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INTRODUCCION

En la prehistoria, la necesidad de contar con una alimentacién equilibrada obligaba a los diversos
grupos humanos a desplazarse. La agricultura evoluciono lentamente. Se inicié quizas cuando
nuestros antepasados observaron que de las semillas que desechaban, surgian nuevas plantas.
Debieron entonces intentar cultivarlas en los lugares de asentamiento que les eran favorables. La
domesticacién de especies vegetales consistié inicialmente en la siembra casi mecanicas de las
semillas, pero, con el tiempo, la observacién y los intentos repetidos permitieron descubrir las
necesidades de cada planta y ademas orientaron para seleccionar las semillas que satisfacian
mejor los requerimientos de la alimentacion: frutos mas resistentes, de mayor o menor tamafio,

de determinado color o mas sabrosos. (Barros, 1888)

El presente documento se divide en dos partes, la primera versa sobre una antologia donde
describe temas referentes a la gastronomia mexicana en la época prehispanica, los ingredientes
como por ejemplo el maiz, calabaza, frijol, chia, chile verde, amaranto, nopal, tomate, y vainilla,
técnicas de cocciéon como el pib, mixiote, tatemado, etc. Utensilios como el molcajete, metate,

entre otros y técnicas de conservacion como el deshidratado, ahumado, 1a salazon y fermentado.

En la segunda parte se adiciono un recetario basado y compuesto de los ingredientes
anteriormente mencionados, esto con el fin de sugerir nuevas ideas de preparaciones o

complementar las que ya conocemos.

Para la elaboracion del recetario se realizaron pruebas de los platillos en los laboratorios de la
Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas, en la facultad de Nutricién y Alimentos, en donde
analizamos las caracteristicas organolépticas de nuestras recetas, para comprobar que es

agradable al publico.



JUSTIFICACION

La presente investigacion nace de la necesidad de documentar hechos sobre los diferentes
ingredientes como lo son el maiz, calabaza, frijol, chia, chile verde, amaranto y vainilla, utensilios
que se dieron a conocer o eran utilizados en México en la época prehispanica, debido a que se

cuenta con muy precaria bibliografia que documente esta tematica.

Esta antologfa se llevara a cabo con el proposito de recopilar y registrar informacién sobre como

comenzo nuestra cultura gastronémica y de esta manera salvaguardar nuestra historia y cultura.

Se resaltaran los datos mas relevantes sobre los puntos ya mencionados anteriormente, esto con
el fin de brindar mas informacién que permita comprender y conocer sobre la gastronomia
prehispanica mexicana y todo lo que lo engloba. A la vez se realizara un recetario basado en los
ingredientes prehispanicos mexicanos, para que de esta manera las personas puedan descubrir

que hay diferentes maneras de utilizarlos en la cocina.

Se pretende que estos materiales (antologia y recetario) apoyen en el conocimiento profundo y
sea una herramienta que permita realizar las recetas que seran formuladas y adicionadas a base

de los principales ingredientes que utilizaban nuestros antepasados en la prehistoria.

La motivacion para la creacion de esta antologfa es brindar informacioén para transmitir a las
personas el interés, los saberes y la importancia de conocer todo aquello que enmarca la

gastronomia que tenemos hoy en dia en México.

La presente tesis se dara a conocer por medios digitales, subiéndola a internet para que puedan

tomar informacion que les sea de ayuda para algtn tipo de trabajo.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La problematica que se detecta en esta investigacion es que se cuenta con muy poca informacion
tanto impresa y digital acerca de todo lo relacionado a las épocas antiguas de la gastronomia

mexicana especificamente de la época prehispanica.

Por lo cual, en esta antologia sobre la gastronomia prehispanica se busca reunir y documentar
informacion a manera de que se pueda contribuir a la cultura y sociedad dejando un nuevo texto
escrito que contenga la informacién que algin dia sera de ayuda para que se puedan resolver los
cuestionamientos de toda persona sobre cuales fueron los primeros ingredientes que se
utilizaban para alimentar a los mexicanos en los principios de la civilizacion, las técnicas de
coccion que utilizaban para preparar su alimentos, asi como de los utensilios que se utilizaban

como herramientas de ayuda al llevar a cabo la cocina.

Al realizar esta antologia se busca preservar y distribuir la informacion, ya que al ser parte de
nuestra cultura es indispensable que todos y cada uno de los que formamos parte de este pafs
conozcamos las cosas que hicieron que nuestra gastronomia sea lo que es actualmente. Asi
también por medio de un recetario se busca que las personas descubran que los ingredientes

prehispanicos tienen mas maneras de ser utilizados de las que actualmente se conocen.



OBJETIVOS

GENERAL

e FElaborar una antologfa tedrica practica sobre la gastronomia prehispanica y un disefio de

recetario basado en los ingredientes prehispanicos.

ESPECIFICOS

e Analizar la historia de la gastronomia mexicana en la época prehispanica.

e Distinguir y describir los ingredientes, técnicas de coccidn y utensilios que se utilizaban

en la época de estudio

e Crear un recetario en el que se utilicen los ingredientes prehispanicos de México como

el maiz, calabaza, frijol, chile verde, amaranto, nopal, tomate y vainilla.



MARCO TEORICO

ANTECEDENTES DE LA COCINA PREHISPANICA MEXICANA

En la prehistoria, la necesidad de contar con una alimentacion equilibrada obligaba a los diversos
grupos humanos a desplazarse. La agricultura evolucioné lentamente. Se inicié quizas cuando
nuestros antepasados observaron que de las semillas que desechaban, surgian nuevas plantas.
Debieron entonces intentar cultivarlas en los lugares de asentamiento que les eran favorables. La
domesticacion de especies vegetales consistié inicialmente en la siembra casi mecanicas de las
semillas, pero, con el tiempo, la observacion y los intentos repetidos permitieron descubrir las
necesidades de cada planta y ademas orientaron para seleccionar las semillas que satisfacian
mejor los requerimientos de la alimentacion: frutos mas resistentes, de mayor o menor tamafio,
de determinado color o més sabrosos. También se domesticaron especies animales. Una vez que
el hombre aprendié a controlar el fuego, pudo tatemar la carne, cocer harina, de esta manera

conto con alimentos mas facil digeribles. (Barros, 1888)

Como sefiala (Barros, 1888) los antecedentes de la gastronomia prehispanica fueron basicamente
el momento en el que todas las areas dentro del territorio mexicano fueron pobladas por los
indigenas nativos, fue la etapa en el que el hombre comenzo a aprender sobre cémo utilizar el
fuego, la forma de conservar los alimentos, la manera de iluminar cuando era de noche, asi mas
tarde lo utilizaron para cocinar los alimentos que les parecia que necesitaban ser cocinados, fue
en esta época en la que surgieron los primeros alimentos, utensilios, técnicas de coccidn, etc. En
esta época comenzaron a descubrir los ingredientes como el chile, el maiz, el frijol , calabaza ,
notaron que si ellos desechaban las semillas crecian mas plantas y de esa forma podrian
reproducirlas y alimentarse de ellas, en esa época era muy conocido o popular el tema del dios
del maiz, ya que el maiz fue el primer ingrediente que los antiguos mexicanos conocieron como
base principal de su alimentacion y en nuestra época actual el maiz persiste como base de la

alimentacion de la comunidad mexicana por eso se le considera de gran admiracién y respeto.



La cocina prehispanica inclufa varios guisos cotidianos y comidas de temporada, vinculadas a la
estrecha relacién con los diferentes momentos de los cultivos agricolas y con el clima del afio.
Los antiguos mexicanos cocfan sus alimentos de diversas maneras: asados directamente a las
brasas o con lefia, o sobre comales de barro, como las tortillas, o hervidos en agua. El maiz, el
frijol, la calabaza y el chile componian la dieta balanceada de los mexicas, y a pesar de la escasez
de proteinas animales, tenfan una perfecta salud. Esta era la dieta basica que sirvié al pueblo de

México y a otros paises en Centroamérica. (Calderon, 2010)

De acuerdo a (Calderon, 2010) nuestros antepasados en la época de la prehistoria comenzaron
a realizar sus preparaciones con fuego, conocieron diferentes maneras de cocer los alimentos
utilizandolo, de esta manera fue que se descubrieron las técnicas de coccion, como son: el asado,

tatemado, pibil, hervido, que son los que hoy en dia se conocen y utilizan.

Algunas de las técnicas de origen prehispanico, para la conservacién de los alimentos eran:
envolverlos y empacarlos en hojas frescas o secas (de elote o maiz, pencas de maguey, la hoja
santa, etc.), las hojas protegian, proporcionaban sabor y conservaban los alimentos a la hora de
cocinarlos (principalmente al vapor) e incluso se empleaban para servirlos en la mesa, hay
alimentos que pueden elaborarse con estas técnicas por ejemplo el pescados es una de ellas, se
conservan el jugo de las hojas que puedan tener, las verduras que se le anaden y el pescado brinda
los nutrimentos esenciales , es una preparacion muy facil y rica, pero esta es un ejemplo de tantas

que podemos encontrar. (Cocina prehispanica, 2019)

De acuerdo a (cocina prehispanica,2019) para conservar la vida util de los alimentos o
ingredientes las personas tenfan que cubritlos con hojas que tuvieran propiedades que hicieran
que estos no se echaran a perder de una manera rapida asi también que brindara sabor o aportara
ciertas caracterfsticas organolépticas. Las hojas que se utilizaban también tenfan el propédsito de

retener los jugos y funcionar como plato a la hora de ser servidos.



DATOS DE MEXICO

Hace 35,000 afos, aproximadamente, durante el periodo Paleolitico, pequefios grupos de
cazadores empezaron a poblar el continente que hoy conocemos como América; conocian el
fuego, fabricaban sencillos implementos labrados en piedra y madera. Eran grupos némadas,
probablemente organizados por familias. Hacia el afio 2,500 a.C., se originan diferencias sociales
y culturales, entre los diversos grupos que habitaban la zona que actualmente cubre nuestro
territorio; en algunos prevalecieron sus costumbres como cazadores-recolectores y otros
continuaron recorriendo la parte norte de nuestro pais como némadas, mientras que algunos
mas se establecieron en la parte central y sur, en aldeas de forma permanente, dependiendo, cada
vez mas de la agricultura, logrando el sedentarismo. En este periodo, se suscitaron grandes
cambios; el conocimiento de la agricultura les permitié evolucionar de manera gradual pero
significativa, al grado de cambiar su forma de vida; inicialmente surgieron las aldeas,
domesticaron animales, trabajaron la piedra y produjeron ceramica. Las aldeas crecen y se
convierten en ciudades; florece la Cultura Olmeca caracterizandose por el establecimiento de
centros ceremoniales planificados y con grandes edificaciones, una organizaciéon social mas
compleja, religiosa y politica; una escritura incipiente, el calendario y la creacién artistica.
Finalmente, surgen otros centros culturales en diversas regiones de la Zona Centro, Veracruz,

Tabasco, Oaxaca y el Mundo Maya. (Mexico, PRIMERO EPOCA PREHISPANICA, 2010)

Desde esta perspectiva, se puede analizar que desde las épocas muy antiguas existian las
diferencias culturales, entre los primeros pobladores, todos ellos en su necesidad de alimentarse
buscaban maneras en cémo elaborar sus alimentos, unos recurrian a la caza y por otro lado lo
que se llamoé sedentarismo, ellos cultivaban sus propios vegetales, y hortalizas para su

supervivencia.



El territorio de México fue habitado por grupos de cazadores y recolectores ndmadas hace mas
de 30.000 afios. Alrededor del afio 9.000 a. C. se desarroll6 la agricultura. Hacia el 2.500 a.C.
hasta el 1521 se desarrollaron una serie de culturas entre las que destacamos los Olmecas,
Teotihuacanos, Mayas, Zapotecos, Toltecas, Mixtecos y Mexicas o aztecas. Entre todos ellos
existian una serie de caracteristicas comunes. Eran sociedades basadas en la agricultura

(principalmente el maiz). (Marin, 2018)

Como expresa Marin (2018) que en el México prehispanico existian diferentes tipos de etnias o
grupos culturales, cada uno tenfa arraigados sus propias caracteristicas, que distinguian sus
costumbres y tradiciones, que a la vez tenfan ciertos lazos que los unfan que era la alimentacion

a base del maiz.

Las condiciones geograficas de Mesoamérica propiciaron los asentamientos de numerosas
poblaciones desde la época en que se desarroll6 la agricultura, las cuales formaron multitud de
culturas diferentes entre si, pero que compartieron rasgos comunes por los intercambios sociales,
culturales y comerciales que hubo entre ellas. La cultura olmeca fue la primera que se desarrolld
en México prehispanico durante el horizonte preclasico, entre los afios 1200 y 600 a.d.n.e. La
cultura olmeca fue fundamentalmente del tipo aldeano; vivieron por lo general cerca de los rios,
donde se dedicaban al cultivo del maiz, frijol, calabaza y chile; asi como a trabajar la ceramica el

tejido de telas, canastas y petates. (Gomez, 2004)

Como plantea Gomez (2004) las comunidades prehispanicas se asentaban principalmente en
lugares cercanos a rios ya que aqui era donde la tierra se encontraba mejor cuidada lo que hacia

que los cultivos y la agricultura tuviera un mejor desarrollo.

