlxtia, Puebia

Rinde 15 tanales

150 g de guias de ealabaza

2 kde vamsa de matz

2 CULHAAAEAS & MAANERCH

15 hojas de watz pava envolver los tawales
Sal al gusts

Provedirmierito:

+ Hendr agua y eocer levements Las gutas de calabaza previamente pleadas y
limptis

* Batr La wasa junte son La man e para que Bnga wai tonsisgnela swave

* Ineorporar Las gutas de calabaza, mezelar suaverments iy anadir sal al gusto

* Agregar wng porvton de vuasa a Las hojas de woitz y envolver

+ Cocer los tawales al vapor durants 50 wmbnutos

W"‘“‘Wfﬂf o, T E
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_brge Abvarez. Dictrito Federat

- i 5 reFites

Rinde 20 tamales

1 kg de harina para tanales
2O0g de manteed

1 ouenarada de ropat

1 eucharada de sat

2 twzas de catdo de potlo o cerdo

Vo ok CEFRTECNE

1z kg, de verdolagns timplas

2= cebolla pionda finaments

1 dicnte de aja ‘piosado funanment
= cuehArAdas de aeette

© Bathr Lg manteon hasta acremar

+ Agregrr La harina poo @ poo junts con eloalds

+ Ahadir La sat i el polvo de hovnear 1 seguiv batiendos hasta
que eSpom e

* Calentar el aceite, sofieiv ba cebolla, agregar el ajo, vaciar Las
verdolagfs, Agregar win e de salsg verde, tapar para
VAPOYLZAY .

F

Esta recetd se puede Levar a cabe utitizands quintontles como
reble no.
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b L pias
b rrdas de gz
el dg ugo dg L
de gL
g fitelo, al gusto

* LiowWe Los ouwdten priae
de i

" Sirvi oo los owbos
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Hi&egcﬁs Hernfneez, Twitla qitidiez, Chinpas

Rosa Martinez. Felize Caritllo Pueito, L LALANE oo

Sregrs edieritese
Rincle & porotones

1 R o de chiptlin

& cleMAvadas de azlear
7 Limones

1 bt de agus

Yrovedimierto:

+ Limpiar el chipiting, separar solamente Las hojas Y Lavar.
+ Bxprimir Los lmones.

+ Licwar tocs los tngredientes

5151
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Ageaa de Verdolyga

ergg Alvarez. Blstrito Federal

*..%gﬁf"é‘fsi?fﬂéf&ff?ﬁ?i'
Tebige 4 ‘pamiawes

1taza  de hojas de verdolagas Limplas

&0 grs. de peplno en trozo (bon odscara}

o cucharadas de azocar

20 mlb. de jugp de mdn

500 k. de Agua

Hieto frapé o cubos de hiels, al gusty

Rodajas de peplne, tmdn 1 hojas de verdotagas para decorar.

Srocedenierito:

* Licue os primers cineo tngredientes, strvi cow ek hielo frapé o
bos cubos de hielo.

* Beeore cow Chdd wna de Las rodajas 1 La hoja de verdolaga.
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Gasparo, Chomplanties

qmas de cha 501:8
Jechiy ectide

- ulAs de calabaza
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Hierba del Piojito Lengua de vaca
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