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INTRODUCCION

El presente proyecto surge de un profundo interés por explorar y valorar la riqueza de la
confiterfa mexicana, con un enfoque particular en la regién de los Altos de Chiapas,
especificamente en el municipio de San Cristébal de las Casas. Esta region, reconocida por su
vibrante cultura y tradiciones culinarias, representa una valiosa oportunidad para fusionar dos

elementos de su identidad: los dulces tradicionales y las hierbas de uso medicinal.

Es un lugar emblematico donde las tradiciones ancestrales conviven con la vida cotidiana
moderna. Su confiterfa, rica en sabores, colores y técnicas heredadas, ofrece una amplia variedad
de dulces que reflejan la herencia cultural y la creatividad gastronémica de la region. Se tiene
como objetivo elaborar y registrar las recetas modificadas de algunos de los dulces mas
representativos de la zona como el gaznate, turulete, chimbo y melcochas, explorando la manera

de integrar hierbas de uso medicinal de la localidad en su preparacion.

Estas hierbas ademas de su valor tradicional pueden aportar nuevas dimensiones sensoriales a
los dulces, enriqueciendo su sabor, textura y aroma. Entre las seleccionadas se encuentran
orozuz, la caléndula e hinojo. A partir de estas, se elaboraron diferentes versiones de los dulces,
realizando multiples pruebas y ajustes para determinar las cantidades adecuadas y lograr una

combinacién equilibrada.

El proceso implicé una metodologia mixta que combiné la recopilacion documental con la
practica culinaria. Se consultaron recetarios, libros botanicos y testimonios obtenidos a través de
entrevistas con dulceras tradicionales de la regién, quienes compartieron su conocimiento y
brindaron su opinién sobre las versiones modificadas de los dulces. Esta interaccion permitié
enriquecer la investigaciéon con una perspectiva cultural autentica y cercana a las raices de la
dulcerfa tradicional, reforzando el proposito principal del proyecto: preservar, valorar y dar a

conocer la riqueza gastronémica de San Cristébal de las Casas.



JUSTIFICACION

El presente proyecto responde al creciente interés por la cultura culinaria de San Cristébal de
las Casas, un municipio emblematico en los Altos de Chiapas con una vasta herencia en
confiterfa. Con el objetivo de preservar y revitalizar las recetas tradicionales de dulces, esta
investigacién integra hierbas locales seleccionadas no por su valor medicinal, sino por sus
caracteristicas organolépticas, que enriquecen el perfil aromatico y gustativo de cada dulce. Segun
el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI), el 70% de los turistas que visitan
Chiapas buscan experiencias relacionadas con la cultura y la gastronomia local. Esta cifra muestra
el valor de iniciativas que promuevan los productos tradicionales con nuevos enfoques, como la

incorporacion de hierbas locales, sin alterar el caracter esencial de los dulces.

Los dulces tradicionales de esta region, como el gaznate, el pan de yema, el turulete, el jamoncillo
y las cocadas, son representativos de la herencia cultural de la zona. Integrar hierbas medicinales
en estas recetas tradicionales representa un esfuerzo significativo para conservar y actualizar las
practicas culinarias locales. La inclusién de hierbas como el orozuz, la caléndula, el hinojo, la hierba de
limén y el capulin responde a sus aportes especificos al sabor y aroma de los dulces tradicionales: por
ejemplo; el orozuz cuenta con un sabor suave y ligeramente dulce donde aporta un perfil
aromatico que complementa la dulzura del gaznate y otros dulces. Se ha utilizado en dulces en
otras culturas, lo que facilita su aceptacion en confiterfa. Asi mismo, la caléndula es una flor que
posee un ligero toque amargo y un aroma herbal que balancea la dulzura del pan de yema,
ofreciendo una experiencia sensorial interesante. Su uso en la gastronomia es cada vez mas
popular, especialmente por su color vibrante. Las hietbas ofrecen la oportunidad de explorar
nuevas dimensiones en la elaboracién de dulces, proporcionando un valor afiadido que puede

influir en la apreciacion y el consumo de estos productos tradicionales.

Esta investigacion se manifiesta en su capacidad para conectar y revitalizar dos aspectos
fundamentales de la cultura chiapaneca: la confiterfa tradicional y el conocimiento de las plantas
medicinales. La integracién de hierbas medicinales en los dulces no solo actualiza las recetas
tradicionales, sino que también pone en valor el conocimiento ancestral sobre plantas que ha
sido transmitido a lo largo de siglos. Este enfoque no solo promueve la preservacion de las

practicas culinarias y medicinales locales, sino que también puede fortalecer la identidad cultural



y fomentar un mayor aprecio por el patrimonio regional. Al resaltar los beneficios terapéuticos
de las hierbas medicinales y su papel en la gastronomia local, el proyecto contribuye a la
valorizacion y difusion de estas tradiciones. La factibilidad de esta idea esta respaldada por varios
factores clave. Primero, la disponibilidad de ingredientes locales y el acceso al conocimiento
tradicional proporcionan una base solida para la investigacion. San Cristobal de las Casas cuenta
con una rica herencia cultural y una amplia gama de hierbas medicinales que pueden ser
incorporadas en las recetas de dulces. También cuenta con el respaldo de estudios previos sobre
el uso de hierbas en la medicina tradicional, lo que facilita la integracién de estos conocimientos

en el contexto de la confiteria local.

A pesar de su viabilidad, el trabajo enfrenta ciertos desafios y vulnerabilidades. La globalizacion
y la modernizaciéon pueden amenazar la continuidad de las practicas tradicionales, haciendo que
la preservacion del conocimiento y las recetas sea crucial. La pérdida de tradiciones culinarias y
el cambio en los gustos del consumidor pueden influir en la relevancia de los dulces tradicionales.
Ademas, la adaptacion de las recetas para incorporar hierbas medicinales requiere un equilibrio
cuidadoso para mantener la aceptacion del producto final. Por lo tanto, es esencial una
documentacion rigurosa y una comunicacion efectiva sobre el valor cultural y los beneficios de
estas practicas para mitigar estos riesgos. El interés personal en este proyecto surge de una
profunda conexion con la cultura y las tradiciones de San Cristébal de las Casas. La fascinacion
por los dulces tradicionales y las hierbas medicinales, junto con el deseo de contribuir a la
preservacion y revitalizaciéon de estas practicas ancestrales, motiva el compromiso con la
investigacion. Este trabajo busca no solo honrar el legado cultural de la region, sino también
ofrecer una perspectiva innovadora que enriquezca la oferta gastronémica local. Al incorporar
hierbas medicinales en los dulces tradicionales, se pretende proporcionar una nueva dimension

a la conservacion del patrimonio cultural.

En resumen, esta investigacion representa una valiosa oportunidad para explorar y preservar la
riqueza culinaria y medicinal de San Cristobal de las Casas. Al integrar hierbas medicinales en los
dulces tradicionales, se busca no solo mantener vivas las tradiciones locales, sino también ofrecer
una propuesta innovadora que pueda enriquecer la cultura gastronémica de la region y promover

felicidad a través de la cocina tradicional.



OBJETIVOS

Objetivo general:
Preservar los dulces tradicionales de San Cristobal con el aprovechamiento de hierbas de uso

medicinal.

Objetivos especificos:

e Dstudiar las caracteristicas organolépticas de cada una de las hierbas de uso medicinal
que se utilizaran para la incorporacion de los dulces tradicionales.

e FExaminar y documentar la elaboracion de los dulces tradicionales, su origen y los
ingredientes que los integran

e Flaborar un recetario que integre de manera equilibrada los dulces con hierbas,
resaltando tanto su sabor como valor cultural.

e Difundir el recetario de “dulces tradicionales de San Cristébal fusionado con hierbas

medicinales” para promover la identidad gastronémica.



MARCO TEORICO

CHIAPAS

Chiapas es un estado mundialmente reconocido por su belleza y riqueza natural, que ofrece
antiguas tradiciones y destinos turisticos, ademas de una gran variedad de platillos y bebidas de

forman parte de su cultura y tradicién (Pacheco, 2022).

Desde la costa del pacifico hasta sus agrestes y escarpadas sierras, pasando imponentes cafiones,
insondables selvas, volcanes, planicies y sembradios; toda la fisiograficas de Chiapas refleja una
imagen de grandeza, de virtuosismo, una multiplicidad de paisajes y destinos, que lo distinguen
como un Estado, maravilloso, unico y sobresaliente en el mosaico multicolor de la tierra
mexicana (Conoce Chiapas, s.f, parr. 1).

El nombre de Chiapas proviene de la palabra Chiapan o Tepechiapan, forma en que se designaba
a la antigua poblacién indigena de los chiapanecas y cuyo significado es “Cerro de la Chia” o

“Agua debajo del Cerro”.

Se localiza al sureste de México; colinda al norte con el estado de Tabasco, al oeste con Veracruz
y Oaxaca, al sur con el Océano Pacifico y al este con la Republica de Guatemala. Al norte 17°59',
al sur 14°32’ de latitud norte; al este 90°22', al oeste 94°14' de longitud oeste. Colinda al norte
con Tabasco; al este con la Republica de Guatemala; al sur con la Republica de Guatemala y el
Océano Pacifico; al oeste con el Océano Pacifico, Oaxaca y Veracruz-Llave (Secretarfa de

Turismo, 2024, parr. 1)

N

Figura 1. Localizacién del estado de Chiapas (Gobierno del estado de Chiapas, 2024).
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SAN CRISTOBAL DE LAS CASAS

Para comenzar la investigacién es necesario poner en contexto el lugar que estaremos
abordando. San Cristobal de las Casas es una ciudad situada en el estado de Chiapas, México. Es
conocida por su riqueza cultural, historica, tradiciones y costumbres, asi como su diversidad
étnica. El objetivo es proporcionar un contexto integral sobre San Cristobal de las Casas que

sirva como base para la investigacion relacionada con su desarrollo en el entorno:

Figura 2. Ubicacién de San Cristébal (vive San

Cristobal, s.f).

Ubicado en la parte central del estado de Chiapas, a 85km al este de Tuxtla Gutiérrez, cuenta
con una extension territorial de 485, km?2 con una superficie de 12.83% de la region de los altos.
Y el 0.63% de la superficie estatal, con una altitud de 1,940 metros sobre al nivel del mar,

San Cristobal de las Casas es un pueblo magico lleno de cultura y tradicién, cuenta con un clima
frio y templado, con lluvias predominantes en verano y una temperatura media anual de 15°C.
A lo que Clima (s.f) informa en el mes de junio alcanza los 18°C siendo este el mes mas calido,

mientras enero es el mas frio, con una temperatura promedio inferior de 13°C.