Con la llegada de los espafioles también se dio un mestizaje en la gastronomia y los platillos
precolombinos se vieron enriquecidos con la introducciéon de frutas, azucar, aceite, cereales
como el trigo, especias como orégano y la pimienta negra, ganado vacuno, ovino, pollos, cerdos,

leche y arroz, entre otros. (Desconocido, 2022)



(Desconocido 2022) refiere que la mezcla de preparaciones espafiolas e indigenas mexicanas, a
las técnicas de preparacion, ingredientes, a las formas de cocinar se logré tener una gastronomia
variada y que es deliciosa. Y por ello se logré conseguir que la cocina mexicana sea considerada

patrimonio cultural inmaterial de la humanidad en el afio 2010.

México se enorgullece con las raices gastronémicas que nuestros antepasados nos han heredado.
Aqui, los paladares se enriquecen con los sabores de este hermoso pais y sin duda, asi el mundo
conoce lo que es México y lo que lo caracteriza: tradiciones, biodiversidad, colores, paisajes,

ciudades y sobre todo la gastronomia. (Arana, 2021)

Empleando las palabras de Arana (2021) en la gastronomia de México se puede observar que sus
platillos representan la cultura de cada estado, mediante los colores, olores, sabores, y vista, es
una gastronomia extensa que se ha logrado modernizar sin perder su esencia y sus raices,

manteniéndose a la vanguardia al paso del tiempo.

MEXICO PREHISPANICO

(Marin, Historia de México (época prehispanica hasta la independencia), 2018) El territorio de
México fue habitado por grupos de cazadores y recolectores némadas hace mas de 30.000 afios.
Alrededor del afio 9.000 a. C. se desarroll6 la agricultura. Hacia el 2.500 a.C. hasta el 1521 se
desarrollaron una serie de culturas entre las que destacamos los Olmecas, Teotihuacanos, Mayas,
Zapotecos, Toltecas, Mixtecos y Mexicas o aztecas. Entre todos ellos existian una serie de
caracteristicas comunes. Eran sociedades basadas en la agricultura (principalmente el maiz).
Tenian ciudades centrales con gran cantidad de poblaciéon de hasta 50.000 habitantes
(Teotihuacan, Tula o Monte Alban) con grandes construcciones piramidales. Trabajaban la
piedra, el jade o la oxidiana. Tenfan multiples dioses, uno de los principales era Quetzalcoatl.
Fueron sociedades divididas en: reyes-sacerdotes, guerreros, comerciantes, agricultores,

pescadores, artesanos, esclavos de guerra y tributos de sacrificios.
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De acuerdo con (Marin, Cultura Cientifica UTPL, 2018) México se dividia en diferentes culturas
En las que cada una tenfa su propia manera de vestir, alimentarse, su propia musica, religion,
creencias, festejos etc. Fueron ellos quienes iniciaron a trabajar en el campo, ya que era su

principal forma de obtener sus alimentos.

CULTURAS PREHISPANICAS MEXICANAS

OLMECA

(Cultura Olmeca, s.f.) Los Olmecas fueron nativos de lo que actualmente se conoce como el
Golfo de México, especificamente los Estados de Tabasco Y Veracruz.

La variedad del clima y la disposicion de las aguas les permitian a los Olmecas tener una dieta
bastante variada. En la mayorfa de los estudios, relacionados con su alimentacién, se ha
determinado que su principal fuente fue el mafz. Esto se debe nuevamente a los sistemas de
riesgo que les permitian tener cosechas exitosas en varios momentos del afio.

Otros productos vegetales que deben ser mencionados son las calabazas, Chiles y los tubérculos
como la yuca o el camote. Tan solo en el aspecto vegetal, se pude deducir que su dieta fue

realmente variada.

Figura 1.0lmecas (Abitia, 2024
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Algunas de las especies que formaban parte de su alimentacion eran las aves como los pavos.
También consumian animales como los venados, monos, iguanas y algunos roedores.
En cuanto al aspecto marino sus favoritas fueron las tortugas, pero los Olmecas también incluian

ostiones y mariscos.

Segun (Cultura Olmeca, s.f.) Podian tener una alimentacién completa dado que las condiciones

climaticas permitian tener una buena cosecha, asi como fuentes de proteina.

TEOTIHUACAN

(Gastromakers.com, 2023) La cultura teotihuacana fue una de las mas importantes civilizaciones
precolombinas mesoamericanas. Surgio en el noreste del valle de México, y hoy es el municipio

de Teotihuacan en el Estado de México.

Figura 2. Teotihuacanos (México, 2022)
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Las principales fuentes de proteina animal disponibles para la poblacién teotihuacana incluyen
el venado de cola blanca, el conejo El perro domesticado, el guajolote y algunas especies de aves

silvestres, inclusive migratorias. Ademas, se consumian peces, anfibios e insectos.

Segun (Gastromakers.com, 2023) la principal alimentacion de los teotthuacanos provenia de los
alimentos de origen animal, por lo cual su manera de conseguir la comida era por medio de la

caza.

MAYAS

(Wikipedia, 2018) Durante el periodo formativo, antes de 2000 a. C., se inici6 el desarrollo de la
agricultura y la poblacion se hizo sedentaria estableciéndose en las primeras aldeas. En el perfodo
Preclasico (c. 2000 a. C. hasta 250 d. C.) se desarrollaron las primeras sociedades complejas y se
cultivaron los alimentos basicos de la dieta maya: el maiz, los frijoles, las calabazas y los chiles.
Las primeras ciudades mayas se desarrollaron en torno a 750 a. C. Alrededor de 500 a. C. estas
ciudades posefan una arquitectura monumental, incluyendo grandes templos con fachadas de

estuco.

Figura 3.Mayas (La Cultura Maya, s. f.)
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La escritura glifica se utilizé desde el siglo III a. C. En el Preclasico Tardio se desarrollaron
grandes ciudades en la Cuenca del Petén, y Kaminaljuyt alcanzé prominencia en el altiplano
guatemalteco. Desde alrededor de 250 d. C,, el periodo clasico se define en gran medida por el
levantamiento de monumentos esculpidos empleando las fechas de Cuenta Larga. En este
petiodo se desarrollé un gran nimero de ciudades-Estado vinculadas entre si por una compleja

red de comercio. En las tierras bajas mayas surgieron dos grandes poderes rivales, Tikal y

Calakmul.

Segun (Wikipedia, 2018) es una de las principales en México su alimentacion consistia, vegetales,

granos y semillas.

ZAPOTECA

(Milad, 2013) Entre las civilizaciones mds importantes de Mesoamérica durante la época
precolombina se encuentra la de los zapotecas, quienes desarrollaron un elevado nivel cultural,
con un sistema propio de escritura mediante el uso de jeroglificos, al tiempo que se manifestaban
con importantes expresiones artisticas y cientificas, como la arquitectura, las matematicas y la
astrologia en los calendarios. Este pueblo tuvo afinidad cultural con los olmecas y luego con los

teotthuacanos y mayas.

Figura 4.Zapotecas (Admin, 2019)
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Era un pueblo sedentario, instalado en asentamientos agricolas en los que se dedicaban a una
variedad de cultivos como los distintos tipos de chile, frijoles, calabaza, cacao y, el principal, el
maiz, alimento fundamental a principios del Periodo Clasico. Buscando un buen rendimiento
para sus cosechas, rendfan culto al sol, la lluvia, la tierra y el maiz, lo que hace evidente su

politeismo.

(Milad, 2013) fue uno de los grupos mas importantes, con ellos comenzaron los murales en
piedras, su alimentaciéon también eran granos semillas y vegetales, ellos comenzaron a hacer

rituales para favorecer sus tierras.

TOLTECAS

(Marin G. , 2018) Los toltecas crearon una fuente casi inagotable de energfa de alta calidad a bajo
costo tiempo para obtenerla. L.a milpa podriamos decir, fue el detonante civilizador, porque un
solo hombre, trabajando en un espacio limitado de tierra, cultivando maiz, calabaza, frijol, chile
y plantas comestibles locales, trabajando cuatro meses al afio, tenfa el abasto energético para toda
su familia. Esto permitia a las familias y a las comunidades disponer de ocho meses de tiempo
para abocarse a tareas de estudio, investigacion, experimentacion, elaboracion y construccion del

patrimonio cultural que hoy impresiona al mundo.

Figura 5.Toltecas (""Monarca, s. f.)
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(Marin G. , 2018) Los miembros de esta cultura tenian mentes brillantes e idearon la manera de
poder tener suficiente alimentos para descansar varios meses de sus actividades, estudiaron,

analizaron y experimentaron con sus ingredientes para poder reproducirlos.

MIXTECO

(Urbalejo, s.f.) La alimentacién de los mixtecos se basa desde tiempos prehispanicos en el
triangulo mesoamericano de los alimentos, que esta formado por frijol, maiz y calabaza. Se estima
que alrededor de la tercera parte de los recursos alimentarios provenian del ambito o entorno
natural.

Es decir, se dedicaban a la recoleccion de plantas, hongos, y a la caza de animales, aunque

también se servian del cultivo de sus sistemas agricolas.

Figura 6.Mixtecos (Alvarez, s. f.)

(Urbalejo, s.f.) Esa comunidad también comia de forma completa, a pesar de que su alimentacion
consistfa en lo que recolectaban del suelo como semillas, hojas, hongos, insectos, etc, también

tenfan los animales silvestres que cazaban.
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MEXICAS

(Abitia, 2023) Ia dieta de los mexicas se basaba principalmente en el maiz, del cual obtenfan una
gran variedad de platillos. Ademas, complementaban su alimentacién con carnes como venado
y conejo, aves, peces, insectos, frutas, verduras, frijoles y setas. Entre las bebidas tradicionales
destacaban el pulque y el chocolate. Los diferentes grupos sociales tenfan acceso a distintos
alimentos, y los mexicas tenfan técnicas culinarias como la nixtamalizacién y el uso de

condimentos como los chiles. La gastronomia mexica se caracteriza por su historia y cultura.

Figura 7.Mexicas (Es, 2021)

(Abitia, 2023) El maiz era su principal alimento, ya que lo consumian en diferentes maneras, lo
nixtamalizaban para hacer tortillas, y otros platillos derivados, ademas tostaban el grano para

crear algunas harinas y atoles.
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CULTURA GASTRONOMICA

La cultura gastronémica abarca el conjunto de conocimientos, costumbres, tradiciones y modos
de vida de una sociedad. L.a gastronomia tiene como significado el conjunto de los platillos y el
arte de la preparacion de estos. La cultura gastrondémica mexicana se compone de tradiciones y
costumbres. Tiene que ver con nuestra historia e identidad. Esta también es una manera de
comunicarnos, de expresarnos y de pasar conocimiento de generacion en generaciéon. Varfa en
cada pais y tiene que ver con la trascendencia de los alimentos en la expresion cultural de la

sociedad. (Mayber, 2021)

Como lo sefiala Mayber (2021) se entiende que la cultura gastronémica es todo aquello que rodea
la gastronomia, las costumbres, tradiciones y saberes de una comunidad. Es el sello que distingue

a las diferentes culturas de diferentes lugares.

Nuestra patria actual es un cimulo de mezclas, variopintos sentimientos y arraigos que se
combinaron para dar diversidad en nuestras vidas y mesas. El mestizaje fue un fenémeno que
normalmente se ha asociado a cuestiones antropoldgicas y raciales; pero este es mas amplio y
difundido hasta llegar a hacerse institucional. Ese mestizaje —producto de la separaciéon de las
republicas ya de indios ya de espafioles- abarca lo toponimia de los pueblos que se mezclan un
nombre espafiol y otro nahuatl: San Juan Teotthuacan, San Pedro Xalostoc y asi sucesivamente.
En definitiva, este cumulo donde se engloban sentimientos, costumbres, tradiciones, generan
esos vinculos que hacen que la gastronomia vaya tomando riendas que, a través de las influencias
de las diferentes culturas, permite que se generen nuevas maneras de realizar platillos donde se
plasmen las nuevas formas de combinar las diferentes preparaciones gastronémicas.(factur,

2014)

La cultura alimentatfa evoluciona a la par de la cultura urbana afectando a todos y cada uno de
los grupos sociales, que procurando cubrir dicha necesidad se han visto envueltos en el
establecimiento de normas de conducta, de consumo, y la optimizacién de recursos naturales y
animales para sacar provecho de ellos y cumplir las obligaciones organicas que el cuerpo exige
para su supervivencia. El patrimonio es herencia de las civilizaciones pasadas, cultura heredada

y transmitida de generacion en generacion que da identidad propia a cada region. Cultura cuya
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evolucién fue marcada en su momento por situaciones sociales, situaciones econémicas,
situaciones politicas, situaciones demograficas, entre otras, moldeando de manera fina y discreta
el actuar de la sociedad que sin planearlo ni evitarlo, marcé historia y fortalecio la cultura. La
cultura tiene multiples manifestaciones entre ellas la gastronomia, que es una actividad cotidiana
para la comunidad receptora. Debido a que diariamente se llevan a cabo las tareas alimentarias,
se llega a perder importancia el significado de gastronomia, que representa la comida original de

la region. (Cisneros, s.n)

Como menciona Cisneros (s.n) la cultura gastronémica es entonces una forma de comunicar los
elementos que contiene nuestra gastronomia, nos permite demostrar de qué esta hecha y lo rica

que es en cuanto a nutrientes.

En México se cuenta con una dieta completa, nutritiva, deliciosa, variada, dia con dfa trata de
innovar y mejorar sus platillos con el fin de seguir preservando la cultura alimenticia sin perder
la esencia de sus raices prehispanicas, esto con el fin de preservar lo que nuestros antepasados

nos heredaron, de esta manera seguir dando a conocer la gastronomia mexicana.

COCINA MEXICANA PREHISPANICA

La gastronomia mexicana es mas que un conjunto de platillos propios del pafs, es algo que forma
parte no solo de su cultura, si no de sus tradiciones. Ia cultura gastronémica tradicional se ha
ido perdiendo por la falta de tiempo para cocinar. La gastronomia mexicana representa la cultura
histérica del pafs, pues algunos de sus platillos se originaron antes de la conquista. La principal
consecuencia de la conquista de México fue el mestizaje ya sea racial como cultural que se refiere
a la cocina. A partir de la conquista en la cuestion de la alimentacion hubo una unién, suma y
multiplicacién pues hubo un intercambio de ingredientes que sirvié para engrandecer la

gastronomia mexicana. (Lerma, 2015)

Como define Lerma (2015) la gastronomia mexicana es una de las cinco mejores cocinas del
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mundo, esto dado a que se compone de alimentos variados, aunque las preparaciones sean de
los mismos ingredientes siempre logra haber una diferencia entre ellos, logrando que cada platillo
tenga caracteristicas y un sabor diferente, gracias a las influencias que se dieron en el mestizaje,
se dio pie a una nueva etapa gastronéomica en la que se pudo mejorar las gastronomia local, por
los diferentes sabores que los conquistadores trajeron a México, asi como modificar las técnicas
de coccién, perfeccionar los métodos de conservacion, y facilitar la creacién y uso de nuevos

utensilios.

Los antiguos mexicanos cocian sus alimentos de diversas maneras: asados directamente a las
brasas o con lefia, o sobre comales de barro, como las tortillas, o hervidos en agua. La barbacoa
carne envuelta en hojas vegetales se cocia en un hoyo bajo el suelo, cubierta de tierra,

previamente calentado con lefia, y piedras que absorben y mantienen el calor. (cultural, 2021)

De acuerdo a la cita anterior se puede observar que los antiguos mexicanos al conocer cémo

usar el fuego fueron descubriendo nuevas formas de cocer sus alimentos.

A los de Mesoamérica se les llama también “culturas del maiz”, dado que su alimentacién se
basaba en el consumo de dicha planta, la cual comenzé a cultivarse desde siete mil afios antes de
nuestra era, la cocina mexicana ha destacado en el mundo por su rica variedad de manjares
espléndidamente condimentados. En ellas se aprecia una larga busqueda y hallazgos en el empleo
y combinacién de ingredientes. Las suculencias de los platillos mexicanos hablan de una
constante preocupacion por alagar el paladar, el olfato y la vista, y mediante la riqueza de los

nutrientes y sus delicias, se busca también enriquecer y refinar el espiritu. (Fernandez, 1989)

De acuerdo a lo anterior la gastronomia mexicana prehispanica se basaba en el consumo de maiz,
dado que esta planta era facil de cultivar y se podfan obtener diferentes preparaciones a raiz de
esta, funcionaba como alimento y también como bebida ya que la planta se puede adaptar a
cualquier sabor o preparacién, es un constante equilibrio que satisface las necesidades
nutricionales y a la vez cubrir la parte del gusto. Esta cocina busca que los platillos transmitan a

los consumidores la cultura que hay en el pafs.
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Muchos de los alimentos de los aztecas, se consumen hasta nuestros dfas y dan muestra de la
continuidad cultural alimenticia de México, en donde el pasado es parte de un presente. Hasta
antes de la conquista de los espafioles los antiguos mexicanos no comian grasas ni harinas, una
gran variedad de legumbres, plantas, cereales, semillas y frutas eran los pilares de la nutriciéon de

las culturas precolombinas. (Garcia, 2014)

Como expresa Garcfa (2014) En la gastronomia mexicana prehispanica se comenzoé a cultivar el
maiz, cacao, frijol, tomate, vainilla, etc., cuando esto sucede se detiene un poco el nomadismo
ya que cuando ellos comenzaron a ver que ya habfan conseguido un buen terreno para poder
cosechar sus alimentos y que la vida de sus animales domesticados ya era buena asi que decidian
establecerse ahi.

En estos tiempos comenzaron también a surgir los diversos dioses que hasta el dia de hoy son
venerados en distintas comunidades y son los siguientes: Tlaloc dios de la lluvia, Tonatiuh dios
del sol y de la vida, Quetzalcéatl dios de los vientos, involucrados con el maiz Chicomecdatl,
Cintéotl, Centeocihuatl, Xilonen diosa de la mazorca tierna, Llamatecuhtli diosa del maiz duro,

y Xiuhtecuhtli dios del fuego.

IMPORTANCIA DE LA GASTRONOMIA PREHISPANICA MEXICANA

La mesa prehispanica antecesora de ingredientes, costumbres, tradiciones, aromas, colores y
sabores que encontramos hoy en los mercados y en las comidas familiares fue causante de
endulzar la vida de los mexicas y datle al mundo herencias gastronémicas importantes. La
gastronomia de México esta en constante revolucion. Su gran variedad de platillos y recetas junto

con esta revolucion la hace innovadora y compleja. (Torres, 2013)

Es reconocida por sus sabores distintivos y sofisticados. Reune conocimientos gastronémicos
tanto mesoamericanos como europeos, entre otros. La gastronomia de México esta en constante
revolucién. Su gran variedad de platillos y recetas junto con esta revolucion la hace innovadora
y compleja. Es reconocida por sus sabores distintivos y sofisticados. Retdne conocimientos

gastronémicos tanto mesoamericanos como europeos, entre otros. Actualmente los chefs
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buscan la innovacién por medio de la investigacion, por lo que cada vez es mas comun que viajen
por todo el pafs buscando ingredientes, técnicas e incluso costumbres que les ayuden a encontrar
el ambiente, sabor, aroma y color que buscan en sus platillos y restaurante, y son en estos viajes
donde encuentran esta identidad prehispanica que no nos deja y por lo cual debemos sentirnos

orgullosos.

Desde nuestra perspectiva el que los mexicanos sepan sobre su gastronomia en la época
prehispanica es de mucha importancia, ya que estas son las raices de lo que actualmente se
consume, si bien la gastronomia que hoy en difa se conoce tuvo y ha tenido un mestizaje con el

pasar del tiempo.

Se debe tener en cuenta que las bases son completamente nuestras, que existio una gastronomia
antes de la que conocemos y que solo ha estado en constante evolucion, se tiene que aprender
para que se pueda poner en practica y de esta manera compartirsela a los futuros descendientes,

ellos pueden y deben seguirla difundiendo.

GASTRONOMIA

La gastronomia es una evolucion de la culinaria, asi como esta ultima es una evolucién de la

alimentacion. (Bahls, 2019)

Tal como dice Bahls (2019) la cocina esta en constante cambio, desde el momento en el que se
descubren nuevas formas de preparar un alimento, o la manera en las que se sirven, es importante

comprender que cada lugar tiene sus propios sabores y caracteristicas que hacen de ellas Gnicas.

Gastronomia es una palabra de origen griego, al igual que lo es la palabra dieta. Hace referencia
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al estudio de la relacién del ser humano con su alimentacién y su entorno fisico y social. Se puede
hablar por tanto de la ciencia de la gastronomia y se entendera por gastronoma a aquella persona
que se adentra y se ocupa de esta ciencia. L.a gastronomia tiene por tanto en cuenta muchos
aspectos de la comida, como son aspectos ambientales abarcando los recursos de que se dispone,
aspectos econémicos y aspectos sociales, religiosos y culturales, entre los que estara lo que se

conoce como “arte culinario”. (BORREDA, 2002)

De acuerdo con Borreda (2002) la gastronomia es aquello que se encarga de estudiar todo lo
relacionado con la alimentacién de los seres humanos y su entorno. Es la cocina y el comer de
las personas, casi como lo es la nutricién, pero sin enfocarse en las cantidades controladas de
comida que se deberfan consumir y en la salud de la comunidad, en cambio esta enfocada en el

disfrute de cada preparacion.

INGREDIENTES PREHISPANICOS MEXICANOS
MAiz

El maiz, no solo es uno de los alimentos y cultivos mas antiguos, sino, histéricamente, la base
de la supervivencia para los habitantes de la regién mesoamericana, Como es sabido, del maiz
surgen una serie de comidas que permitieron alimentar a los pueblos que los cultivaron, También
existe una fuerte relaciéon del maiz con la religion de los ancestros. Para los mayas y pipiles, el
cultivo del maiz era sagrado, por lo que era incorporado en sus ritos y celebraciones agricolas,
podremos hablar que el maiz es la base principal de la alimentacién de la época prehispanica,
esta ha prevalecido hasta nuestros dfas, lo hemos adaptado de tal forma que es parte de nuestro

existir. (Rivas, 2020)
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Figura 8. Maiz (Fahho, 2021)

De acuerdo a Rivas (2020) el maiz fue uno de los primeros alimentos en consumirse en la época
prehispanica, dado que este era de gran aporte nutrimental, ademas de ser facil de cultivar, se
dice que existia un dios de esta milpa al que le agradecian por este alimento, también este
alimento era considerado sagrado, servia tanto para alimentarse, hacer rituales para el dios
Cinteotl. El maiz en la época actual sigue siendo una de las principales bases de la Gastronomia
mexicana, se utiliza en casi todos los platillos dado que esto contiene muchos nutrientes, se
puede utilizar de muchas formas, este se puede asar, tatemar, tostar, cocer, moler, remojar y
endulzar ya que es muy versatil. Es rico en vitaminas A, B, C y E, y minerales como cobre, hierro,
zinc, magnesio y fésforo que juntos contribuyen a una adecuada alimentacion.

También existen diferentes tipos de maiz y diferentes colores como azul, amarillo, rosa, morado

y 10jo.

CALABAZA

La calabaza o zapallo es el fruto en baya de la calabacera, planta herbacea de la familia de las

cucurbitaceas, de hojas grandes y asperas, y flores de color amarillo intenso. La mas utilizada en
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la cocina es la calabaza comun, Cucurbita maxima.

La forma del fruto es muy variada (esférica y achatada, ovalada y alargada), al igual que el color
de su corteza (anaranjada, amarilla, verde, blanca, negra e incluso morada). Su pulpa es
generalmente anaranjada o amarillenta, y esta repleta de semillas en su parte central. (espana,

2013)

Figura 9.Calabaza (LLa Calabaza En la Historia, 2022)

Como sefiala Espafna (2013) la calabaza es otro de los grandes ingredientes de la cocina
prehispanica con ella existen una serie de preparaciones en donde esta es la base, se puede

encontrar en diferentes presentaciones, es una verdura rica en vitaminas y minerales.

FrijoL

Del Sur de México el mundo conoce este ingrediente que constituye la gran triada gastronémica
del pais. Llamado Etl en nahuatl, Baul por los mayas y fabas por los espafioles gracias a su
similitud con las habas espafiolas, es consumido en las mesas mexicanas como desayuno, comida
o cena, y como guarnicion. Para los vegetarianos es la leguminosa por excelencia; ya que es la

mas econémica. (Torres, 2013)
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Figura 10.Frijol (De Informacion Agroalimentaria y Pesquera, s. f.)

De acuerdo a la cita anterior el frijol es uno de los alimentos prehispanicos que hasta el momento
sigue siendo de los mas consumidos en la poblacion mexicana, es una semilla muy versatil que

sirve para acompafiar cualquier comida.

Del frijol se consumen todas sus partes, sus flores, semillas y ejotes; ya sean tiernas o maduras,
actualmente se conocen mas de 150 variedades de frijoles, de las cuales sélo una tercera parte se
encuentran en México. (Reyes, Gastronomia internacional, 2022)

Por su alto contenido en proteinas y minerales, es basico para la alimentacién de la poblacion y
ocupa el segundo lugar en importancia en la comida prehispanica después del maiz. Con el frijol
obtenemos mucho hierro, acido félico, calcio, potasio, fosforo y zinc, es un alimento muy
completo y complejo es comun conseguirlas y tener diferentes preparaciones. Los tipos que hay
son: Blanquillos Cargamanto, Garbanzos, Nortenos, Rojos, Pallares, judia mungo o soya verde,

Blancos, Pinto.

Como indica Reyes (2022) el frijol tiene una utilidad completa ya que todas sus partes son
utilizadas, también se obtienen muchas preparaciones, contienen propiedades nutrimentales que
ayudan a las personas a cubrir muchas de las necesidades proteicas que necesitan, es un alimento

muy completo ademas de ser variado.
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CHILE

El chile proviene de la solandcea mexicana capsicum annum (otros pertenecen a la especie
arbustiva fratescens) ,25 de mayor cultivo y consumo en México, y se utiliza como condimento
en casi todos los alimentos del pafs, ya que sus multiples variantes permiten mezclatlo
indiscriminadamente. Al incorporatlo con el jitomate, el tomate verde, el guaje o huaxi y algunas
otras plantas aromaticas como el epazote, el papalo y la pipicha, se dio el nacimiento de las salsas,

que adicionandoles agua provocaron la produccion de diversos moles o monis. (Escalante, 2004)

Desde nuestra perspectiva el chile es otro de los ingredientes prehispanicos, que con el tiempo

no se ha dejado de utilizar y que es muy popular en las salsas, moles, entre otras preparaciones.