Alo largo de los afios ha agarrado popularidad tanto fuera como adentro de México, volviéndose
uno de los destinos turisticos mas visitados. Cautivando a los turfsticas por su gran belleza en
paisajes, historia y sabores, asi nos cuenta la secretaria de Turismo (2019):

San Cristébal de las Casas cuenta con una presencia étnica y una rica tradicion colonial que lo

mantienen como uno de los destinos favoritos del turismo extranjero. Su edificaciéon siguié un



proceso similar al de otras ciudades coloniales que se crearon en el territorio novohispano. En
primer término, se trazé la plaza principal, a cuyo entorno se designaron los lugares que

ocuparfan las construcciones mas importantes.

HISTORIA

Varios de los que han visitado San Cristobal de las Casas, han dicho que es uno de los pueblos
mas romanticos y llenos de historia que llegan a fascinarlos. Se caracteriza por medio de sus
construcciones haciéndose presente el barroco en la arquitectura popular, causando un efecto

inigualable que atrae una gran cantidad de visitantes.

Figura 3. (Alejandra Lopez, 2024)

La historia de esta hermosa ciudad se remonta a los afios de 1524, tres afios después de la caida
del imperio azteca. Tras meses de resistencia por parte de los indigenas que habitaban la zona,
el capitan Luis Marin se retiré del territorio sin dejar ningin asentamiento espafol. Su lugar lo
ocupd el capitan Diego de Mazariegos y Porres quien es enviado por las autoridades virreinales
al no tener éxito en sus intentos previos de conquistar la regién de Chiapas junto con el apoyo
de Alonso Estrada. Este organizé otro ataque hacia los indigenas que terminé en la célebre
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batalla de Tepechtia, en la cual los indigenas prefirieron terminar su vida arrojandose en el cafion
del sumidero antes que ser apresados por los espanoles. Al término de la batalla, el capitan Diego
Mazariegos, funda la Villa Real de Chiapa o Chiapa de los indigenas, lo que hoy conocemos
como Chiapa de Corzo.

El lunes 31 de marzo de 1528 fue fundada la Villa Real de Chiapas de los Espafoles, hoy San
Cristobal de las Casas, en el valle de Hueyzacatlan (Weber, 1998, p. 30).

Antes de la llegada de los espafioles, al valle donde hoy se encuentra San Cristobal de las Casas,
se le conocia con el nombre de Hueyzacatlan, que en nahuatl significa pradera o campifia grande.
(Orozco, 1999, p. 31).

Después de que San Cristobal de las Casas iniciara con el nombre de "Villa Real". Luego de la
conquista, se instalaron varios pueblos indigenas en su alrededor como sus reales propietarios.
Pero debido a que estos asentamientos tenfan una economia muy estable y la presencia de estos
hacfa dificil toda posible explotacion, asi como tributacién para los colonos, entonces "San
Cristobal" se reorganiz6 como un centro de setrvicios para estar mas cerca de los indigenas.

El 27 de julio de 1830 se decretd el cambio de nombre de Ciudad Real por el de ciudad de San
Cristébal.

El 31 de mayo en 1848 se le denominé San Cristébal de las Casas en honor a Fray Bartolomé de
las Casas, el obispo protector de los indios. (Orozco, 1999, p.31).

Es sin duda una de las ciudades coloniales, mas antiguas del Continente Americano, fue fundada

unicamente 36 afios después del descubrimiento de América. (Weber, 1998, p.31)

El Valle de Jovel brindé la ubicacién idonea, asi como el clima gélido. La Secretaria de Turismo
(2024, parr. 2) nos plantea que en el entorno histérico de San Cristébal de Las Casas se
encuentran tejados, patios florales, balcones esquinados, fachadas barrocas, fachadas de estilo
neoclasico y mudéjar, construccion de estilo neoclasico y mudéjar, instalaciones de estilo
neoclasico y mudéjar, artesania exquisita, comida exquisita, ceremonias y procesiones,

celebraciones y procesiones, fiestas populares y antiguas leyendas.
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Figura 4. Parque Central 1967 (Fotograffas Antiguas, 1967).

FIESTAS Y TRADICIONES

Las fiestas populares tradicionales, son una muestra caracteristica de la cultura y por ende de la
identidad cultural. Constituyen un suceso de obligada mirada en el tiempo, una vision integral
como catalizadora de las expresiones identitarias. Resumen elementos socioculturales que son
reflejo de una época, escenario ideal para estudiar la cultura integralmente concebida, vinculada
a sucesos de la vida cotidiana de los hombres. Ademais, los conduce a una salida de esa
cotidianidad. Las fiestas expresan huellas del tejido social que representan y cuyos intereses
simbolizan y constituyen reflejo de la identidad cultural de un pueblo segtn su tradicién (Yousy

Baby Ramirez, 2015, parr. 1).

Corpus Christi

Los dulces tipicos se mezclan en esta ciudad con la fiesta catdlica del Corpus Christi y se celebra
con una muestra tradicional de dulces en los pasillos de la Presidencia Municipal, es en el jueves
de corpus, es decir, la eucaristia, el cuerpo y la sangre de Jesucristo, aunque en la colonia San
Cristébal de Las Casas, en este dia se acostumbra a celebrar también a los enamorados y a los
amigos. Es una tradiciéon el de las Mulitas, como se les conoce a los dulces que manos magicas
elaboran y se expenden en esa temporada, es una de las mas arraigadas en la ciudad de San
Cristobal de Las Casas, y a pesar de la fuerte presencia que tienen los dulces industrializados, los
dulces coletos son una exquisitez que conquista al mas exigente paladar de propios y extrafios

(Chiapas aventurero, 2012, parr. 2).



«

Figura 5. Corpus Christi, una de las Festividades de Mayor Tradicién en San Cristobal
(Prensalibrechiapas, 2019).

El Carnaval de Chamula

El carnaval Chamula tiene lugar en la cabecera municipal de San Juan Chamula e incluye varias
misas, la presencia de hombres con mascaras y diferentes ritos de purificacion. Algunos de estos
ultimos se acompafan de danzas folcloricas, las cuales evocan antiguas leyendas mayas. El
carnaval que les comentamos, recomendable de presenciar en el marco de unas vacaciones en

San Cristobal de Las Casas, es uno de los festejos populares de mayor valia en nuestra nacion.

La Feria de la Primavera y de la Paz

La Feria de la Primavera y de la Paz, misma que se efectia siete dias después del Domingo de
Resurreccion. Parte de este evento en San Cristobal de las Casas, incluye un desfile de carros

alegoricos, asf como también distintas actividades deportivas, sociales y culturales.

Fiesta de San Cristobal Martir

En el mes de julio sobresale la fiesta de San Cristébal Martir, el santo patrono de esta poblacion
chiapaneca; el 15 de septiembre se realiza la tradicional celebracion del Grito de Independencia,
y un dfa después, el 10, se efectia un importante desfile marcial, sobre la avenida mas importante
de San Cristébal de Las Casas. Posteriormente, en noviembre, se efectda el tradicional Dia de
Muertos y en diciembre, el dfa 12, la popular celebracion en honor de la Virgen de Guadalupe
(Playas del Mundo, 2024, parr. 5).
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Figura 6. Fiestas y tradiciones San Cristébal (Vive San C. 2015).

DULCERIA TRADICIONAL

La dulceria tradicional se refiere al conjunto de practicas, recetas y productos asociados con la
elaboracién de dulces y postres que forman parte de la herencia cultural y gastronémica de una
region o pafs. Estos dulces suelen elaborarse siguiendo métodos artesanales y recetas que han

sido transmitidas de generacion en generacion, manteniendo asi las técnicas y sabores originales.

Muchos de los dulces que se conocen actualmente encuentran sus origenes en la época
prehispanica. De la cultura mesoamericana se sabe, a través de los documentos histéricos, del
uso de mieles que los indigenas utilizaban para endulzar sus bebidas, en especial las elaboradas a
base del maiz (como el atole que se combinaba chupando el jugo dulce de la cafa del maiz).
También fueron empleadas otras mieles como la de maguey, que era muy espesa, dulce y oscura.
Otras mieles que se utilizaban para endulzar son la de la hormiga mielera y de la abeja pipiola,
entre otras. De esta época data, por ejemplo, el tzoalli o saule, ahora llamado dulce de alegria

(Ambrosio, 2015, pérr. 7).

CARACTERISTICAS DE LA DULCERIA TRADICIONAL

e Herencia cultural: Los dulces tradicionales estin profundamente vinculados a las

costumbres, tradiciones y festividades de una comunidad. Son parte esencial de la
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identidad cultural y, a menudo, se preparan en fiestas patrias, celebraciones religiosas y
otros eventos significativos.

e Ingredientes locales: Los ingredientes utilizados en la dulcerfa tradicional suelen ser
productos locales, lo que refleja la biodiversidad y los recursos disponibles en la region.
Algunos de estos pueden ser miel, cacao, maiz, frutas, entre otros.

e M:étodos artesanales: La preparaciéon de estos dulces suelen ser manual, siguiendo
técnicas que han perdurado a lo largo de los afos. Esto incluye métodos de coccion
lentos, el uso de utensilios tradicionales, y la elaboracién en pequefias cantidades para
mantener la calidad del producto.

e Diversidad regional: Cada regién o pais cuenta con su propia variedad de dulces
tradicionales, que pueden varias considerablemente en sabor, textura y apariencia.

e Valor histoérico: La dulcerfa tradicional no solo satisface el paladar, sino que también
tiene un valor histérico y cultural. Estos dulces cuentan historias del pasado, de la
colonizacion, de la mezcla de culturas, y del desarrollo de la gastronomia en una regioén

especifica.

HISTORIA DE LOS DULCES TRADICIONALES DE MEXICO

Al abordar la historia de la humanidad, es esencial considerar la cultura, los lugares, las
costumbres y tradiciones, asi como el arte culinario. El aprecio por los sabores dulces no solo
era caracteristico de los pueblos indigenas de la época prehispanica, quienes desarrollaron un
profundo amor por la naturaleza. Este vinculo con la naturaleza influyé de manera significativa
en su desarrollo cultural en todos los aspectos de la vida, lo que les permitié incluso crear un
calendario donde regfa sus festividades y costumbres, influyendo también en su alimentacion.
Para ellos, los dioses eran los que los guiaban y regulaban sus habitos culinarios.