Los chiles solamente en México existen mas de 50 variedades domesticadas y como dato
importante; su nombre comun proviene del nahuatl chili. Entre sus propiedades medicinales, la
sensacion picante que produce es util para la circulacion sanguinea ya que reduce la formacion
de coagulos y el endurecimiento de las arterias, lo que disminuye la posibilidad de sufrir ataques

cardiacos. (Reyes, Gastronomia internacional, 2022)

Figura 11.Chile (colaboradores de Wikipedia, 2023)
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En muchas preparaciones utilizamos el chile ya sea para acompafiar algunos de nuestros
alimentos, o bien estos se pueden mantener en conservas o en algunas se rellenan con algun tipo
de preparaciéon que se han de hacer para estas, Provee vitamina A y C y puede contener hasta
seis veces mas vitamina C que una naranja. Su color brillante es sefial de un alto contenido de
betacaroteno, antioxidante beneficioso para el sistema cardiovascular, sistema inmune, piel y
ojos. Contiene vitaminas B y E, ademas de ser una buena fuente de hierro y potasio.

El chile es quien caracteriza a los mexicanos por ser parte importante de su alimentacion.

El chile contiene propiedades nutrimentales muy importantes para los seres humanos, asi como

sustancias que son buenas para la salud y el sistema inmune.

AMARANTO

El amaranto es una diminuta semilla muy utilizada en la cocina que posee multiples propiedades
saludables: aporta energfa, proteina de gran calidad, abundantes minerales y vitamina del grupo
b. La composicion nutricional del amaranto ha merecido que sea considerado uno de los 36
vegetales con mayor potencial alimenticio para la humanidad, debido a su riqueza en minerales
y proteinas, su resistencia a la sequia y su gran rendimiento agricola. El amaranto constituye una
excelente fuente de aminodcidos, muy util para aumentar el consumo de proteinas de origen

vegetal y obtener a la vez muchos otros valiosos nutrientes. (Cuerpomente, s.f.)
Como define Cuerpomente (s.f) el amaranto es otro de los grandes alimentos de la cocina

prehispanica, pero a diferencia de las demas esta se ha ido perdiendo con el paso del tiempo, y

cada vez es menos el consumo que se le da a este cereal. Es rico es fibra, y minerales.
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Figura 12.Amaranto (P.V. & P.V., 2022)

NorAL

El territorio mexicano se considera el centro de mayor diversidad de cactos del continente, pero
también es centro de la diversidad de nopales, las tunas son el fruto del nopal y se consumen
solas, en bebidas o en reposteria, el nopal tiene muchos usos que van desde: alimento, usos
curativos, hoy, es considerado un alimento nutritivo, rico en fibra y econémico. Pues ademas de

su delicioso sabor, el nopal tiene un alto contenido de zinc, fésforo, calcio y vitamina C.

Figura 13.Nopal (Infobae, 2022)

Se trata de un ingrediente rico, milenario y muy benéfico para la salud. Segun los escritos antes
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mencionados, desde tiempos remotos se reconocia su variedad segun el color de la fruta que
crecfa. Sabor que actualmente se resguarda y lucha por obtener el valor que le corresponde.

(Reyes, Gastronomia internacional, 2022)

En tal sentido el nopal es un alimento muy nutritivo, rico en vitaminas y minerales, esta genera
una fruta que es la tuna de la cual se obtiene diferentes preparaciones, también sirve para hacer

jugos y preparar diferentes comidas.

TOMATE

Satanizado durante mucho tiempo por los europeos, el jitomate es una planta solanacea, el
nombre de jitomate proviene del nahuatl, xictli, ombligo, y tomatl, tomate (xictomatl), que
literalmente significa tomate con ombligo. Como una dadiva de México al mundo merece
degustarse de diversas maneras: ya sea en autdctona salsa mexicana picada, en salsa con chile
verde o bien en una ensalada mediterranea con pimienta, cebolla, vinagre y aceite de olivo.
Finalmente, los anglosajones redujeron la calidad gastronémica del jitomate en simples e

Industriales latas de "jugo de tomate". (Escalante, 2004)

Figura 14.Tomate (Marin, s. f.)
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El tomate sin duda es comun encontrarla en cualquier preparacion, ya sea para darle mas sabor
o color, es base para salsas, y un sin fin de platillos, es uno de los ingredientes primordiales en la

cocina mexicana y posee muchas propiedades nutrimentales

VAINILLA

La vainilla es originaria de la Huasteca, de una porcién que hoy conocemos como Papantla, en
el estado de Veracruz. Fueron los olmecas y posteriormente los huastecas quienes durante siglos
cultivaron esta bella orquidea, para que ya en tiempos del imperio mexica formara parte del

impuesto pagado por los totonacas al gran tlatoani Moctezuma Xocoyotzin.

Durante el siglo xvi, la vainilla, como aroma y saborizante, hizo girar ciento ochenta grados la
culinaria europea, cuando los paladares cortesanos apenas se acostumbraban a la degustacion de
la pimienta, el clavo y la canela mezclada en exiguas infusiones a licores y otras bebidas
cotidianas; por supuesto, el alto costo de dichas especias ni por asomo permitié que el grueso

del pueblo llegara a conocerlas de inmediato. (Escalante, 2004)

Figura 15.Vainilla (colaboradores de Wikipedia, 2023b)
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Desde nuestra perspectiva la vainilla es uno de los ingredientes prehispanicos mas caros del
mundo, es utilizado en la reposteria, panaderia, confiterfa, a nivel mundial, es utilizado
principalmente en preparaciones dulces y es también de los que no han perdido popularidad
desde la era prehispanica, hasta la actualidad. La vainilla fue descubierta en un viaje, cuando unos
indigenas iban caminando ellos notaron un aroma que venfa desde los montarrales a lo que estos
lo tomaron y se dieron cuenta que podian aportar sabor y olor a los alimentos, en un principio

tue utilizada para poder aportarle mas aroma al chocolate que producian

UTENSILIOS PREHISPANICOS

METATE

Fue el principal utensilio de la cocina prehispanica, el cual se usa todavia en el campo entre los
labriegos pobres. Es una piedra cuadrilonga, rectangular, de 30 a 40 cm, generalmente plana y

curvada en sus extremos. (Garcia H. , 1988)

La piedra porosa, de color gris o negro, con pequenos desniveles que facilitan la molienda sobre
de ella. Ahi, con la ayuda de un rodillo irregular hecho de la misma piedra, y que se llama metlapil
o mano del metate, se muele el maiz cocido o nixtamal para hacer las masas de las tortillas y el

atole.

Figura 16.Metate (Flores, 2021)
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El metate se sostiene sobre la tierra, alejado de ella mediante tres pequefas patas de la misma
piedra, que le da la inclinaciéon debida para que la molendera, que se pone de rodillas ante el
utensilio, pueda trabajar con mayor comodidad y limpieza.

Se muelen también en el metate los chiles y granos empleados en varios condumios.

Como define Rivas (1988) el metate fue de los principales utensilios prehispanicos, que se utilizo
para poder moler los chiles y especias. Este artefacto sigue siendo utilizado por las comunidades
indigenas ya que son las que mas cuidan y tienen arraigada su cultura, su uso en la cocina actual

es fundamental para poder desarrollar platillos que con la licuadora no se puede.

Aunque a simple vista todos los metates son iguales y sirven para lo mismo, en realidad existen
de diferentes formas y grosores; por ejemplo, entre los indigenas bajacalifornianos este utensilio
no se parece al utilizado por los pueblos de tradicion mesoamericana, manufacturado en piedra,
sino que es una piedra plana cualquiera y la mano del metate es otra piedra mas o menos esférica
que se ajusta a la forma de la mano, Estrictamente existe un metate para cada tipo de ingrediente,
el cual no es intercambiable, debido a que se podrian contaminar los sabores, por ejemplo, el
picor del chile puede cortar la grasa del chocolate y hacerlo picoso, por eso existe un metate para
cada una de las preparaciones: uno para maiz, uno para chiles, uno para especias y otro para
chocolate; en el caso del que se emplea para este ultimo, su plancha suele ser mucho mas delgada
que los demas, debido a que suele meterse una veladora o carbén prendido debajo del metate

para que la piedra esté caliente y con la friccién del molido el cacao se derrita. (Larousse, 2022)
De acuerdo a Larousse (2022) existen diferentes tipos de metates cada uno tiene una funcion,

que es moler los alimentos, para poder hacer diferentes preparaciones tanto dulces como saladas

y picantes

MOLCAJETE

La palabra molcajete, recibié del nahuatl Mollocaxtli, que significa piedra céncava para
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salsa. Estos instrumentos, nacen en Mesoamérica hace aproximadamente 8000 anos, y hay quien
considera su invento como la razén de que el consumo de semillas aumentara, y por lo tanto, la
domesticacién del maiz. (Montemayor, 2021)

Como lo senala Montemayor (2021) el molcajete ha sido un utensilio importante desde tiempos

muy antiguos logrando asi ser uno de los mas utilizados y aclamados.

Figura 17.Molcajete (Castro, 2022)

El molcajete es un utensilio elaborado basicamente en piedra volcanica; de forma circular visto
en planta, puede poseer tres soportes o ninguno. El movimiento con el tejolote (mano del
molcajete) es circular y en todas direcciones triturando y moliendo vegetales principalmente para

la elaboracion de salsas. (Rodriguez, 2013)

De acuerdo a Rodriguez (2013) el molcajete es un utensilio prehispanico que es elaborado a base
de piedra y era utilizado para poder moler las diferentes especias etc. Este artefacto a pesar de
que atn se utiliza en algunos hogares ha perdido gran parte de su uso en la comunidad mexicana
dado la tecnologia que existe y la invencién de nuevos productos que lo sustituye como por

ejemplo los molinos, licuadoras entre otras.
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COMAL

La palabra comal, proviene del ndhuatl comalli, es un utensilio basico de la cocina en México y
Centroamérica, comenzoé a utilizarse desde la época prehispanica, originalmente era un circulo
de barro sin vidiriar, se colocaba sobre tres piedras llamadas tenemostes, en la parte inferior se
encontraban las brasas del fuego y servia de intermediario para calentar los alimentos, pero sobre
todo para preparar tortillas, por lo que muchos expertos lo consideran como una pieza basica en

la historia de la gastronomia mexicana. (Desconocido, El siglo de Durango, 2020)

Desconocido (2020) refiere que el comal es otro de los grandes utensilios de la cocina
prehispanica, es como un sartén, pero este es plano y en él se pueden elaborar las tortillas, tatemar
vegetales, chiles, dorar semillas entre otros. El comal es de los utensilios que no se ha perdido
con el tiempo, se puede observar que gran parte de la poblaciéon mexicana cuenta con uno de

ellos.

Figura 18.Comal (Castro, 2022a)

El comal tradicional de los nativos de México y América Central es una pieza de alfarerfa con
forma de plato llano de unos 30 centimetros, elaborado de barro cocido, que se coloca sobre
tres o cuatro piedras (llamadas tenamaxtles), que sirven para darle soporte y para poder encender

fuego y brasas debajo del comal. (Ricatto, 2020)
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Comales contemporaneos en algunas partes de, llaman comal al recipiente que se dispone sobre
la cocina. Desde hace tiempo, en México y Guatemala. LLos comales se elaboran de otros

materiales mas resistentes que la tradicional arcilla, como acero o aluminio.

Ricatto (2020) define al comal como un plato elaborado de diferentes materiales que pueden ser

de barro o de materiales que son resistentes al fuego como el de acero o aluminio.

COMITALLI

Tamalera, vaporera o comitalli, asi se conoce al utensilio que se utiliza para cocer los tamales.
Las que hoy en dfa se usan son de lamina, pero tradicionalmente se usaban de barro, tipo olla
donde se cuecen los frijoles La tamalera consta de varias partes: el cuerpo, las asas, también

llamadas orejas, la rejilla, la tapa y tres monedas de cobre. (Rodriguez J. M., 2020)

Rodriguez (2020) menciona que el comitalli es un utensilio que se utiliza para cocer a vapor los
alimentos en su época se utilizaban de barro dado que era el material que existia, pero con la
industrializacion se modificé y llego a ser de aluminio o metal este utensilio sigue siendo utilizado

y no solamente en México sino en todo el mundo.

Figura 19.Comitalli (Rodriguez, s. f.)
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MOLINILLO

El molinillo también llamado “Chicoli” en Nahuatl es uno de los utensilios mas tradicionales en
la cocina mexicana, siendo un instrumento cominmente encontrado en la cocina de las abuelas

que guardan los secretos de la gastronomia mexicana.

Figura 20.Molinillo El1 Molinillo, Tan Eficaz Como los Instrumentos Modernos, s. f.)

Elaborado de forma artesanal con madera tallada, se utiliza principalmente para la preparacion
de bebidas calientes; mas cominmente para el chocolate, bebida que se popularizé en Europa y
gran parte del mundo cuando los espafioles mezclaron por primera vez el cacao mexicano con
leche y azucar, sin embargo, se utiliza en un sinfin de otras preparaciones.