Por ello es fundamental destacar que el surgimiento de la cultura del dulce en México ha sido
crucial para consolidar la identidad tanto nacional como regional. Esta tradicion define algunos
de los rasgos mas distintivos que le otorgan un caracter especial, permitiendo un aprecio
particular por la diversidad de sabores y colores de los dulces tradicionales. Estos elementos no

solo enriquecen la gastronomia, sino que también refuerzan el sentido de pertenencia cultural.

12



Figura 7. Historia de los dulces mexicanos y su relaciéon con los conventos (Jestus Valles, 2023)

De acuerdo con los cronistas Castro y Gonzales (s.f, p.1): La presencia del dulce antes de la
llegada de los espafioles ya era un acierto ya que la miel silvestre, de la cafia del maiz y del maguey,
el mezquite y la tuna fueron sin lugar a duda la fuente de dulce mas importante entre los
indigenas.

Los habitantes del Valle de México y en especial del Valle de Toluca ya elaboraban golosinas a
base de miel, para cuando llegaron los espafoles, las mieles indigenas fueron inferiores a la cafia
de azucar traida a nuestro pais por los peninsulares, sin embargo, la miel de abeja silvestre no
dejo6 de consumirse por los mismos ibéricos que tuvieron que adaptarse a ella y a los otros tipos
de mieles de los indigenas. Asi mismo también se acostumbraron a otros productos nativos de
nuestro pafs.

Confites que van a ser el resultado de un mestizaje culinario que surge de la unién de la cultura
europea traida a México a través de las monjas, y esclavas mulatas que se establecieron en México
durante la colonia. El dulce mexicano naci6 en la cocina de los conventos y con el tiempo pasé
a fabricas artesanales hasta convertirse en atributo de la gastronomia particular de cada entidad
y en especial en el Estado de México.

Es de considerarse importante la aportaciéon que hicieron los espafioles a nuestra gastronomia
como la cafia de azucar, la cual fue un detonante para el desarrollo de la dulceria regional y de
las confituras elaboradas en los conventos.

El dulce tradicional mexicano es un fenémeno que comienza a manifestarse hacia los dltimos
afios del siglo XVI y comienzos del XVII; cuando la elaboracién y consumo de aztcar se
incrementd sustancialmente entre las clases acomodadas, los colonos de la Nueva Espafa sentian

especial inclinacién por el consumo de alimentos con azucar, que al ser combinada con fruta,
13



canela leche pintada con vistosos colores, con ayuda del calor y amasada en las mas bellas formas,
es el ingrediente principal de nuestros postres caseros, de nuestros panes y dulces regionales que

son demasiados y variados.

CONCEPTO DE DULCE Y DULCE TRADICIONAL

En nuestro pais existe una gran riqueza cultural en la cual las fiestas son parte de ella y en las
que se combinaba perfectamente platillos cuidadosamente elaborados con dulces de los mas
ricos y variados sabores y colores. En primera instancia el término de golosina o dulce se utiliza
para nombrar aquellos comestibles cuyo sabor son agradables al paladar, en el cual es todo lo
contrario en algo amargo, acido o salado.

Cada pafs tiene dulces que los representa, tienen una esencia unica, al igual que en México, los
mexicanos hemos sabido poner nuestra entidad a través de los dulces y diversas comidas. De
esta manera nos expresa una tienda orgullosamente mexicana con lo que significa los dulces para

ellos:

DULCE TRADICIONAL

“Los dulces mexicanos tradicionales, al igual que la comida tipica, son parte de la gastronomia
mexicana; al ser un tesoro culinario, los dulces de México pertenecen a la riqueza cultural del
pais, manteniéndose vigentes por transmitirse a lo largo de generaciones.

Los dulces mexicanos tradicionales se distinguen de otros porque tienen colores vibrantes y
aromas tentadores que llenan el aire, por eso se les considera mas que simples golosinas” (Chata,
2024, parr.1 y 2).

Para entender mejor el concepto anterior, es importante saber qué es tradicion. Que los vuelve
unicos a comparacion de los diversos dulces que existen en nuestro pafs. Asi mismo “La tradicion
es la transmision de ciertas costumbres, practicas o habitos de una generacion a otra. Entre estas
practicas se encuentran, por ejemplo, determinadas creencias, leyendas, simbolos,

comportamientos o algunas costumbres.” (De Enciclopedia Significados, E. 2025, parr. 1).
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CONCEPTO DE DULCE

“Los dulces constituyen uno de los elementos representativos de la identidad coleta, ninguna de
ellas en particular, el concepto de “dulces” expresa la especificidad de cada una de ellas, por su
elaboracién, el sabor, el aspecto de su presentaciéon, etc., que en asociaciéon a las fechas
conmemorativas toma una fuerza evocativa que la hace emblematica como referente identitario”

(Sulca Baez, 1997).

Del mismo modo que nos menciona el autor del parrafo anterior, se destaca que cada dulce se
distingue en su manera de preparacion artesanal, forma, ingredientes, sabor y apariencia
representativa, y todos juntos contribuyen a la identidad cultural de San Cristobal de las Casas.
Ademas, los dulces adquieren un significado mas especial a lo largo de las fechas conmemorativas
que tenemos en México y mas especificamente en el estado de Chiapas, lo que los convierte en

un simbolo representativo de la cultura coleta.

DULCES TRADICIONALES DE SAN CRISTOBAL DE LLAS CASAS

En el municipio de San Cristébal cuenta con diferentes tipos de dulces tradicionales, a lo largo
de los afios se fueron modificando u olvidando varios de ellos debido a la influencia extranjera
que hemos tenido a través del tiempo. De la misma forma por la complicaciéon de hallar los
ingredientes correspondientes o por la pérdida de tradicion a la hora de elaborarlos, en la mayoria
de los casos la tradicion de hacerlos queda solo en la persona mayor de la casa, las generaciones
mas jévenes van abandonando las recetas familiares y con esto disminuye la practica a la hora de

querer hacerlos.
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Algo de lo que es seguro es el sabor delicioso garantizado en los dulces, mas si se trata de dulces
representativos de la cultura gastronémica coleta. El cual es importante tener conocimiento de
lo que es un dulce tradicional y como se representa con orgullo en el pueblo magico de San

Cristobal de las Casas.

Algunos de los dulces tradicionales que podemos encontrar en esta zona son:

N° Nombre de dulce tradicional Ingrediente principal
1 Gaznate Harina, huevos, azucar
2 Dulce de yema Huevos
3 Cocadas Coco
4 Turulete Pinole
5 Jamoncillo Leche, azicar
6 Chimbo Harina, huevos
7 Turrén Huevos, azicar
8 Nuégados Harina
9 Melcocha Panela
10 Palanqueta de cacahuate Cacahuate, aztcar
11 Dulce de chilacayote Chilacayote, piloncillo
12 Camote en dulce Camote, panela
13 Pan de yema Harfan, huevos
14 Dulce de coyol Cocoyol
15 Suspiros Yuca, piloncillo
16 Limones rellenos Coco, limén
17 Mulitas Maiz
18 Cajeta de durazno Azucar, durazno
19 Pucxina Maiz y miel
20 Nanchi Nanchi, azdcar
21 Dulce de yuca Yuca, piloncillo y agua
22 Marquesote Harina, huevos y azucar
23 Dulce de leche Azucar y leche
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Gaznate

El gaznate es un dulce tradicional mexicano que se caracteriza por su forma tubular y su exterior
crujiente. Es un postre tipico en diversas regiones de México. El gaznate suele estar relleno de
merengue o de una mezcla similar, lo que le da un contraste delicioso entre la textura crocante
de la masa y la suavidad del relleno. El cilindro se forma con harina muy similar a las de los

bufiuelos, esta se frie y se procede a rellenarla. El nombre de esta delicia es debido a la traquea.
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Figura 9. Gaznate (Alejandra Lopez, 2024).

Dulce de yema

Este dulce es caracterizado por su gran variedad de formas y sabores, ya que, aunque la base
siempre es la misma (yemas de huevo y azucar) el sabor entre un lugar y otro es diferente. Los
dulces de yema se pueden encontrar en todo Chiapas con forma de animales, flores y una textura
suavemente deliciosa. (Ayuda Chiapas, s,f).

Tiene raices en la reposterfa conventual de Espafia, donde las mojas elaboraban estos dulces con
las yemas sobrantes de la produccion de vino o licor, en la que solo se utilizaban las claras de
huevo. Este tipo de dulce se ha transmitido a lo largo de los siglos, conservando su caracter

artesanal y tradicional.
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Figura 10. Dulce de Yema, en el Mercadito de Dulces y artesanias (Casa Lum, s,f).

Cocadas

Son el resultado de una mezcla de leche, aztcar, canela y ralladura de coco, ingredientes que una
vez unidos en forma esférica se hornean y dan resultado el exquisito dulce. Otra forma de
preparar las deliciosas cocadas es con panela, leche, agua y un poco de jugo de limén y claro lo
principal, el coco, la diferencia pues con esta forma de preparacién no es necesario utilizar el
horno.

Las cocadas tienen una larga tradicién en la cocina de varios paises, y aunque se cree que el dulce
se originé en Espafia, ha sido adoptado y adaptado en América Latina con diferentes ingredientes
y métodos de preparacion locales. En algunos paises, las cocadas son un dulce casero tipico que

se consume durante festividades, ferias o como una golosina diaria.

Figura 11. Cocadas (an6nimo, s.f).
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Turulete

Estos pequenos bocadillos, son preparados con harina de maiz, manteca, azucar, canela, y
piloncillo; mezcla que es horneada a lefia y dando como resultado una galleta deliciosa con forma

de rombo.

Figura 12. Turulete (AC, s.f).

Jamoncillo

El jamoncillo es un dulce tradicional mexicano hecho a base de elche y azicar, y a menudo
incluye nueces, cacahuates, o frutas secas. Es un dulce tipico en varias regiones de México, donde
se le conoce también como dulce de leche, aunque el término “jamoncillo” suele referirse a una
version especifica que tiene una textura mas firme y se corta en bloques o figuras.

Este postre, es producido principalmente en las temporadas navidefias en todos los municipios
de Chiapas. Una deliciosa mezcla de azicar glass, leche condensada, leche en polvo y frutos
secos como nueces o almendras, son los ingredientes del dulce de leche chiapaneco. Su sabor es
dulce, con un toque lacteo y, dependiendo de los ingredientes adicionales, puede tener un sabor
mas complejo.

Este dulce representa la rica herencia culinaria de México, combinando la simplicidad de
ingredientes basicos con técnicas tradicionales para crear un producto delicioso y lleno de

significado cultural.
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Figura 13. Mazapan de leche (AC, 2018).

Chimbos

El chimbo es un exquisito postre jugoso, acaramelado y de color amarillo, que tiene como una
base un pan casero conocido como marquesote, creado por la comunidad zoque para deleitar
paladares. En Chiapas, el chimbo suele ofrecerse en fiestas religiosas, se presenta en canastos
adornados que adornan las mesas, pero también se le encuentra en las calles y panaderias, razén

por la cual es muy facil probarlo (Chimbos, 2023).

Figura 14. Chimbo (Jesus M. 2020)

Turrén

Dulce elaborado con clara de huevo batida, aztcar y canela, horneado. Semejante al merengue
del centro del pais. Hueco por dentro y se desmorona en el paladar. Son decorados con canela

o grageas de colores (Montes, 2010).

En México los merengues comenzaron a elaborarse durante el auge de la cocina conventual,

gracias al mestizaje culinario. Lo que hace diferente este tipo de merengue es el uso de azucar de
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cafia no refinada y el piloncillo. Por eso que los merengues rosas que vemos en las calles tienen

mayor intensidad de sabor y no son tan delicados como los de pastelerias (Hernandez, 2020).

Figura 15. Turrones (Alejandra Lopez, 2024)

Nuégados

Los nuégados son un dulce tipico de Chiapas. Sin embargo, es posible encontrar esta
preparaciéon en otras partes de Latinoamérica como Salvador o Guatemala. No hay que
confundirlos con los muéganos de Puebla o del centro del pais. Los nuégados son una especie
de bufiuelo o masa frita con una textura crujiente por fuera y suave por dentro, pero lo que los
distingue es su cubierta dulce de azicar color rojo intenso. Son comunes en celebraciones
especiales, como festividades religiosas o eventos familiares. Son parte de la rica tradicion
culinaria de Chiapas y se disfrutan como una delicia tipica de la region. Estos dulces no solo son
una delicia gastronémica, sino que también son parte integral de las tradiciones y costumbres en
Chiapas, sirviendo como parte de las celebraciones y momentos especiales en la vida de las

comunidades (J. Angel, 2024)
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Figura 16. Nuégados (Alejandra .. 2024)

Melcocha

El nombre de este dulce significa: miel cocida, pues uno de sus principales ingredientes es la miel de
maguey, tuna o de abeja. La elaboracion para el dulce consta de poner a cocer la miel con un poco de
agua y piloncillo hasta esté caramelizado.

En la actualidad en el municipio de Guadalupe de aquel estado existe una tradicién que consiste en que
las mujeres regalen melcocha el jueves santo a sus amistades o sus pretendientes y los varones regalan
melcochas los viernes santos, ya sea en respuesta o iniciativa particular a sus amistades y a las damas que

cortejan o aquellas personas que despierten simpatfas.

La melcocha, fue traida por los espafioles, asi que desde la época de la colonia ya se comercializaba en
este estado y era muy popular durante la Cuaresma. El dulce era vendido o intercambiando por objetos,

por comerciantes ambulantes en los pueblos y comunidades rurales (Gaby A, 2021).

-

Figura 17. La Melcocha, el dulce tradicional en Zacatecas (Gaby Andrade, 2021).
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Palanqueta de cacahuate

Las palanquetas son excelentes botanas nutritivas y emblematicas de la cultura mexicana, al ser
un alimento alto en proteinas, fibra y grasa vegetal, favorecen la disminuciéon del colesterol malo,
asimismo, contienen vitamina E también minerales como hierro y cobre que oxigenan la sangre.
La palanqueta es una barra de cacahuate pelado y sin cascara mezclado con jarabe de piloncillo,
su textura es crujiente, su nombre deriva de la voz ‘papaquili’ que significa feliz o alegre.

La palanqueta fue originalmente un dulce hecho de maiz tostado y molido, mezclado con miel
de abejas con la conquista, la miel se remplazé por azucar y el maiz por semillas u otros frutos

como el cacahuate (Gobierno de México, 20106).

Figura 18. Palanqueta de cacahuate (Gobierno de México, 2010).

Mulitas

Las mulitas es un dulce tradicional de San Cristobal, son la sefal de la llegada de la celebracion
Corpus Christi. Este dulce es parte fundamental de la gastronomia, lo cual nos indica Lino
Ballinas (2025) que las mulitas significan amor y amistad.

Las cuales son un elemento fundamental de la muestra de dulces tradicionales de cada afo, son
elaboradas a base de maiz y hoja de doblador, las figuras pueden ser pequefias de cinco

centimetros hasta grandes de treinta centimetros.
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Figura 19. Celebraciéon Corpus Christi en San Cristobal, (Harald Salim, 2022).

Dulce de chilacayote

Es uno de los dulces mas conocidos por los chiapanecos, podemos encontrarlos en cada puestito
de los mercados de Chiapas. “Este postre, lleno de sabor y tradicion, es perfecto para disfrutar
en familia o con amigos. Su combinacién de chilacayote, piloncillo y especias crea una textura
suave y un sabor Gnico que resalta la riqueza de la gastronomia chiapaneca.” (Connie Ramirez,
2025, parr. 1). Es ademas un reflejo de la herencia mestiza que caracteriza la cocina tradicional

chiapaneca.
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Figura 20. Chilacayote cristalizado (Gob.mx, 2010)

Higo

“Los higos en dulce son otra tradicién en golosinas mexicanas. Su sabor caracteristico se debe
al caramelo que surge de la coccién de éstos con azucar, con un sabor dulce per semi amargo.”
(México vivo, 20, parr. 1).

Estos dulces se preparan con panela o piloncillo, dependiendo del gusto son las especias que se
le agrega, pero las comunes son la canela, clavo y pimienta gorda las cuales les da un sabor y

aroma caractetistico.
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Figura 21. Dulce de Higo. (Maria Gémez, 2022).

Camote en dulce

El camote en dulce es uno de los productos mas reconocidos dentro del mercado de las
artesanfas, y su presencia es habitual en practicamente todos los mercados de Chiapas. Su
preparacion se basa en camote, piloncillo, canela, anfs estrellado entre otras especias.

Es importante distinguirlo de la variante poblana, elaborada también a base de camote, pero
representada en forma cilindrica y en diversos colores. A diferencia de esta, la version chiapaneca

se ofrece generalmente en piezas pequenas o medianas.
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Figura 22. Camote en dulce (Carmen Palomino, 2019).

Pan de yema

El pan de yema es considerado uno de los panes mas emblematicos de Chiapas. Tal como indica

su nombre, su rasgo distintivo es el uso abundante de yemas en su preparacion, lo que le otorga
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un caracteristico color dorado y una textura suave, asi como un sabor que lo distingue dentro de

la tradicién panadera de la region.

Dulce de coyol

Entre los dulces con frutas, el coyol es el protagonista en esta ocasion. Ruiz, L. (2025) nos indica
que el cocoyol es un fruto especial cuya semilla tarda entre uno a cinco afios en germinar, lo que
hace que su disponibilidad sea limitada y mas dificil de encontrar en el mercado. La presentacion

del dulce de coyol ha pasado de generacion en generacion entre los pueblos indigenas de Chiapas.

Figura 23. Dulce de coyol (Todo Chiapas es hermoso, 2018).

INGREDIENTES BASICOS USADOS EN L0OS DULCES TRADICIONALES

Los dulces tipicos hacen parte de la riqueza culinaria mexicana, representan su cultura en el
mundo y casi siempre son elaborados de forma artesanal. I.a magia de estos dulces es posible
gracias a los productos del campo como la cafia de azucar, el cacao, la nuez, el coco, las plantas
y todos los alimentos que se dan en la tierra de este pafs. (Aprende, s.f).

Dentro de la dulceria tradicional se emplean diversos ingredientes, pero entre los mas destacables

podemos encontrar:

Aztcar de cafa

Es un tipo de azicar proveniente de la extraccion de la planta del mismo nombre. Es uno de
los azucares mas comunes y se usa en la cocina. Existen tres tipos de azdcar de cafa y cuenta

con diversos usos en la cocina.
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El azacar llegd a Europa en la Edad Media, donde se usé para condimentar toda clase de
alimentos. Los botanicos la utilizaron en la preparaciéon de pdécimas y medicinas, ademas, la
recomendaban para curar toda la clase de males, fue alli donde comenzaron a surgir los primeros
dulces en Europa ya que los boticarios utilizaban el caramelo en algunas pécimas que tenfan un
sabor desagradable, la influencia de la cocina europea fue decisiva en la dulcerfa mexicana

(Reynoso, 2010).

Cacao

El cacao es el fruto del arbol del cacao, es originario de las regiones de América central y sur. El
sabor del cacao es unico. Posee un delicioso aroma que se emplea en muchos productos
alimenticios para mejorar el sabor y el color. El mas conocido entre los productos de cacao es el
chocolate, que se fabrica a partir de la pasta de cacao, la manteca de cacao y un agente

edulcorante, generalmente azucar (Eurococoa, 2024).

Leche

La leche es el liquido nutritivo obtenido por el ordefio de las glandulas mamarias de las vacas.
Es un alimento basico en nuestra alimentaciéon y muy utilizado para la elaboracion de postres y

dulces.

Piloncillo

El piloncillo es un tipo de aztcar sin refinar que se obtiene a través del jugo de cafia. Tiene una
apariencia de color marrén oscuro, su textura es dura y de un sabor se asemeja al caramelo.
También es conocido con el nombre de panela, es un ingrediente clave en la preparaciéon de

muchos dulces tradicionales mexicanos.

Huevos

El huevo es un alimento basico y muy versatil a la hora de utilizarlo en la cocina. Su estructura
se divide en tres lo que serfa yema, clara y cascara, las cuales las dos primeras son esenciales a la

hora de la elaboracién de los dulces.