Algunas de ellas son el champurrado, los atoles y otras bebidas. (Rojo, 2019)

De acuerdo a Rojo (2019) este utensilio sigue siendo uno de los mas utilizados en la cocina
tradicional mexicana especificamente por las personas mayores, es elaborado con madera y sirve
para remover las bebidas que necesiten espesar, ser batidas, remover y espumar las bebidas,

especialmente el chocolate.
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ESPECIAS Y CONDIMENTOS

Las especias estan ampliamente difundidas en todo el mundo. La mayor parte proviene
originariamente de Oriente, aunque muchas poblaciones las utilizan desde tiempos
inmemoriales. Por ejemplo, en la Edad Media, la carne se conservaba de un modo muy practico,
simplemente secada al sol y luego ahumada, o bien conservada en sal y especias. Ademas, al
momento de comer estas carnes se evidenciaban los defectos en el sistema de conservacion, que
obligaba a disfrazar los sabores y aromas desagradables utilizando aromas vegetales de verduras
de sabor fuerte, como el ajo, la cebolla junto con especias. Entre los usos de estos condimentos
se destacan perfumes y aromas, antisépticos y curativos, antioxidantes y conservantes de

alimentos. Asimismo, se utilizan especialmente con fines gastronémicos. (Minagri, 2013)

Esto ultimo refiere a la importancia que tienen las especias para exaltar sabores y aromas dando
un toque particular a las comidas, como también la preparacion de infusiones a partir de plantas

que resultan en bebidas de amplio consumo.

Como bien se sabe, los condimentos y especias son de mucha utilidad a la hora de realizarse un
alimento, claro que lo principal son los ingredientes, pero los condimentos también entran en
los ingredientes y son los que ayudan a brindar un aroma, sabor e incluso color a los platillos.
En la época prehispanica los condimentos mas populares eran pimienta gorda, el achiote, el

epazote y hoja santa.

PIMIENTA GORDA

(Beteta, s.f.) Aromatica y con una mezcla de sabores unicos que al paladar recuerdan al clavo,
nuez moscada, pimiento y canela, al parecer es oriunda de Las Antillas (por eso también es
llamada pimienta de Jamaica, aunque se han encontrado indicios de su existencia precolombina
desde Tabasco hasta Centroamérica) y fue el explorador Diego Alvarez quien la llevé a Europa

y de ahf se extendio al resto del mundo.
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Figura 21.Pimienta gorda (Marsella, 2021)

Beteta (s.f) describe a la pimienta como una especia parecida al clavo, y nuez moscada esta sirve

para aromatizar y brindar sabor, tiene una caracteristica y es que es un tanto picante.

ACHIOTE

Es un arbol de la familia bixacea, originario de México y que se cria en las regiones calidas de
américa. De olorosas flores rojas, su fruto oval y carnoso encierra muchas semillas que, secas y

por maceracion, sueltan una sustancia de color rojo, conocida por el mismo nombre de achiote.

(Garcia H. , 1988)

Figura 22.Achiote
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Los indigenas emplearon esa sustancia, antiguamente, para tefirse el cuerpo y la cara. trituraban
las semillas de achiote y las servian un poco en agua, obteniendo un liquido colorante suave; para
obtener un tinte mas intenso, molfan las semillas y hacfan una pasta, la que disuelta en agua servia

para pintar codices y muros, y en pequefiisimas porciones para teflir sus alimentos.

De acuerdo a Rivas (1988) el achiote es un condimento que sirve para pintar la comida desde la

época prehispanica, es uno de los que sigue siendo muy utilizado en la gastronomia actual.

EPAZOTE

Conocida y utilizada desde la época precolombina, su nombre proviene del nahuatl epazote,
cuyo significado literal es suciedad de zorrillo. Quiza sea por eso que para mucha gente resulte
desagradable (de hecho, se dice que quien siente repulsion por ella es que tiene parasitos
intestinales y de ahi que se emplee como remedio medicinal para combatirlos). Lo cierto es que
aporta un sabor distintivo a muchos guisos y salsas, e incluso a preparaciones sencillas como

unas simples quesadillas con epazote. (Beteta, s.f.
ples q p ,

Figura 23.Epazote (Esto, s. f.)
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Beteta (s.f) describe al epazote como una planta que sirve para brindar aroma y sabor a diferentes
preparaciones, en México es utilizado para sazonar caldos y salsas, cuenta también con

propiedades medicinales, que ayudan en la digestiéon y en la salud intestinal.

HOJA SANTA

La hoja santa es una hierba que se usa tanto para fines medicinales como alimentarios. Pertenece
a la familia de las pimientas negras; se cultiva y produce en zonas de clima calido o templado y
llega a medir hasta dos metros de altura. Su olor penetrante es usado en la aromatizacion de

tamales, chiles rellenos, mole verde, entre otros platillos tradicionales mexicanos. (Mexico, s.f.)

\

Figura 24.Hoja Santa (Santiago, 2023)

En cuanto a su caracter medicinal, contribuye al mantenimiento de un sistema digestivo sano,
combate el estrefiimiento y la diarrea. Respecto a los problemas respiratorios, es excelente para
tratar el asma y la bronquitis. El sabor de esta hierba es fundamental para la gastronomia

mexicana.
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TECNICA

La palabra técnica proviene de téchne, un vocablo de raiz griega que se ha traducido al espafiol
como “arte” o “ciencia”. Esta nocién sirve para describir a un tipo de acciones regidas por
normas o un cierto protocolo que tiene el propdsito de arribar a un resultado especifico, tanto a
nivel cientifico como tecnolégico, artistico o de cualquier otro campo.

La técnica supone que, en situaciones similares, repetir conductas o llevar a cabo un mismo
procedimiento produciran el mismo efecto. Por lo tanto, se trata de una forma de

actuar ordenada que consiste en la repeticion sistematica de ciertas acciones. (J & Merino, 2021)

Usualmente, la técnica requiere del uso de herramientas y conocimientos muy variados, que
pueden ser tanto fisicos como intelectuales. Cabe destacar que valerse de las técnicas no es una
costumbre exclusiva de los seres humanos, sino que diversas especies de animales también

recurren a técnicas para responder a sus necesidades de supervivencia.

De acuerdo a (] & Merino, 2021) una técnica es un conjunto de procedimientos y acciones
repetitivas que buscan obtener un solo resultado, este puede variar en campos y es utilizado por

todos los seres vivos.

TECNICAS DE COCCION DE LA COCINA PREHISPANICA MEXICANA

ASADO

Las técnicas de asado se hacian al directo o por encima de una fogata u horno para que el aire

caliente cociera el alimento. (Desconocido, Gastronomia de Mexico, 2017)

Como sefiala Desconocido (2017) el asado es una técnica de coccién que se dio desde la época
prehispanica, esta consistia en cocinar un alimento directamente en el fuego o sobre alguna rejilla.
Esta técnica es una de las mas utilizadas en México se utiliza para las carnes asadas, para asar

vegetales, dorar tortillas, entre otros.
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Figura 25.Asado (Admin, 2019)

HERVIR

Cocer en agua u otro liquido calentado hasta que borbotea vigorosamente. Hervir es cocinar un
producto en un fluido llevado a ebullicién se emplea para elaborar fondos, la mayoria de los
alimentos como son las carnes y pescados se escalfan. No obstante, algunos alimentos convienen
hervir a fuego fuerte, como es el arroz y la pasta ya que asi se cuecen de manera mas rapida y

uniforme. (Enrique, 2015)

Figura 26.Hervir (Bravo, 2023)

De acuerdo a Espinoza (2015) hervir es llevar un alimento a cocerse en agua hirviendo, para que
de esta manera cambien sus caracteristicas organolépticas, en la actualidad se utiliza para hacer

caldos, sopas, cocer verduras, frutas, pastas, productos lacteos etc.
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PiB

El pib es un horno bajo tierra donde se cocinan las mejores recetas de la yucateca. Igual que la
mayoria de las culturas ancestrales, los mayas tenfan sus propias formas de entender el universo
a través de la forma en que comfan, aunque muchas coinciden como el uso de hornos bajo tierra.
Esta forma de cocinar tiene muchas ventajas. En primer lugar, al no tener contacto directo con
el aire, el fuego esta controlado en todo momento. También se mantiene el calor por mucho
tiempo y permite que la coccion lenta haga de las suyas con resultados muy suaves. Este horno
es un hoyo en la tierra que en el fondo lleva piedras y lefia. La madera se quema; las piedras
mantienen el calor. Encima de esto se pone una reja o tablas y sobre ellas hoja de platano. Una

vez listo esto, se tapa y se sella con barro. (Garcia P. , 2022)

Figura 27.PIB (@rauld, 2021)

Como indica Garcfa P. (2022) el pib consiste en un hoyo que se hace bajo tierra con la intencién
de convertirlo en un horno que nos permita poder cocinar los alimentos que necesitan cocerse
por tiempos largos. A la vez al introducirle barro y hojas de platano nos permite brindarle sabor

a la comida.
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TATEMAR

La palabra tatemar viene de las raices de la cocina prehispanica, tiene su origen en el nahuatl y

significa poner al fuego. Esta técnica de coccidon consiste -como lo dice su significado- cocer

Figura 28.Tatemar (TATEMAR, UNA TECNICA DE COCCION MUY MEXICANA,
s. f.)

Directamente o en un comal un ingrediente para que se hace al punto de quemarse. La intencion
es potenciar los sabores y lograr un equilibrio organoléptico que se pueda combinar con otras
cosas, como sucede con las salsas. Se utiliza esta técnica de coccién en ingredientes con
caracteristicas muy potentes. De esta forma, el amargor de la costra no afectara sino realzara las

cualidades. Se tateman verduras, carne y varias frutas como el chile. (Choperena, 2018)

De acuerdo a choperena (2018) tatemar es poner a fuego directamente el alimento dejando que

este se ponga de un color obscuro, pero sin dejar que se queme completamente.
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TECNICAS DE CONSERVACION DE LA COCINA PREHISPANICA MEXICANA

DESHIDRATAR

La deshidratacion consiste en hacer perder agua el producto de esta manera se hace muy dificil
el desarrollo del microorganismo, ya que estos necesitan cierto grado de humedad para

sobrevivir. (Enrique, 2015)

Figura 29.Deshidratado (Deshumid, 2021)

De acuerdo a Espinoza (2015) la deshidratacion, consiste en retirar el agua de un alimento puede ser por
medio del sol, por el aire, o por calor. Esto con el fin de cambiar las caracteristicas originales del producto

y de esta manera darles mas tiempo de vida util.

AHUMADO

El proceso de exponer al humo un alimento no sélo lo conserva, sino que ademas lo impregna
de un sabor caracteristico. Una vez ahumado, los productos deben conservarse en frio entre 0
y 2° C, los pescados deben envasarse con aceite, o envasarse al vacio, untadas con algo de aceite.

(More, 2012)

46



Figura 30.Ahumado (Log In Or Sign Up To View, s. f.)

Como describe More (2012) el ahumado consiste en hacer que un alimento se impregne y tome

el olor del humo esto con el fin de se mantenga en buen estado por mucho mas tiempo.

SALAZON

Se denomina salazén a un método destinado a preservar los alimentos, de forma que se
encuentren disponibles para el consumo durante un mayor tiempo. El efecto de la salazén es la
deshidratacion parcial de los alimentos, el refuerzo del sabor y la inhibicién de algunas bacterias.

(Tesauro, 2013)

Figura 31.Salaz6n (Tomas, 2023)
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Como define Tesauro (2013) la salazén es un método de conservacion que consiste en salar una
proteina o producto alimenticio con el fin de que este impida el crecimiento bacteriano a la vez

que brinda sabor.

FERMENTADO

Este proceso consiste en transformar los azucares que contiene el alimento en 4cidos,
impidiendo asi el crecimiento de ciertas bacterias. Las fermentaciones pueden estar producidas
por bacterias, levaduras, mohos o ambas, en este caso benéficas e inocuas. Pan, vinos, vinagre,
cerveza, quesos y encurtidos son producto de un proceso de fermentacion por algunos de estos
microorganismos. La fermentacion, ademas de otorgar un sabor y textura particular, permite

alargar la vida util y la seguridad de los alimentos.(Jose, 2020)

Figura 32. Fermentado (Conasi, 2023)

De acuerdo a José (2020) esta técnica transforma azucares impidiendo que las bacterias se
desarrollen y contaminen el producto, esta técnica sirve para que se pueda conservar por mas

tiempo la vida util del alimento.
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METODOLOGIA

DISENO DE INVESTIGACION

El enfoque cualitativo que se utilizé en esta investigacion fue del tipo descriptivo y explicativo,
puesto que la recoleccion de datos se llevo a cabo por medio de bibliografias digitales, impresas
etc., y descriptiva dado que se analiz6 y describi6 la informacion, historia y concepto de cada

tema tratado en la antologfa.

POBLACION

El presente trabajo va dirigido a la poblacién mexicana, a los estudiantes de Gastronomia de
quinto y sexto semestre, puesto que contiene datos que tratan sobre la historia gastronémica de
México y ayuda a comprender sobre lo que nuestros antepasados consumian y el cémo ha
impactado en nuestra cocina actual, a la vez el recetario es de gran apoyo a los estudiantes de
gastronomia, para tener nuevas ideas de presentar un platillo, y para la poblacién mexicana para

fomentar el interés en temas prehispanicos.

MUESTRA

La muestra se conformd con un total de 139 Alumnos.

MUESTREO

No probabilistico, intencional, ya que el nimero de estudiantes es fijo.

49



VARIABLES

TABLA 1.VARIABLES DE LA INVESTIGACION

PRINCIPAL SECUNDARIAS
e Antologia tedrica sobre la e Ingredientes
gastronomia e Técnicas de coccion

e Técnicas de conservacién
e Utensilios

DESCRIPCION DE LAS TECNICAS A UTILIZAR

INVESTIGACION DOCUMENTAL

Para la recoleccion de datos se llevd a cabo una investigaciéon documental, a partir del siguiente
apartado se mencioné las siguientes técnicas: como libros, revistas, paginas web, paginas
oficiales, articulos, documentos pdf, entre otras. Se utilizé un analisis de contenido y trabajo de

laboratotio.

50



INVESTIGACION DE CAMPO

Para la investigacion de campo se hizo uso del laboratorio de cocina fria cuatro sabados seguidos,

para poder realizar las pruebas de ocho recetas que fueron puestas en el recetario para lo que se

utilizo, se cuidd que estas tuvieran una buena apariencia, sabor, textura, colores y aromas.

INGREDIENTES:

Maiz
Calabaza
Frijol
Chia
Chile
Verde
Amaranto
Nopal
Tomate
Vainilla
Sal
Aztcar
Aceite

Mantequilla

UTENSILIOS:

Bowls
Sartenes
Coludos

Cucharas de metal y

madera
Vaporera

Cuchillos

51

Especias
Manteca

Crema

Queso

Harina

Polvo para hornear
Levadura, pollo
Carne de res
Carne de puerco
Chile gtiero
Chile seco
Limon, achiote
Epazote

Hoja santa.

Cucharas
Tenedores
Pinzas
Basculas
Tablas
Molcajete

Metate



Platos
Tazas
Medidoras
Cucharas

Medidoras

EQUIPO:

Estufa
Refrigeradores
Licuadoras

Batidoras
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Moldes

Charolas
refractarios

Molinillo

Comal, comitalli.

Anafre
Microonda
Hotno

Mesas de trabajo.



PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

Los objetivos de esta tesis eran elaborar una antologia tedrica practica sobre la gastronomia
prehispanica mexicana, que describiera los diferentes ingredientes, utensilios, técnicas, etc de esa

época y crear un recetario basado en los mismos ingredientes.
Es por esto, que a continuacion se presenta la siguiente antologia, en la que se describen algunos

ingredientes, utensilios, especias y condimentos, técnicas de cocciéon y de conservacion

prehispanicos. Y un recetario que consta de 8 recetas a base de los ingredientes mencionados.
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CONCLUSIONES

Se elabor6é una antologia que describe alguno de los ingredientes, utensilios, especias y
condimentos, técnicas de coccién y conservacion, a la vez un recetario con ocho diferentes

recetas en los que se mencionaron los ingredientes que se mencionaron.

Se analizé la historia de la gastronomia prehispanica mexicana para poder distinguir y describir
los temas que se utilizaron. Tal como se tenfa previsto la antologfa es facil de entender, cuenta
con material didactico para facilitar al lector, la comprension de los diferentes temas.

Mientras que el recetario, tiene platillos no tan tipicos, pero si mexicanos utilizando los
ingredientes antes mencionados, llevamos a la practica para verificar olor, sabor y textura, para

asi poder anexarlos.
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NoOTA

Al final de cada tema encontraras actividades que te permitan repasar la informacién brindada,

con el fin que se te haga facil comprender los temas, sigue las instrucciones y diviertete pensando.

La informacion vertida tiene como pie de pagina su respectiva referencia.
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INTRODUCCION

La presente antologia describe diferentes temas sobre la gastronomia prehispanica mexicana,
esto con el fin de dar a conocer sobre ello, va enfocada a la comunidad mexicana, y
especificamente a jévenes estudiantes de gastronomia ya que puede ser de apoyo, y refuerzo para
su desarrollo académico, asi como aportar nuevos conocimientos y despertar su interés en temas
que se han ido perdiendo a lo largo del tiempo.

Con el proposito de que esta antologfa sea mas llamativa se le ha afiadido actividades al final de
cada tema.

También se agregaron de infografias graficas que complementan y permiten un mejor

entendimiento de los temas.
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INGREDIENTES PREHISPANICOS MEXICANOS

MAiz

Descripcion

Es un grano antiguo que crece en forma de mazorca, originado de
México, fue conocido por la gente de Europa el mismo afio que
Cristébal Colon descubrié América, los antiguos mayas llamaron Ixim
al maiz, siglos después los nahuas llamaron al maiz teocintle, los
investigadores creen que el maiz apareci6 en estado silvestre, y en tierras
mexicanas, desde hace unos 12,000 afios, el maiz mexicano llego a través
de la historia convertirse en una de las tres gramineas alimenticias bésicas

del mundo.

Caracteristicas

El maiz es un grano, que ha servido desde tiempos inmemorables, como
uno de los principales alimentos y sustento en la cultura alimentaria
mexicana, fue el primero en ser descubierto por los primeros

pobladores.
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VAINILLA

Descripcion

Es una especia prehispanica que aporta olor y sabor. Tiene el aroma mas
delicado e incitante que se emplea en la cocina de todo el mundo su
origen es estrictamente mexicano, esta formada por tallos largos muy
verdes, sarmentosos y trepadores. Sus flores son de gran tamafio, como
orquideas verdosas o negras. El fruto es capsular, en forma de ejote, de
unos veinte centimetros de largo, y uno de ancho; contiene muchas
semillas menudas, y es la parte de la planta que le dio nombre: las vainas
de la vainilla. Los antiguos indigenas llamaron a la planta Tlilxochitl, por
su flor negra y la emplearon para perfumar su bebida de cacao, el
chocolate, los sabios que analizaron la planta descubrieron que las vainas
daban un complemento aromatico que mejoro el sabor y el color del

chocolate.

Caracteristicas

Es un ingrediente prehispanico mexicano que tuvo tanta relevancia que
logro que se esparciera por todos los continentes convirtiéndose en uno

de los esenciales en la reposteria mundial.
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TOMATE

Descripcion

El fruto rojo, jugoso, refrescante y aromatico, conquisto las mesas y
cocinas del mundo entero y llego a ser un aderezo y condimento
indispensable. En Napoles al sur de Italia, los macarroni y la pumarola
(los macarrones y el tomate) son inseparables, como las tortillas y el chile
de las enchiladas de México. El tomate comenzé a difundirse en Italia
en el siglo XVII. Los alemanes llamaron primeramente al fruto, a
semejanza de los franceses, liebesapfel, que significa ~ “manzana de
amor”. En estados unidos lanzaron la moda de beber en las mafianas el
jugo de tomate en vez del tradicional jugo de naranja, alabando lo
refrescante de esa nueva bebida, eficaz contra el estrefiimiento y muy

rica en vitaminas.

Caracteristicas

Es esencial en casi todas las preparaciones de la cocina mexicana, se
utiliza como base de preparaciones, como salsas, acompafiamiento,
botanas, jugos, etc. También es utilizado en muchas preparaciones de
diferentes paises, ademas de ser fuente de muchas vitaminas, esencial

para el cuerpo humano.
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CALABAZA

Descripcion

Son especies de cucurbiticeas de fruto comestible. Originarias de
América, los antiguos mexicanos le dieron el nombre de ayotl a lo que
hoy conocemos como calabaza. El fruto es una modalidad de la vaya, de
gran tamafio, carnoso con la pulpa esponjosa, en provista de muchas
semillas blancas y amarillentas, de cascara mas o menos gruesa, lisa o
plegada, dura o quebradiza, con o sin costillas preminentes. En la cocina
indigena prehispanica, como ahora en la cocina mexicana mestiza, la
calabaza ocupo un lugar distinguido y se comian sus frutos, semillas,

tallos, gufas y flores.

Caracteristicas

Con ella se elaboran diferentes guisos, es considerado como un alimento

saludable que aporta vitaminas, es muy versatil, para preparar.
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Descripcion

Es una planta originaria de México en alguna de sus variedades. Fue
conocido, cultivado y aprovechado por los antiguos indigenas
prehispanicos de México, al sobrevenir la conquista espafiola, el frijol
mexicano se habfa extendido ya por toda América. En 1576 Francia
padeci6 una enorme escasez de trigo, que produjo una gran hambre en
el pueblo. Pero como ese ano hubo abundancia de frijoles, fueron
comidos por primera vez en varias regiones salvandose asf las personas
de padecer de inanicién. Con ellos se popularizaron los frijoles de origen
mexicano, que antes habfan sido repudiados, y que ahora la gente habia

comprobado que eran buenos y capaces de sustentar.

Caracteristicas

Este grano es el favorito de los mexicanos sirve para untar, para
acompafiar e incluso como plato fuerte, es base en la gastronomia

mexicana actual. Y es del mas consumido.
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CHILE

Descripcion

El chile se incorporé a la cocina prehispanica mexicana entre los
coloridos condimentos, como un grito del color y un alarido de euforia:
caustico y picante y enriqueci6 de golpe la cocina entera, con las voces
intensamente incisivas de su gran variedad de colores en sus formas y
sabores. El jalapefio es un fruto de tamafo medio; verde fresco y rojo al
madurar; de pulpa jugosa y medio picante. Esa que llama también
cuaresmefio. Los antiguos mexicanos lo emplearon como indispensable
condimento que comian crudo y cocido en forma de salsa aderezada
untaban con €l sus carnes y viandas. También se utilizaba como remedio

natural y se usaba en sahumerios.

Caracteristicas

Si de algo de estamos seguros es que el picante es indispensable en un
platillo mexicano, podemos encontrar diversas preparaciones con este
rico ingrediente prehispanico, hace destacar nuestra gastronomia de las

demas.
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NOPAL

Descripcion

Es una planta arbustiva, rastrera, de la familia de las cactaceas, xerofitas
suculentas, con ramas en forma de palas o cilindricas, que por lo general
se vuelven lefiosas. Las hojas son carnosas con espinas fuertes y lisas. Su
estructura es el resultado de su adaptacion a zonas aridas o desérticas,
con mecanismos especializados para el almacenamiento de grandes
reservas de agua cada planta puede dar en promedio hasta veinte
kilogramos de tunas al afio. Los antiguos mexicanos, indigenas
prehispanicos, conocieron el nopal y lo aprovecharon, incluso para criar
en el a la cochinilla, un insecto del cual extrafan la grana, uno de los
colorantes mas apreciados para teflir telas. El nopal tiene muchas
virtudes medicinales y nutritivas, y en la cocina indigena prehispanica

ocupo un lugar distinguido.

Caracteristicas

El nopal pasa a ser otro de los importantes ingredientes, por ser
considerado un alimento muy natural y saludable, podemos encontrar
platillos en los que se incluye el nopal, por otro lado, es utilizado de

manera medicinal.

Heriberto Garcia Rivas, periodista, escritor y apasionado investigador de todos los aspectos

historico-culturales de México. Autor de libros como Mexicanos ilustres y Breve historia de la

revolucion mexicana.

Cocina prehispanica mexicana, la comida de los antiguos mexicanos, panoramica, 2020. pp

31 a 150.
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AMARANTO

Descripcion

Es un cereal muy antiguo, es una fuerte importante de proteina, calcio,
y otros compuestos, elementos necesarios para la alimentacion humana.
Los estudios arqueo botanicos realizados en las cuevas del valle de
Tehuacan permiten saber que nuestros antepasados cultivaron desde los

anos nueve mil a cinco mil antes de cristo este cereal.

Caracteristicas

Es una muy buena fuente de vitaminas y minerales, ademas de funcionar

también como una proteina, con él se pueden elaborar muchas recetas y

dulces mexicanos

Emma Cristina Mapes Sanchez, bidloga, etnobiologa.

El amaranto, 2015, pp 1,10.
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SOPA DE LETRAS: INGREDIENTES
PREHISPANICOS MEXICANOS.

Contesta la siguiente sopa de letra y diviértete.

Epazote
Hoja santa

Pimienta gorda

Tomate
Vainilla
Achiote

Nopal

PALABRAS OCULTAS:

Calabaza
Frijol

Chile verde
Amaranto

Maiz
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CRUCIGRAMA: INGREDIENTES PREHISPANICOS
MEXICANOS.

Contesta el siguiente crucigrama y diviértete.

1

Horizontales

Grano que se hizo popular gracias a la escases de
trigo en 1576.

Fruto comestible carnoso con pulpa esponjosa y
semillas blancas.

Cereal antiguo que es fuente de proteina y es
necesario para la alimentacion humana.

70

Verticales

Especia que es utilizada en diversas preparaciones
y postres.

Fruto jugoso que es de los mas utilizados en
guisos y salsas mexicanas.

Fruto picante que se representa a la gastronomia
mexicana.

Grano antiguo que es originario de México y es
responsable de alimentar a los mexicanos desde
hace muchos siglos.

Planta rastrera que es carnosa y es la creadora de
las tunas.
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MAIZ
uno d primeros
alimen 1 consumir
prehispanic
gran aport
ser facil de cultivar, se dice que
xistfa un dios de esta milpa al que le
agradecian por este alimento,
también alimento

CALABAZA
La calabaza o zapallo es el fruto en baya d
la calabacera, planta herbacea de la familia
de las cucurbitaceas, de hojas grandes y
asperas, y flores de color amarillo intenso
La mas utilizada en la cocina es la calabaza
comun, Cucdrbita maxima

FRIJOL
de los alimentos prehispani

que hasta el momento sigue siendo de
sumidos en la poblacion mexicana
es una semilla muy versatil que sirve para

acompanar cualquier comida. Del frijol

consumen todas sus partes, sus flore
millas y ejotes; ya sean tiernas o maduras,

actualmen onocen mas de 150

variedades de frijoles

CHILE
2 utiliza como condimento en casi todos
los alimentos del pais, ya que sus
multiples variantes permiten mezclarlo
iminadamente. nc ha dejado de
utilizar y que es muy popular en las
moles, entre otras preparaciones

AMARANTO

El amaranto es una diminuta semilla muy
utilizada en la cocina que posee miltiples
propiedades saludables: aporta energia
protein gra abundantes
minerales y vitamina del grupo b.