Harina

La harina es considerada como un pilar en la cocina dulce, es uno de los ingredientes mas

comunes y versatiles. Es un polvo fino que se obtiene moliendo granos o semillas, existen
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diferentes tipos de harina, la mas usual es la harina de trigo, también podemos encontrar de

almendra, garbanzo, avena, etc.

TIENDAS DE DULCES DE SAN CRISTOBAL

Existen algunos lugares donde podemos encontrar una diversidad de estos deliciosos dulces.
Los mercados son los mejores sitios para comprar y disfrutar de ellos, a continuacion, algunos

de ellos:

Mercado de dulces y artesanias ambar

Es un colorido mercado, en donde se puede encontrar bocadillos, dulces, artesanfas y otros
objetos como ropa o accesorios. Se encuentra en Av Insurgentes 24, Sta Lucia, 29250 San

Cristobal de las casas, Chis.

Figura 24. Mercado de dulces y artesanias Ambar (Alejandra L. 2024).

Dulceria de San Cristobal

Otra de las dulcerias que podemos encontrar, es la Dulcerfa de San Cristobal ubicada en Av

Insurgentes 18, Zona Centro, 29200 San Cristobal de las Casas, Chis. Muy cerca de la anterior.
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Figura 25. Dulces de San Cristébal (Juan T. 2019).

En los mercados podemos encontrar las alegrias hechas de amaranto, las pepitorias, elaboradas
con pepita de calabaza, las palanquetas hechas con nuez o cacahuate, los macarrones de leche
azucarada, cocadas, diversos dulces de leche, jamoncillos de pepita, acitrén, tamarindo
enchilados dulces y salados, charamuscas estiradas, trompadas, rompemuelas, frutas cubiertas y
cristalizadas como la calabaza, chilacayote, higo, pifia, naranja, tuna y limones rellenos de coco.

Crujientes morelianas, lajeas, obleas, peladillas, cajeta entre otros (Lavin, 2003).

HIERBAS DE USO MEDICINAL

Las hierbas medicinales son plantas que en ocasiones son usadas como medicamentos para
aliviar ciertas enfermedades o en todo caso prevenirlas. En otros casos también se usan para
generar energia, bajar o subir de peso, otras para relajarse, obtener beneficios para el cuerpo.
Todo esto por sus propiedades curativas, las podemos encontrar en forma de té, infusiones,

capsulas y en casos no consumibles en pomadas o ungientos.

A continuacién, la  Comision Nacional para el Conocimiento y Uso de la
Biodiversidad (CONABIO, s.f) menciona el registro del Instituto Mexicano del Seguro Social de
3,000 especies de plantas con atributos medicinales, de las 4,000 que se calcula que existen en
México, y que representan el 15% del total de la flora mexicana. Precisa que sélo se ha hecho

analisis farmacoldgico del 5% del total de esas plantas. De ese universo, 250 se comercializan de
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manera cotidiana, el 85% son extraidas del medio silvestre sin planes de manejo sustentable, y el
80% de la poblacién mexicana ha hecho uso de ella.

Siendo México uno de los paises con que la poblacién a usado al menos una vez en su vida una
hierba medicinal para tratar algin sintoma obtiene el segundo lugar mundial en el registro de

plantas medicinales.

HISTORIA DE LAS HIERBAS DE USO MEDICINALES

Las plantas medicinales han formado parte importante de la historia y cultura de los pueblos
indigenas. El uso y aplicaciones para el remedio de enfermedades, constituye un conocimiento
que se transmite en forma oral de generacién en generacion.

Antes de la llegada de los conquistadores existia en México una gran riqueza de medicina
tradicional practicada por muchos grupos indigenas.

Los indigenas posefan un amplio conocimiento sobre los vegetales y yerbas medicinales, asi
como también de la anatomia del cuerpo humano. Lo que les permiti6 curar con certeza muchas
de las enfermedades que se presentaban.

La aplicaciéon de la medicina dependia del tipo de enfermedad que se atendia, es decir, los
curanderos estaban ubicados por especialidades: médicos, cirujanos, sangradores, parteros,
yerberos, hueseros, sobadores, manteadores, adivinadores, etc.

Cuando los espafioles llegaron a nuestro pafs se quedaron admirados de los conocimientos y
habilidades que tenfan los indigenas sobre la curacion de las enfermedades. Sin embargo, la forma
tradicional de curar se vio limitada e influenciada por la medicina europea.

Los espafoles en su afan de conquista y en su desconocimiento hacia este tipo de medicina,
prohibieron algunas formas de curacién por considerarlas magicas y supersticiosas, mucha gente
fue considerada y condenada, hasta llegar a la prohibicién de curar sin titulo bajo la pena de
pagar 60 pesos de oro. Esta situacién provocod que la medicina indigena se practicara a
escondidas.

La medicina espanola introdujo nuevas formas de curacién como, por ejemplo: el uso de la
jeringa metalica y la incorporacioén de otras plantas como: la manzanilla, el romero, la sabila y el
albacar, hoy en dia muy utilizadas por los pueblos indigenas.

Este mestizaje dio origen también a la botica, donde se preparaban compuestos con sustancias
extraidas de las plantas. No obstante, el progreso de la medicina provoco que la farmacia

industrial destituyera a la botanica y hasta que se le considerara ilegal.
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A partir de la aparicién de las medicinas de farmacia, los médicos se olvidaros del uso de las
plantas medicinales limitandose a recetar cosas caras, dificiles de conseguir y muchos casos de

efectos peligrosas. (Irais Cosme, 2010).

Figura 26. Medicina prehispanica (Mexicolore, s.f).

HERBOLOGIA

La herbologia es el estudio y la utilizacién de las plantas con fines terapéuticos o medicinales.
Algunas hierbas poseen o pueden producir gran variedad de sustancias quimicas que actian en
el cuerpo. El ginseng asiatico, por ejemplo, puede estimular el sistema inmunolégico. Por lo que
se puede utilizar para aumentar la resistencia, mejorar el rendimiento tanto fisico como mental,
tratar los sintomas relacionados con la menopausia o controlar la presion arterial (National

Geographic, 2010).

CLASIFICACION DE LAS HIERBAS MEDICINALES

En herbologfa, existen diversas formas de clasificar las plantas medicinales, pero lo mas habitual
es hacerlo segun sus efectos, como vemos seguidamente:
e Analgésicas. Evitan distintos tipos de dolor. A veces, estas plantas son también
antiinflamatorias.
e Antiacidas. Reducen la acidez durante la digestion, por lo que a menudo estas plantas
también se incluyen en las digestivas o similares. Numerosas infusiones conocidas tienen

este efecto; por ejemplo, las de manzanilla, menta, hinojo, etc.
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e Antidiabéticas. Estimulan la produccién de insulina en el pancreas, de forma que bajan
los niveles de azicar en la sangre.

e Antiinflamatorias. Reducen la inflamacién y son dttiles en una multitud de dolencias
como la artritis, dolor de cabeza, problemas dentales, lesiones o alergias.

e Astringentes. Contraen los tejidos y extraen liquidos de estos. Segun en qué parte del
organismo actden, pueden ser utiles contra inflamaciones o diarrea.

e Antisépticas o antibidticas. Son desinfectantes. Las hay internas (por ejemplo, para
combatir enfermedades bacterianas o virales) o externas (para desinfectar heridas). Por
suerte, las plantas antibiéticas no suelen eliminar la flora intestinal como hacen los
antibidticos quimicos. Un ejemplo es el eucalipto.

e Aperitivas. Tienen un efecto estimulante en el sistema digestivo. Por ejemplo, el jengibre.

e Calmantes o sedantes. Relajan el sistema nervioso. La valeriana y el lapulo son dos
conocidos ejemplos.

e Carminativas. Calman las flatulencias (gases) en el estdbmago y el intestino.

e Cardiotonicas: Estimulan el funcionamiento del corazén. Por eso, son buenas para
mejorar la circulacién sanguinea.

e Coleréticas y colagogas. Mejoran la produccion de bilis y su eliminacién por las vias
biliares. Son dttiles en la prevencién y tratamiento de los calculos biliares y algunas

enfermedades del higado (Instituto Dyn, 2021).

ETNOBOTANICA

Es una ciencia que estudia los conocimientos que las diferentes culturas han adquirido a lo largo
del tiempo sobre las propiedades y potencialidades de las plantas. Son producto de
la experiencia y de la adaptacion al medio de las gentes y su transmisiéon es oral a través de
generaciones. En el uso y aplicacion con éxito de estos saberes se ha basado la supervivencia de
la especie humana y el desarrollo de las sociedades durante milenios.

La Etnobotanica estudia con caracter prioritatio los conocimientos relacionados con formas de

vida y culturas que estan en riesgo de desaparicion (Gutiérrez y Diaz, s.f).
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Figura 27. Plantas medicinales IMGEMA, s.f).

ETNOBOTANICA DE CHIAPAS

Chiapas cuenta con una extensa diversidad de especies vegetales que son utilizadas por las
diversas familias, especialmente las rurales que aplican el conocimiento tradicional acumulado
sobre ellas, que ha permitido su seleccion desde su capacidad de adaptabilidad, resistencia y
productividad.

De un total de 115 plantas mencionadas por parte de la universidad de ECOSUR (s,f) a 43 se le
atribuy6 uso medicinal, 48 como plantas gastronémicas y los ultimos 24 para ambos usos.

Las comunidades indigenas de Chiapas utilizan una amplia variedad de plantas para tratar
enfermedades comunes y cronicas. Estas practicas medicinales han sido transmitidas de
generacion en generacion.

Muchas plantas en Chiapas tienen un valor simbélico o ritual y se utilizan en ceremonias
tradicionales. La relaciéon entre las plantas y las creencias espirituales es profunda, y muchas

practicas agricolas y medicinales estan ligadas a cosmologias indigenas

Orozuz

Lleva como nombre cientifico Lippia dulcis Trevir. Perteneciente a la familia Verbenaceae, es
una planta aromatica, conocida también como hierba de miel o cedréon dulce. Arbustos o

sufratices (no suculentas); tallos jovenes simples. Hojas ovadas, lanceoladas, apice agudo. Flores
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color lila, se encuentran en la unién del tallo con las hojas. Frutos encerrados en un caliz

persistente (Tropicos, 2019). Originaria del sur de México (CONABIO, 2019).

Usos medicinales:

e Propiedades Dulcificantes: Las hojas tienen un sabor dulce natural que las hace utiles
como sustituto de azdcar en infusiones y otros preparados. Esto es especialmente valioso
en la medicina tradicional para personas que deben controlar su consumo de azucar.

e Digestivo: Se utiliza en infusiones para ayudar con problemas digestivos como
indigestion, flatulencias, y colicos. Su sabor dulce también hace que las infusiones sean
mas agradables.

e Sedante y relajante: Tiene propiedades sedantes y se utiliza en la medicina tradicional
para aliviar el estrés, la ansiedad y el insomnio. Las infusiones de orozuz pueden ayudar
a inducir la relajacién y mejorar la calidad del suefio.

e Antiinflamatorio y antiséptico: Las hojas también tienen propiedades antiinflamatorias y
antisépticas que pueden ser utiles en el tratamiento de afecciones inflamatorias y como

complemento en el tratamiento de infecciones leves.

Usos culinarios

e Aromatizante: Las hojas de orozuz se usan para dar sabor a bebidas y alimentos,
especialmente en preparaciones que se benefician de un toque dulce natural. Se puede
usar en infusiones, tés, y como aditivo en postres

e Sustituto de azucar: Su sabor dulce hace que sea una alternativa natural al azucar en
algunas recetas, lo que puede ser util para personas con diabetes o que buscan reducir

su consumo de azucar.

Cultivo y cuidado:

e Clima y Suelo: El orozuz prefiere climas calidos y soleados. Se adapta bien a suelos bien

drenados y ricos en materia organica. Puede crecer en climas tropicales y subtropicales.

e Riego: Requiere riego regular, especialmente durante periodos secos, pero debe evitarse

el encharcamiento.
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e Reproduccién: Se puede propagar por semillas o esquejes. Las semillas germinan
facilmente en condiciones calidas, y los esquejes enraizan bien en condiciones

adecuadas.

Figura 28. Orozuz (Lippia dulcis) (Andrés Ramirez, 2019).

Hinojo

Tiene como nombre cientifico Foeniculum vulgare Mill, perteneciente a la familia de las
Apiaceae. La planta esta conformada por: Hierbas erectas, de 90 a 120 cm, robustas. Hojas de
color verde oscuro, ovadas a triangular-ovadas, compuestas con divisiones posteriores.
Inflorescencias tipo umbelas (racimos en donde el pedunculo se ensancha en la extremidad en
forma de disco), terminales de 10 a 40 florecillas, flores amarillas a doradas. Nativa de la zona
meridional de Europa, en especial la costa del mar Mediterraneo (Trépicos, 2019).

El hinojo tiene un sabor suave y dulce, similar al anis o al regaliz. El bulbo es crujiente y fresco,
con un toque de dulzura, mientras que las semillas son mas intensamente anisadas. El aroma del

hinojo es fresco, dulce y anisado, lo que lo hace popular en las cocinas y en infusiones.

Usos culinarios:

e Bulbo: Se utiliza crudo en ensaladas o cocido en guisos, sopas y platos al horno. Puede

cortarse en rodajas finas o en julianas

e Hojas: Las hojas frescas se emplean como hierba aromatica, para condimentar platos de

pescado, salsas y ensaladas.
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e Semillas: Las semillas de hinojo se utilizan como especia en diversas cocinas,
especialmente en la india y la mediterranea. También se utilizan en la preparacion de tés

e infusiones.

Usos medicinales:
e Digestivo: El hinojo es conocido por sus propiedades digestivas. Las semillas de hinojo
se mastican o se preparan en infusion para aliviar la digestion, los gases y los cdlicos.
e Antinflamatorio y antiespasmoédico: Se utiliza tradicionalmente para reducir la
inflamacion y aliviar los espasmos musculares.
e Tactancia: Se cree que el hinojo puede aumentar la produccién de leche materna, aunque

su uso debe ser moderado y bajo supervision médica.

Cultivo:
e (lima: El hinojo prospera en climas templados y calidos, prefiriendo suelos bien
drenados y una exposicion plena al sol.
e Cosecha: El bulbo se cosecha generalmente en otofio, cuando ha alcanzado un tamafio

considerable. Las semillas se recolectan cuando las flores se secan.
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Figura 29. Bulbo de hinojo (Lashortalizasdelvalle, 2019)
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Té de lim6n o Hierba de limén

La hierba de limén (también conocida como limoncillo, zacate de limén o citronela) es una

planta perenne de la familia de las Poaceas. Su nombre cientifico es Cymbopogon citratus.

Hierbas rosetadas, macolladora. Hojas basales formando abanicos aplanados, verde claro.

Inflorescencias generalmente ausentes, cuando presentes en racimos pares, tipo espigas

terminales. Originaria del sureste de Asia tropical (Trépicos, 2019).

Es conocida por su aroma muy caracteristico citrico y fuerte, que recuerda al limén, pero con un

toque herbal y fresco. Su sabor es similar al limén, pero mas suave, menos acido y con un toque

dulce.

Usos culinarios:

Condimento: Es un ingrediente fundamental en la cocina del sudeste asiatico. Se utiliza
en curries, sopas, guisos y marinados. Los tallos frescos se cortan y se afiaden a los platos
para impartir su sabor citrico.

Infusiones: Las hojas y tallos de la hierba de limén se utilizan para hacer té, que es
popular por su sabor refrescante y sus propiedades digestivas.

Aceite esencial: El aceite esencial extraido de la hierba de limén se utiliza como agente
aromatizante en alimentos y bebidas.

Otros usos: Ademas de su uso en la cocina, donde agrega un toque fresco y citrico a una

variedad de platos, tiene numerosos beneficios medicinales y se utiliza en la aromaterapia.

Usos medicinales:

Digestion: El té de hierba de limén es conocido por sus propiedades digestivas,

ayudando a aliviar el malestar estomacal, la indigestién y los gases.

Propiedades antiinflamatorias: Tiene efectos antiinflamatorios y se utilizan para aliviar

dolores musculares y articulares.

Calmante y relajante: El aroma de la hierba de limén tiene propiedades calmantes y se

utiliza en la aromaterapia para reducir el estrés y la ansiedad.

Antioxidante y antimicrobiano: Posee antioxidantes que ayudan a combatir los radicales

libres y propiedades antimicrobianas que pueden ayudar a prevenir infecciones.
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Cultivo y Cuidado:

e Clima: Prefiere climas calidos y soleados. Es resistente a la sequia y puede tolerar una
amplia gama de condiciones de suelo, aunque prefiere suelos bien drenados.

e Propagacion: Se propaga facilmente a partir de esquejes o divisiones de la planta madre.

e Riego: Aunque es resistente a la sequia, la hierba de limén crece mejor con riego regular,
especialmente durante los periodos secos.

e Mantenimiento: Es una planta de bajo mantenimiento y se puede cultivar tanto en

jardines como en macetas.
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Figura 30. Hierba de limén (Mercado Flotante, s.f).

Caléndula

También conocida como maravilla, lleva como nombre cientifico Calendula officinalis, es una
planta herbacea perteneciente a la familia de las Asteriaceas. Es originaria de la region
mediterranea, pero se ha difundido ampliamente debido a su valor ornamental, medicinal y
cosmético. Es una planta muy apreciada tanto por su belleza como sus propiedades curativas.
Hierbas. Hojas lanceoladas a triangulares. Inflorescencia con pedunculos menores a 5 mm de
largo, colores blancos, crema, amarilla, rosada, lila, morada o rojo obscuro, cinco estambres.
Originaria de México y en la actualidad se encuentra en los trépicos y subtrépicos (Tropicos,
2019).

Los pétalos de la caléndula son comestibles y tienen un sabor ligeramente picante o amargo,
similar al azafran, pero mas suave. La planta tiene un aroma suave y herbal, que puede ser mas

intenso cuando se trituran las hojas o flores.
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Usos culinarios:

Pétalos en la cocina: Los pétalos de la caléndula se utilizan como un colorante y
saborizante natural en ensaladas, sopas y arroces. A menudo se les llama “azafran de los
pobres” debido a su color amarillo intenso que puede recordar al azafran.

Decoracion: Los pétalos también se utilizan para decorar platos debido a su vibrante

colot.

Usos medicinales:

Propiedades Antiinflamatorias y Antisépticas: La caléndula es conocida por sus
propiedades antiinflamatorias, cicatrizantes y antisépticas, por lo que se utiliza en cremas
y pomadas para tratar heridas, quemaduras, picaduras de insectos, y dermatitis.

Cuidado de la Piel: Es cominmente utilizada en productos para el cuidado de la piel,
como lociones y unglientos, para calmar irritaciones, tratar el acné, y reducir la
inflamacion.

Infusiones: Las flores secas de caléndula se utilizan para hacer infusiones que pueden
ayudar a tratar problemas digestivos, como ulceras estomacales, o para aliviar dolores

menstruales.

Propiedades Antioxidantes: Contiene flavonoides y otros compuestos antioxidantes que

ayudan a proteger las células del dafio causado por los radicales libres.

Cultivo y cuidado:

Clima y Suelo: Prefiere suelos bien drenados y ricos en materia organica. Se adapta bien

a climas templados y prefiere pleno sol o sombra parcial.
Riego: Requiere riego regular, pero sin encharcamiento.

Reproduccioén: Se reproduce facilmente a partir de semillas, que germinan con facilidad.
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Figura 31. Caléndula (Elicriso, s.f).

Capulin

El capulin también conocido como cerezo negro, es un arbol perteneciente a la familia Rosaceae
con combre cientifico Prunus serétina Ehrh. Es originario de América del Norte y se encuentra
ampliamente distribuido en México y América Central. El capulin es apreciado tanto por sus
frutos, que se utilizan en la cocina, como sus propiedades medicinales y madereras.

Arboles, hasta 30 m de alto, corteza externa negra, rojo oscuro o parda. Hojas ovado-elipticas.
Fruto tipo drupa globosa (carnoso de forma redondeada que tiene en su interior una semilla
unica envuelta en una capa leflosa dura o hueso), de aproximadamente 1 cm de diametro, rojizo
en la madurez, sabor agridulce y algo astringente (Tropicos, 2019).

El sabor de los frutos maduros tiene un sabor que varfa desde dulce hasta ligeramente acido.
Dependiendo de la variedad y del estado de madurez, el sabor puede ser mas suave y dulce, o
mas intenso y agridulce. Los frutos frescos tienen un sabor jugoso y refrescante, similar al de
otras frutas de hueso, como cerezas y ciruelas, pero con un toque unico. La corteza del capulin,
que se utiliza en infusiones y preparaciones medicinales, tiene un sabor amargo y ligeramente
astringente. Este sabor puede ser menos agradable cuando se consume directamente, pero es
parte de lo que contribuye a sus propiedades medicinales.