TOMATI

El amaranto es una diminuta semilla muy
utilizada en la cocina que posee multiples
propiedades saludables: aporta energia,

proteina de gran calidad, abundantes

minerales y vitamina del grupo b,

VAINILLA

la vainilla es uno de los ingredientes
prehispanicos mas caros del mundo, e
utilizado en la reposteria, panaderia,
confiteria, a nivel mundial, es utilizad
principalmente en preparaciones dulces y
es también de los que no han perdido

popularidad
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ESPECIAS Y CONDIMENTOS DE LA COCINA PREHISPANICA

MEXICANA

PIMIENTA

Descripcion

Es una especia, que en la cocina mexicana no puede faltar, ya que para
las madres mexicanas es la que aporta sabor a sus recetas.

Aromitica y con una mezcla de sabores tnicos que al paladar recuerdan
al clavo, nuez moscada, pimiento y canela, al parecer es oriunda de Las
Antillas (por eso también es llamada pimienta de Jamaica, aunque se han
encontrado indicios de su existencia precolombina desde Tabasco hasta
Centroamérica) y fue el explorador Diego Alvarez quien la llevé a

Europa y de ahi se extendi6 al resto del mundo.

Caracteristicas

Es una especia con un sabor fuerte y picante que le aporta un realce a

los platillos, con los que se condimenta.
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HIERBA SANTA

Descripcion

Autoctona de México, de aroma y sabor similar al anfs; en la herbolaria
tradicional es remedio para afecciones digestivas. Conocida también
como hoja santa, momo o acuyo, esta presente en muchos platos tipicos
de la cocina chiapaneca, oaxaquefia, tabasquefia y veracruzana. Los

tamales de frijol en hoja santa o el pescado al acuyo son un must.

Caracteristicas

Es una hoja que se utiliza en las cocinas mexicanas, para darle sabor a

los caldos, tamales, pescados, dandole un olor y sabor caracteristico.

Marco Beteta, hierbas y especias que dan sabor a México.

https://mbmarcobeteta.com/hierbas-especias-mexico/
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EPAZOTE

Descripcion

Es una planta herbacea anual, cuyo tallo asurcado y muy ramoso se
levanta hasta un metro de altura. Es de color verde oscuro, con aroma
especial muy fuerte, y sus hojas, alargadas y alternas con bordes
irregulares y dentados, se emplean todavia para sazonar y condimentar
algunas comidas. Abunda en el valle de México y en el norte del pais, en
Europa se ha extendido mucho por el centro y el medio dfa.

Hay una especie de epazote que despide un fuerte olor fétido, por lo que

se le llama hierba del zorrillo.

Caracteristicas

Es una planta que se utiliza para brindar sabor a los guisos, pero sobre

todo a los caldos y algunas otras preparaciones.
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ACHIOTE

Figura 33. Achiote (Hernandez, 2022)

Descripcién Es un arbol originario de México y que se ctia en las regiones calidas de
américa. De olorosas hojas rojas, su fruto oval y carnoso encierra
muchas semillas que, secas y por maceracion, sueltan una sustancia de
color rojo conocida con el nombre de achiote. Los indigenas empleaban
esa sustancia antiguamente para teflirse el cuerpo y la cara. Molian las
semillas y hacfan la pasta, la que disuelta en agua se utilizaba para pintar
cédices y muros y en pequenisimas porciones para tefir sus alimentos.
Los antiguos indigenas mexicanos emplearon también el achiote en
medicina, como diurético estomacal, refrescante contra las quemaduras

y la lepra americana.

Caracteristicas El achiote es muy utilizado para darle un color rojizo a las preparaciones,

que aporta un ligero sabor a las comidas.

Heriberto Garcia Rivas, periodista, escritor y apasionado investigador de todos los aspectos
histérico-culturales de México. Autor de libros como mexicanos ilustres y Breve historia de la
revoluciéon mexicana. Cocina prehispanica mexicana, la comida de los antiguos mexicanos,

panoramica, 2020. pag 29,30
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SOPA DE LETRAS: CONDIMENTOS Y ESPECIAS DE
LA COCIN PREHISPANICA MEXICANA.

Contesta la siguiente sopa de letra y diviértete.

M Y F O W G N E A M F H O
S A L A z O N W T W E X A
D E 5 H D R A T A D O C Y

PALABRAS OCULTAS:

Salazon Ahumado
Fermentado Deshidratado
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CRUCIGRAMA: ESPECIAS Y CONDIMENTOS DE LA
COCINA PREHISPANICA MEXICANA.

Contesta el siguiente crucigrama y diviértete.

Horizontales

Especia de sabor fuerte y picante que en la cocina
mexicana no puede faltar al condimentar los
alimentos.

Planta que es de color verde oscuro con un aroma
fuerte y sirve para condimentar caldos.

Planta que contiene semillas rojas que aportan
color a las comidas y se usaba para pintar
murales.

7

1.

Verticales

Hoja que sirve para preparaciones y sirve como
remeadio a enfermedades |aves.
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UTENSILIOS PREHISPANICOS MEXICANOS
METATE

Figura 34. Metate (Melara, Cocina facil, 2020)

Descripcion

Fue el principal utensilio de la cocina prehispanica, el cual se usa todavia
en el campo entre los labriegos pobres es una piedra cuadrilonga,
rectangular, de treinta por cuarenta centimetros, generalmente plana y
curvada de sus extremos. La piedra porosa, de color gris o negro, con
pequenos desniveles que facilitan la molienda sobre de ella.

Ahi con la ayuda de un rodillo irregular, hecho de la misma piedra y que
se llama metlapil se muele el maiz cocido o nixtamal para hacer la masa
de las tortillas y el atole, el metate se sostiene sobre tres patas, que le dan
la inclinaciéon debida para la molendera. Se muelen también en el metate

los chiles y granos empleados en varios condumios.

Caracteristicas

Es una piedra que se utiliza para moler ingredientes secos, maiz, entre
otros, en la actualidad es utilizado solamente por campesinos o en

comunidades.
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MOLCAJETE

Descripcion

Es la segunda pieza en importancia de la cocina; una especie de escudilla
o mortero hecho de piedra gris de la misma con que se hizo el metate,
pero con superficie mas uniforme fina. También lleva tres pies para
sostenerse y sirve para la molienda de productos blandos: Jitomate,
chiles verdes, cebollines condimentos y hierbas. Se muele con ayuda del

tejolote temolin, especie de almirez tallado la misma piedra gris.

Caracteristicas

Hoy en dia es muy utilizada en la cocina mexicana, para hacer ricas salsas

entre otras.
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CoMAL

Descripcion

Era un disco de barro cocido hasta 50 centimetros de didmetro de se
colocaba sobre fuego el calor las brasas, sin tocatlas, era sostenido por
piedras dispuestas a manera del posterior sostén de tres patas, que

se hacfa también de barro. Se cocian las tortillas, previamente extendidas
en metate, se calentaban las ya hechas. Las piedras que forman el tlacuil
o fogbn, en vez del tenamaste, sirven también para calentar agua para un
bafio otros usos si se limpian echan en la vasija grande de barro con el

agua que se ha de calentar.

Caracteristicas

Es muy utilizada para hacer las tortillas a mano, para tatemar algunas
verduras que se utilizan a la hora de cocina, es uno de los utensilios mas

importantes.
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COMITALLI

Descripcion

La olla de los tamales era una especie de autoclave, vaporera u olla a
presion moderna, pero como vasija de barro, en el fondo se colocaba
una especie de rejilla bajo la cual se echaba un poco de agua y sobre ella
se ponian en tandas los tamales ya envueltos en hojas de maiz o platano

para que se cocieran al vapor.

Caracteristicas

Para la cocina mexicana el comitalli se utiliza comunmente para cocer

los tamales, hemos visto que en muchas familias esta presente.
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MOLINILLO

Descripcién Es un palo cilindrico, mas grueso de un lado que del otro, de unos 30
centimetros de largo. Llevaba en el extremo grueso una pelota de madera
estriada, y a veces en torno de ella una arandela. Se le sostiene con las
palmas de la mano y se le hace girar de un lado a otro para batir y

espumar, sobre todo el chocolate.

Caractetisticas Para la cocina mexicana el comitalli se utiliza cominmente para cocer

los tamales, hemos visto que en muchas familias esta presente.

Heriberto Garcfa Rivas, periodista, escritor y apasionado investigador de todos los aspectos
historico-culturales de México. Autor de libros como mexicanos ilustres y Breve historia de la
revolucion mexicana. Utensilios y condimentos.

Cocina prehispanica mexicana, la comida de los antiguos mexicanos, panoramica, 2020. pag

25,26.
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SOPA DE LETRAS: UTENSILIOS PREHISPANICOS

MEXICANOS.

Contesta la siguiente sopa de letra y diviértete.
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PALABRAS OCULTAS:

Comal Molinillo

Metate

Comitalli

Molcajete
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CRUCIGRAMA: UTENSILIOS PREHISPANICOS
MEXICANOS.

Contesta el siguiente crucigrama y diviértete.

Horizontales

Principal utensilio en la gastronomia prehispanica
gue se utiliza para moler y se usa incada.

Olla larga de barro que sirve para cocer caldos.

Segunda pieza mas usada, tiene la funcién de una
licuadora, moler ingredientes.

Verticales

1. Palo cilindrico de 30cm de largo, se utiliza
girandolo y ayuda a espesas los atoles.

3. Disco de piedra o aluminio que sirve para
colocarse en el fuego y se pueden hacer las
tortillas en esta pieza.
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TECNICAS DE COCCION DE LA COCINA PREHISPANICA

MEXICANA

ASADO

Descripcion

Las técnicas de asado se hacfan al directo o por encima de una fogata u
horno para que el aire caliente cociera el alimento. Técnica de coccion
en la que el alimento se cuece por accién directa del fuego o las brasas a
través del aire caliente. Las recetas de asado se cocinan a fuego lento en
caso de horno o plancha, para que el calor se transmita gradualmente al
alimento, y en el caso de barbacoa se eleva la parrilla de las brasas en

funcién de la pieza a asar.

Caracteristicas

El asado es una técnica de cocciéon que se dio desde la época
prehispanica, esta consistia en cocinar un alimento directamente en el
fuego o sobre alguna rejilla. Esta técnica es una de las mas utilizadas en

México.
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Figura 35. Hornos PIB (Rojo, Gastronomadas.mx, 2019)

Descripcion

Técnica de coccion que se lleva a cabo enterrando las comidas en un
hoyo que se cava en la tierra al cual se le pone lefia, se enciende el fuego
en el hoyo y una. Vez que la lefia se ha consumido y las piedras estan al
rojo vivo, se depositan uno d une las hojas de platano que envuelven la

carne de cerdo, pollo, etc.

Caracteristicas

El pib es comun verlo en preparaciones como el pollo, esta técnica le da

un sabor caracteristico y muy delicioso.

Brandon Valdez, técnicas de coccion prehispanicas, (2015).

prezi.com/7plcakvwmth5/técnicas-de-coccién-prehispanicas/
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Descripcion

Esta técnica que consiste en asar los ingredientes en un comal o directo
sobre el fuego y que se usaba tradicionalmente para preparar no sélo
salsas sino ademas platillos a base de carnes o pescado realza los sabores
naturales de los ingredientes y da a los platillos notas aromaticas a
ahumado y tostado nos permite usar menos sal y no requiere de grasas,
con lo que el platillo resulta de menor aporte energético y menos resgoso

para la hipertension.

Caracteristicas

Esta técnica es muy utilizada para preparaciones como salsas. o ya sea

para preparar algunas cremas, que requieran del tatemado.
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HERVIDO

Descripcion

Cocer en agua u otro liquido calentado hasta que borbotea
vigorosamente. Hervir es cocinar un producto en un fluido llevado a
ebullicién se emplea para elaborar fondos, la mayorfa de los alimentos
como son las carnes y pescados se escalfan. No obstante, algunos
alimentos convienen hervir a fuego fuerte, como es el arroz y la pasta ya

que asi se cuecen de manera mas rapida y uniforme

Caracteristicas

Hervir es llevar un alimento a cocerse en agua hirviendo, para que de
esta manera cambien sus caracteristicas organolépticas, en la actualidad
se utiliza para hacer caldos, sopas, cocer verduras, frutas, pastas,

productos lacteos etc.

Pablo Enrique Espinoza More, chef instructor, especialista, aplicacién de mas técnicas de

cocciéon y métodos de conservacion en la época prehispanica, (2015
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SOPA DE LETRAS: TECNICAS DE COCCION

PREHISPANICOS.

Contesta la siguiente sopa de letra y diviértete.
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PALABRAS OCULTAS:

Pib

Asado

Tatemado

Hervido
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CRUCIGRAMA: TECNICAS DE COCCION DE LA
COCINA PREHISPANICA MEXICANA

Contesta el siguiente crucigrama y diviértete.

1
2
B
[@
Horizontales Verticales
Técnica en la que el alimento se cocina en un 1. Técnica en la que se el alimento se coce en agua.

comal para que este se queme y realce sabores.

Técnica en la que el alimento se cocina enterrado
bajo tierra.