El aroma de los frutos de capulin es dulce y afrutado, similar al de las otras frutas de hueso.
Puede recordar a cerezas o ciruelas maduras, con una fragancia ligera y fresca cuando estan

maduros.
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Usos culinarios

Frutos: Los frutos de capulin son comestibles y se utilizan para hacer mermeladas, jaleas,
dulces, y bebidas como atoles y licores. Tienen un sabor dulce y astringente cuando estan
frescos, y son ricos en vitaminas y antioxidantes.

Hojas y flores: En menor medida, las hojas y flores pueden usarse para dar sabor a ciertas
preparaciones, aunque es importante usarlas con cuidado debido a la presencia de

compuestos que pueden ser toxicos en grandes cantidades.

Usos medicinales:

Propiedades Expectorantes y Antitusivas: ILa corteza del capulin se utiliza
tradicionalmente para preparar jarabes y té con propiedades para calmar la tos y tratar
problemas respiratorios, como bronquitis y resfriados.

Digestivo: El fruto es consumido para estimular el apetito y facilitar la digestion. Se
considera un remedio suave para problemas estomacales leves.

Sedante: Las infusiones de corteza también se han usado como sedantes suaves para
calmar los nervios y ayudar a conciliar el suefio.

Antiinflamatorio: En algunas tradiciones, las hojas y la corteza se utilizan para preparar

cataplasmas para tratar inflamaciones y dolores musculares.

Cultivo y cuidado:

Clima y Suelo: El capulin se adapta a una variedad de climas, pero prefiere suelos bien
drenados y ligeramente acidos. Crece bien en climas templados y puede tolerar
condiciones frfas.

Riego: Requiere riego moderado, especialmente durante los primeros afios de
crecimiento. Una vez establecido, puede soportar sequias cortas.

Reproduccién: Se reproduce facilmente a partir de semillas, aunque también se puede

propagar mediante esquejes o injertos.

41



Figura 32. Capulin (Manuel Estrada, 2022).

MITOS EN EL USO DE LAS PLANTAS MEDICINALES

El uso de plantas medicinales sigue siendo un tema controversial en algunas partes del mundo.

Sin embargo, la mayor parte de la poblacion ha recurrido a ellas para aliviar algin dolor o

molestia. No obstante, es importante conocer el alcance real de sus beneficios y propiedades a

la hora de consumirlas.

Todavia persisten varios mitos sobre las propiedades y el uso medicinal de las plantas, entre los

cuales se incluyen de acuerdo con la doctora Ivonne Valbuena (s.f):

Las plantas medicinales no afectan la salud: si bien se les atribuye varias propiedades y
beneficios para el organismo, es también cierto que, el uso excesivo puede tener efectos
adversos evidentes, debido a las sustancias quimicas que poseen. Por ello, es importante
hacer una adecuada administracién de las dosis para evitar provocar trastornos en la
salud.

Tienen un efecto inmediato: los principios activos son los que determinan el efecto
beneficioso para una persona y en el caso de las plantas medicinales, al irse acumulando
poco a poco, necesitan un periodo mas extenso para hacer efecto. Sin embargo, hacer
un uso desmedido para buscar resultados rapidos puede resultar contraproducente para
la salud.

Es mejor utilizarlas secas: dependera de la planta y del uso que se le vaya a dar, pues en
el caso de ser empleada para realizar preparaciones de cocina es mejor utilizarla fresca.
Entre tanto, para hacer infusiones, lo mejor es que esté seca para aprovechar de mejor

manera sus propiedades curativas.
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No tienen efecto sobre un medicamento: es una creencia falsa pues las plantas
medicinales tienen compuestos quimicos que pueden interactuar con los medicamentos
de una manera negativa. Es por ello, que siempre se debe consultar con el médico, a fin
de evitar efectos adversos y problemas de salud imprevistos.

Las altas dosis de plantas medicinales afectan a la salud: hacer una ingesta indebida puede
resultar nocivo para el organismo debido a los componentes quimicos que tienen las

plantas y que pueden llegar a provocar efectos adversos.
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METODOLOGIA

TIPO DE ESTUDIO

La investigacion cuantitativa ofrece la posibilidad de generalizar los resultados mas ampliamente,
otorgando control sobre fenémenos, asi como un punto de vista basado en conteos y
magnitudes. (Sampieri et al. 2014, p. 15)

Por su parte, la investigacion cualitativa proporciona profundidad a los datos, dispersion, riqueza
interpretativa, contextualizacion del ambiente o entorno, detalles y experiencias unicas.
Asimismo, aporta un punto de vista “fresco, natural y holistico” de los fenémenos, asi como
flexibilidad. (Sampieri et al. 2014, p. 16)

El presente proyecto es de tipo mixto, ya que combina elementos de la investigaciéon cuantitativa
y cualitativa con el fin de obtener una comprensiéon mas amplia del fenémeno estudiado. De
acuerdo con Sampieri et al. (2014), “el enfoque mixto implica recolectar, analizar y vincular datos
cuantitativos y cualitativos en un mismo estudio o en una serie de investigaciones para responder

a un planteamiento del problema” (p. 532).

POBLACION

La investigacién esta dirigida a todas aquellas dulceras tradicionales, quienes constituyen la
poblacién objetiva de este estudio. Se selecciona este grupo debido a su conocimiento y
experiencia en la elaboracion de los dulces tipicos de la regién, asi como por su papel en la

preservacion de las tradiciones culinarias.
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TECNICAS E INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE DATOS
La recoleccion de datos se llevara a cabo mediante la revision documental. Las fuentes
secundarias incluiran:

e Recetarios tradicionales de dulces chiapanecos disponibles en bibliotecas, archivos y
publicaciones en linea.

e Estudios etnobotanicos y etnograficos sobre las hierbas medicinales de los Altos de
Chiapas, que proporcionen informacioén sobre las propiedades y usos tradicionales de las
plantas seleccionadas (orozuz, caléndula, hinojo, hierba de limén y capulin).

e Publicaciones cientificas y antropoldgicas que relacionen el uso de estas hierbas en la

medicina tradicional y su posible incorporacion en alimentos.

ESTRUCTURA Y ELABORACION DEL RECETARIO
Portada

Portadilla

Agradecimientos

Contenido

Presentacion

Propésito

Recetario
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INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

A continuacién, se presentan los resultados obtenidos a las entrevistas realizadas a las dulceras

tradicionales de San Cristobal de las Casas.

ENTREVISTA NO. 1: JUANA HERNANDEZ

Durante mi visita al barrio del Cerrillo conoci a la sefiora Juana Beatriz Hernandez Diaz, una
mujer de 55 afios que ha dedicado mas de tres décadas a la elaboracion de dulces tradicionales.
Menciona que aprendi6 el oficio desde joven y que su especialidad son las cocadas, los dulces de
higos, de yuca, camote y nanchi. Juana indica que ha escuchado sobre algunas hierbas locales
como la caléndula y el hinojo, pero nunca las ha utilizado en sus recetas de dulces, ya que sefiala
que muchos de sus clientes prefieren los sabores tipicos. Aun asi, esta abierta a probar nuevas
combinaciones y considera que incorporar hierbas de uso medicinal podria atraer otro tipo de

publico.
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FORMATO DE ENTREVISTA
DIRIGIDO A LAS

DULCERAS TRADICIONALES

1. :Cuidl es su nombre completo?
Juana Beatriz Herndndez Diaz (35 afios)

2. Desde hace cudnto dempo se dedica a la elaboracion de dulces tradicionales?
Me he dedicado hace mds de 30 afios

3. :Qué tpe de dulces tradicionales elabora con mavor frecuencia®
zcd se elabora mis las cocadas, también los dulces de higos, vuca, camote ¥ nanchi.

4. ¢Conoce o ha escuchado sobre el usc de hierbas locales (como orozuz, hinojo,
caléndula, capulin o hierba de limdn) en la preparacion de alimentos?
Si, Ia caléndula ayuda a 1a desinflamacién cuando una estd en sue dias.

5. ¢Ha utlizado alguna vez hierbas locales en la elaboracion de sus dulces?
No, nunca

6. ¢Queé tan de acuerdo estd con que las hierbas locales puedan aportar un sabor o aroma
agradable a los dulces tradicionales?
Pues el orozuz es uno de los que mayor v olor tiene, pusde que combine bien

7. ¢Considera que el uso de hierbas podria afectar la tradicidn o autenticidad de los
dulces?
Muchos estin acostumbrados a los sabores tradicionales, pero siempre habra alpuien que le

guste lo nuevo

Figura 33. Entrevista no.1 Juana B. Hernandez Diaz.

8. :Estaria dispuesta/o a probar nuevas versiones de dulces tradicionales que incluyan
hierbas locales en su preparacidn?
5i puede ser

9. Después de probar dulces con hierbas locales, ¢cdmo calificaria su sabor en
comparacion con los tradicionales?
Son ricos, pero estoy acostumbrada a lo que hago, quizds & lo comiera mis seguido me
gustarian mas.

10. :Cree que la integracion de hierbas locales podria ayudar a preservar v difundir la
dulceria tradicional de San Cristébal?

Seria otra forma, los jovenes de hoy se inventan cada cosa.

Figura 34. Entrevista no.1 Juana B. Hernandez Diaz.
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ENTREVISTA NO. 2: ROSALIA GOMEZ.

La sefiora Rosalia Goémez Lopez, de 62 afos, recibe al publico en su puesto del mercado viejo
de San Cristébal. Lleva mas de cuarenta afios elaborando diferentes tipos de dulces como el
gaznate, melcochas, cocadas entre otros, un oficio que aprendié de su madre. Rosalfa cuenta que
conoce algunas hierbas como el hinojo y la hierba de limén, que se usan cominmente en tés.

Aunque le gustan los aromas que pueden aportar las hierbas, dice que es importante no perder
el toque tradicional de los dulces coletos. Ella cree que innovar es necesario, pero sin exagerar,
y que incluir ingredientes locales podria atraer a jovenes interesados en las hierbas de uso

medicinal.