Técnica en la que el alimento se cocina directo al
fuego.
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TECNICAS DE COCCION DE LA COCINA
PREHISPANICA MEXICANA

ASADO

2% Técnicade coccion en la que el alimento
5 se cuece por accion directa del fuego o
b |os brasas a través del aire caliente. [ as
recetas de asado se cocinan a fuego
lento en caso de horno o plancha. para
que el calor se transmita gradvalmente
al alimento. y en el caso de barbacoa se
eleva la parrilla de [as brasas en funcion
delapiezaaasar.
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PIB
Técnicade coccién que se llevaa
cabo enterrando las comidas en un
hoyo que se cavaen la tierraal cual
se e pone [efia. se enciende el fuego
enel hoyo y una. ez quela [eria se
ha consumido y las piedras estan al
rojo vivo. se depositan uno d une
las hojas de platano que envuelven la
carne de cerdo. pollo. etc.

TATEMAR

Esta técnica que consiste en asar los
ingredientes en un comal o directo
sobre el fuego'y que se usaba

tradicionalmente para preparar no selo

salsas sino ademas platillos a base de

carnes o pescado realza los sabores

naturales de [os ingredientes y daalos

platillos notas aromaticas a shumadoy I

tostado

HERVIR

Cocer en agua v otro liquido
calentado hasta que borbotea
vigorosamente. [lervir es cocinar vn
producto en un fluido llevado a
ebullicion se emplea para elaborar
fondos. la mayoria de los aliment os
como son las carnes y pescados se
escalfan. No obstante. algunos
alimentos convienen hervir a fuego
fuerte. como es el arroz y la pasta ya
que asi se cuecen de manera mas
répida y uniforme
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TECNICAS DE CONSERVACION DE LA COCINA

PREHISPANICA MEXICANA

DESHIDRATAR

Figura 36. Deshidratado (Martin, 2017)

Descripcion

La deshidratacién consiste en hacer perder agua el producto de esta
manera se hace muy dificil el desarrollo del microorganismo, ya que estos
necesitan cierto grado de humedad para sobrevivir.

la deshidratacion, consiste en retirar el agua de un alimento puede ser
por medio del sol, por el aire, o por calor. Esto con el fin de cambiar las
caracteristicas originales del producto y de esta manera darles mas

tiempo de vida util.

Caracteristicas

La deshidratacién es un método muy utilizado, para conservar algunos

alimentos como son frutas utilizadas para reposteria.
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Figura 37. Salazén (Jose M. , 2012)

Descripcion

Se denomina salazén a un método destinado a preservar los alimentos,
de forma que se encuentren disponibles para el consumo durante un
mayor tiempo. El efecto de la salazon es la deshidratacion parcial de los

alimentos, el refuerzo del sabor y la inhibicién de algunas bacterias.

Caracteristicas

a salazon es un método de conservacién que consiste en salar una
La salaz método d rvaci ist lar
proteina o producto alimenticio con el fin de que este impida el

crecimiento bacteriano.

Pablo Enrique Espinoza More, chef instructor, especialista, aplicacién de mas técnicas de

coccion y métodos de

www.monogtafias.com/trabajos94/tecnicas-coccion-y-conservacion-epoca-

conservacion en la época prehispanica, (2012).

prehispanica-gastronomia-peruanaa/tecnicas-coccion-y-conservacion-epoca-prehispanica-

gastronomia-peruanaa
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AHUMADO

Figura 38. Ahumado (Cortez, 2017)

Descripcion

El proceso de exponer al humo un alimento no sélo lo conserva, sino
que ademas lo impregna de un sabor caracteristico. Una vez ahumado,
los productos deben conservarse en frio entre 0 y 2° C, los pescados
deben envasarse con aceite, o envasarse al vacio, untadas con algo de

aceite.

Caracteristicas

El ahumado consiste en hacer que un alimento se impregne y tome el

olor del humo esto con el fin de se mantenga en buen estado.
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FERMENTADO

Figura 39. Fermentado (Matus, 2021)

Descripcién Este proceso consiste en transformar los azucares que contiene el
alimento en acidos, impidiendo asi el crecimiento de ciertas bacterias.
Las fermentaciones pueden estar producidas por bacterias, levaduras,
mohos o ambas, en este caso benéficas e inocuas. Pan, vinos, vinagre,
cerveza, quesos y encurtidos son producto de un proceso de

fermentacion por algunos de estos microorganismos.

Caracteristicas Esta técnica transforma azucares impidiendo que las bacterias se
desarrollen y contaminen el producto, esta técnica sirve para que se

pueda conservar por mas tiempo la vida util del alimento.

José, unnoba, (2020).
https://www.unnoba.edu.ar/wp-content/uploads/2020/05/04 Alimentaci%C3%B3n-

saludable-clase-15-M%C3%A9todos-conservaci%C3%B3n-de-alimentos.pdf
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SOPA DE LETRAS: TECNICAS DE CONSERVACION

DE LA COCINA PREHISPANICA MEXICANA.
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PALABRAS OCULTAS:

Salazon

Deshidratar
Ahumado

Secado

Fermentado
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CRUCIGRAMA: TECNICAS DE CONSERVACION DE
LA COCINA PREHISPANICA MEXICANA.

Contesta el siguiente crucigrama y diviértete.

Horizontales

Técnica en la que el alimento se ahuma para
conservarlo y que tome aroma y sabor.

Técnica en la que el alimento se cubre
completamente de sal con el fin de que lo seque e
inhibe el crecimiento de bacterias.
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Verticales

Técnica en la que se retira completamente el agua
que contiene un alimento con el fin de que los
microorganismos no tengan humedad.

Técnica en la que se transforman los azucares del
alimento para cambiar sus caracteristicas
organclépticas.
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DESHIDRATADO
L3 deshidratacion consiste en hacer perder agua
~ el producto de esta manera se hace muy dificil el
desarrollo del microorganismo, ya que estos
necesitan cierto grado de humedad parg
sobrevivir.

_ denomma salazdn 3 un método destinado a
preservar los alimentos, de Forma que se encuentre

- disponibles para el consumo durante un mayor tiemg

El efecto de (3 salazon es a deshidratacion parcial ¢
allmentos el refuerzo del sabor  a inhibicion
algunas bacterias.

 proceso de exponer al humo un alimento no g
o conserva, sino que ademas o impregna de u
sabor caracteristico. Una vez shumado, (os
productos deben conservarse en frio entre O y 2° 8
~los pescados deben envasarse con aceite, O envasarse

al vacio, untadas con algo de aceite.

FERMENTADO ;
ste proceso consiste en transformar los azcares,
e contiene el alimento en dcidos, impidiendo as
el crecimiento de ciertas bacterias. Las

fermentaciones pueden estar producidas por =
bacterias, levaduras, mohos o ambas, en este caso €
benéficas e inocuas
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NOTA:

En la siguiente pagina comienza la propuesta de recetario que consta de 8 recetas.
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A PREHISp

RECETARIO

MEXICANA

1

By:

AN
Ny
Cq

Ninfa Guadalupe Alvarez Dominguez
Katya Paola Nieves de la Cruz




INGREDIENTES
¢ 1 kg de maiz nixtmalizado

Porcion: 15 pza
e Y5 de manteca de cerdo Tiempo de preparacién: 1h
Tiempo de coccion: 1 h

e sal, hojas de elote

e 1 pechuga grande de pollo
e 5 chiles de arbol

e 3 dientes de ajo

e 5 chiles guajillo

e Agua

e 12 tomates verdes

PROCEDIMIENTO:

1. Mezclar el maiz, con la manteca y
la sal

2. Amasar muy bien hasta integrar
todo

3. Parala salsa:

4. Tatemar los chiles de arbol, los

dientes de ajo

chiles guajillo, y los tomates verdes

Hidratar los chiles guajillos en agua caliente
Licuar todos ingredientes y sazonar
Relleno:

Cocer la pechuga

Desmenuzar la pechuga y reservar
Tamales:

Untar las hojas de elote con la masa,

S B A o el

Agregar una capa de salsa y una porciéon de
pechuga,

9. enrollar la hoja y amarratlos los lados

10. Colocar los tamales en una olla vaporera, y

cocer por una hora.
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CREMA DE TOMATE ROSTIZADO
INGREDIENTES:
¢ 10 Tomates Porcion:5px

Tiempo de preparacion:40min
Tiempo de coccion:2hr

e 1/2 cebolla en trozos
e 4 dientes de ajo

e Pimienta

e Sal

e Tomillo

e Orégano

e  (Queso crema

e 100 ml de aceite de oliva

PROCEDIMIENTO:
1. Cortar los tomates en cuatro partes,

2. Cortar la cebolla en trozos

3. Colocar en el refractario el tomate, junto
ala cebolla, el ajo, y las especias, agregar el
aceite de oliva

4. Llevarlos al horno por 40 min a 50 c°, se

tienen que rostizar

5. Después llevamos a la licuadora, ya que
este licuada la vamos a colar y posterior
ponerlas en una olla

6. Mezclar por aproximadamente 10
minutos

7. Agtegar de poco el queso crema, mezclar
con movimientos envolventes y sazonar
con sal al gusto

8. Servit.
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GALLETA DE AMARANTO CON AVENA

INGREDIENTES: Porcién:10px
e 3 tazas de avena Tiempo de
preparacion:30min

Tiempo de coccion:1hr

e 1 taza de amarantos
e 2 cucharadas de canela 1 cucharadita de polvo para ho:
e 2 huevos

e Y2 taza de leche de almendra
e 1 cucharadita de vainilla

e Miel

e 1 barra de chocolate

e Crema de nuez

e Media taza de avena en polvo

e  Aceite de coco

PROCEDIMIENTO:
1. Mezclar todos los ingredientes
2. Formar las bolitas

3. Hornear por 20 minutos a 180°c
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PUDIN DE VAINILLA

INGREDIENTES:

500ml leche entera

1 cdta de extracto de vainilla

e 2 yemas de huevo

e 40g fécula de maiz

e 50g azucar

e 20g mantequilla
PROCEDIMIENTO:

Hervir la leche con la vainilla.

Mezclar las yemas con el azucar y la fécula
de maiz.

Cuando la leche hierva, retirar la mitad y
mezclarla con la pasta de azucar.

Cuando esté homogéneo mezclarlo con la
demas leche y cocer a fuego bajo hasta que
este haya espesado lo suficiente.

Enfriar, decorar y disfrutar.
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Porcion:4 px
Tiempo de preparacién: 20min
Tiempo de coccién: 20min




POLLO EN CREMA DE JALAPENO
INGREDIENTES:

Mantequilla aceite

1 pechuga de pollo en cuadros
Sal

Pimienta

1 cebolla en julianas

4 chiles jalapefios en juliana

1 diente de ajo picado

Crema acida

Cilantro

Queso manchego

PROCEDIMIENTO:

1.

Agregar la mantequilla con un poco de
aceite, poner a dorar la pechuga en cuadros,
sazonar con sal y pimienta, una vez que
estén doradas reservar

Agregar la cebolla dejar que se acitrone,
luego agregamos el chile jalapeno,
incorporamos el ajo dejamos dorar muy
bien

La mitad de la mezcla la llevamos a la
licuadora, junto a la crema, el cilantro y un
poco de agua

Llevamos el pollo junto a la cebolla y el
chile, agregamos la salsa sazonamos con un
poco de sal

Agregamos el queso y tapamos por 5 min.
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Porcion:3px
Tiempo de preparacion:1hr
Tiempo de coccion:1hr




NOPALES ENVUELTOS

INGREDIENTES:

3 tazas de maseca
Agua

2 tazas de harina
4 nopales

250 gr de chorizo
Queso chihuahua
Aceite

Cebolla

Sal

Salsa roja

Queso y crema

PROCEDIMIENTO:

1.

En un bowl afiadir la maseca, la harina y el
agua, amasar bien hasta obtener la mezcla
suave y firme

Limpiar muy bien los nopales

Poner a cocer los nopales con agua, sal y
cebolla

Freir el chorizo

Hacer pequefias bolitas con la masa, en
una prensa colocar la masa y formar
tortillas, agregamos los nopales, afiadimos
el queso chihuahua y chorizo sobre el
nopal, envolvemos y ponerlos a freir.

Servimos con la crema, queso y salsa.
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Porcion: 4 pza
Tiempo de preparacién: 30 min
Tiempo de coccién: 5 min




HAMBURGUESAS DE FRIJOL

"2 Cebolla en brunoisse
2 diente de ajo,

2 tazas de frijoles cocidos
Aceite

1 huevo

Pan molido

Cilantro

Sal

Paprika

Pimienta

Orégano seco

Pan

Mayonesa

Lechuga

Tomate

Queso amarillo

PROCEDIMIENTO:

1.

Sofreir la cebolla junto a los dientes de ajo,
hasta que estén translucidos

En la licuadora agregamos el frijol, la
cebolla, ajo, aceite, huevo, cilantro, pan
molido, cilantro, sal, paprika, pimienta y
orégano seco

Cuidar que la mezcla no esté muy blanda
Formar bolitas

Freir muy bien por ambos lados, agregar el
queso amarillo

Untar el pan con la mayonesa, agregar la
tortita de frijol, los vegetales y tapar con el

pan. 109

Porcion: 4px
Tiempo de preparacion:1hr
Tiempo de coccion:30min




SOPA DE CALABAZA Porcidn: 4

INGREDIENTES: Tiempo de preparacién: 15 min

Tiempo de coccion: 30 min
e 2 calabazas

e 2 tomates
e 5 cebolla en brunoisse

e 1 diente de ajo, orégano

PROCEDIMIENTO:

1. Licuar el tomate, la cebolla y el diente de
ajo, reservar

2. Hervir un poco de agua

3. En una olla sofreir cebolla, agregar las
calabazas y sofreir por 5 minutos

4. Agregar la mezcla de tomate, el agua y dejar

hervir, sazonar con sal y orégano.
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