48



FORMATO DE ENTREVISTA

DIRIGIDO A LAS

DULCERAS TRADICIONALES|
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1. :Cudl es su nombre completo?
Rosalia Gémez Lapez (62 afios)

2. :Desde hace cudnto dempo se dedica a la elaboracién de dulces wadicionales?
Llevo casi 40 afios preparando dulces, desde que mi mamé me ensefio en el mercado vigjo,

3. ¢Qué dpo de dulces tradicionales elabora con mavor frecuencia?
Hapo melcochas, cocadas v gaznates, son los que mds piden.

4. :Conoce o ha escuchado sobre el uso de hierbas locales (como orozuz, hinojo,
caléndula, capulin o hierba de limén) en la preparacién de alimentos?
54, el hinojo v la hierba de limdn, los usan mucho en tés.

5. ¢Ha udlizado alguna vez hierbas locales en la elaboracidn de sus dulces?
No, jamss lo he probado.

6. :Qué tan de acuerdo estd con que las hierbas locales puedan aportar un sabor o aroma
agradable a los dulces tradicionales?
Quizés un poco, alpunas hierbas dan aroma bonito, pero hay que saber usarlas.

7. ¢Considera que el uso de hierbas podria afectar la wadicidn o autenticidad de los
dulces?
Tal vez un poce, s se exagera. Pero mientras no se pierda la esencia, estd bien.

8. ¢Estaria dispuesta/o a probar nuevas versiones de dulces i que

hierbas locales en su preparacién?

Figura 35. Entrevista no.2 Rosalia Gémez Lopez

8. ;Estaria dispuesta/o a probar nuevas versiones de dulces tradicionales gque

hierbas locales en su preparacion?
Si puede ser

9. Después de probar dulces con hierbas locales, jedmo calificada su sabor en
comparacidn con los tradicionales?

Son ricos, pero estoy acostumbrada a lo que hago, quizis si o comiera mas

seguido me
pustarian mas.

10. ;Cree que la integracion de hierbas locales podria ayudar a preservar y difundir la
dulceria tradicional de San CristGbal?

Serfa otra forma, los jovenes de hoy se inventan eada cosa.

Figura 36. Entrevista no. 2 Rosalfa Gémez Loépez

49



ENTREVISTA NO. 3: MARIA RuUIZ.

Se tuvo la oportunidad de platicar con Marfa Antonia Ruiz Pérez, una dulcera de 48 afios que
lleva mas de veinticinco afios elaborando dulces tradicionales. Desde pequefia ayudaba a su
madre en la venta de dulces de yema y frutas cristalizadas, y con el tiempo perfeccioné sus
propias recetas. Marfa Antonia comenta que conoce varias hierbas locales como el hinojo y
hierba de limoén, y aunque nunca las ha utilizado en sus preparaciones, si las consume en sus
presentaciones mas comunes como el té. Considera que el uso de estas hierbas podria afectar el
sabor de los dulces y es preferible no hacerles ningin cambio ya que los dulces por si solos ya

son famosos y no es necesario una nueva version.
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FORMATO DE ENTREVISTA
DIRIGIDO A LAS

DULCERAS TRADICIONALES

il es su nombre completo?

Maria Antonia Ruiz Pérez (48 afios)

2. ¢Desde hace cuinto tiempo se dedica a la elaboracion de dulces tradicionales?
Desde hace 25 afios, comencé ayudando a mi madre en su puesto de dulces.

3. ¢Qué tipo de dulces tradicionales elabora con mayor frecuencia?
Principalmente preparo gaznate, dulce de yema y frutas cristalizadas

4. ¢Conoce o ha escuchado sobre ¢l uso de hierbas locales (como orozuz, hinojo,
caléndula, capulin o hierba de limén) en la preparacion de alimentos?
8i, conozco varias, sobre todo la hierba de limon es la que les doy a mis hijos.

5. ¢Ha utilizado alguna vez hierbas locales en la elaboracion de sus dulces?
Nunea se me ha ocurrido usarlas.

6. ¢Qué tan de acuerdo esta con que las hierbas locales puedan aportar un sabor o aroma
agradable a los dulces tradicionales?
No lo s¢, en lo personal la hierba de limon tiene un sabor muy fuerte.

7. ¢Considera que el uso de hierbas podria afectar la tradicién o autenticidad de los
dulces?

Si, cren que a veees es hueno dejar las cosas como son

Figura 37. Entrevista no.3 Marfa A. Ruiz Pérez

8. :Estaria dispuesta/o a probar nuevas versiones de dulces tradicionales que incluyan
hierbas locales en su preparacion?
Si, mientras este rico.

9. Después de probar dulces con hierbas locales, jecémo calificaria su sabor en
comparacion con los tradicionales?

Difes

te, pero muy sabroso; el aroma se siente natural v fresco.
10. ¢Cree que la integracion de hierbas locales podria ayudar a preservar y difundir la

dulceria tradicional de San Cristdbal?

Pues los dulces ya son bastantes famosos por si solos.

Figura 38. Entrevista no.3 Maria A. Ruiz Pérez
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ENTREVISTA NO. 4: ROSA MENDEZ.

En el barrio de Cerrillo trabaja Rosa Elena Méndez Velasco, una mujer de 37 afios que se dedica
a elaborar dulces desde hace quince afios. Comenzoé elaborandolos por parte del negocio familiar
y asi poder mantener a sus hijos. Sus especialidades son los dulces de coco, camote y panes. A
comparacion de las otras dulceras, Elena utiliza algunas de las hierbas para sus comidas lo que la
hace estar familiarizada con estas. Ella nos menciona que las hierbas pueden aportar un sabor
fresco y diferente, siempre y cuando no se altere por completo la esencia de las recetas
tradicionales. Aunque los dulces tengan fama por si solos siempre sera bueno tener otras

alternativas para los diferentes gustos de las personas.
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FORMATO DE ENTREVISTA
DIRIGIDO A LAS

DULCERAS TRADICIONALES

1. ;Cuil es su nombre completo?
Rosa Flena Méndez Velasco (37 afios).

2. ¢Desde hace cuinto tiempo se dedica a la elaboraci6n de dulces tradicionales?
Hace 15 afios que me dedico a los dulces.

3. ¢Qué tipo de dulces tradicionales elabora con mayor frecuencia?
Hago dulees de coco y camote

4. iConoce o ha escuchado sobre el uso de hierbas locales (como orozuz, hinojo,
caléndula, capulin o hierba de limén) en la preparacion de alimentos?
Si, elaro. En mi casa siempre se ha usado el orozuz v la hierba de limén para los tés y a veces

en mis caldos.

o

¢Ha utilizado alguna vez hierbas locales en la elaboracién de sus dulces?
No, nunca
6. Qué tan de acuerdo esta con que las hierbas locales puedan aportar un sabor o aroma
agradable a los dulces tradicionales?
Totalmente de acuerdo, creo que pueden dar un toque diferente.
7. Considera que el uso de hierbas podria afectar la tradicién o autenticidad de los
dulces?

No ereo que afecte, siempre y cuando se mantenga la base del dulee.

Figura 39. Entrevista no.4 Rosa E. Méndez Velasco

¢Estaria dispuesta/o a probar nuevas versiones de dulces tradicionales que incluyan
hierbas locales en su preparacién?

Si, por supuesto.

Después de probar dulces con hierbas locales, jcomo calificaria su sabor en
comparacién con los tradicionales?

Los dulees eon hierbas son mis aromiticos.

éCree que la integracidén de hierbas locales podria ayudar a preservar y difundir la
dulceria tradicional de San Cristdbal?

Gracias a Dios los dulees ya tienen bastante fama, por eso nos va bicn, pero al agregarle otras

cosas hacen otra alternativa para conocerse.

Figura 40. Entrevista no.4 Rosa E. Méndez Velasco
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ENTREVISTA NO. 5: LUCIA PEREZ.

Por dltimo, Lucia Pérez Jiménez, una joven dulcera de 29 afios que aprendi6 el oficio de su
abuela. Ella lleva unos ocho afios preparando dulces de yema en forma de palomas y frutas, as
como dulces de leche y melcochas, los cuales vende en ferias y mercados locales. Lucfa comenta
que conoce las hierbas de uso medicinal, pero la que ha llegado a utilizar es el hinojo en sus
comidas, pero nunca en algin dulce, ya que esta acostumbrada a elaborar los dulces de la forma
tradicional que le enseié su abuela. Cree que las hierbas podrian aportar un aroma interesante y
una nueva experiencia de sabor, pero que también es importante no alejarse demasiado de lo
tradicional. Opina que podria ser atractivo para las nuevas generaciones que siempre estan en

busca de algo innovador, pero conservaria su toque tradicional.
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FORMATO DE ENTREVISTA

DIRIGIDO A LAS

DULCERAS TRADICIONALES
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1. ;Cuadl es su nombre completo?
TLucfa Pérez Jiménez (29 anos)

2. ¢Desde hace cudnto tiempo se dedica a la elaboracién de dulces tradicionales?

Desde hace unos 18 anos, comeneé ayudando a mi abuela en su puesto.
3. ¢Qué tipo de dulces tradicionales elabora con mayor frecuencia?

Mis que nada se preparan los dulces de yema, las figuritas que mds hacemos son las palomas

¥ fru

4. iConoce o ha escuchado sobre el uso de hierbas locales (como orozuz, hinojo,
caléndula, capulin o hietha de limén) en la preparacion de alimentos?
Si, el hinojo lo utilizamos en nuestras comidas, pero en dulce nunca lo habia escuchado.

5. ¢Ha utilizado alguna vez hierbas locales en la elaboracion de sus dulces?
No jamis, siempre he preparado los dulees, asf como mi abuela me enserd.

6. ¢Qué tan de acuerdo estd con que las hierbas locales puedan aportar un sabor 0 aroma
agradable a los dulces tradicionales?
Creo que si podrian aportar algo nuevo, sobre todo el aroma que tienen.

7. ¢Considera que el uso de hierbas podria afectar la tradicion o autenticidad de los
dulces?

Un poco, pero también es parte de la evolueion de las comidas.

Figura 41. Entrevista no.5 Lucia Pérez Jiménez

8. :Estaria dispuesta/o a probar nuevas versiones de dulces tradicionales que incluyan
hierbas locales en su preparacion?
i, estarfa dispuesta.

9. Después de probar dulces con hierbas locales, jcomo calificaria su sabor en
comparacién con los tradicionales?
El sabor es distinto, pero agradable, me gusto bastante el turrdn.

10. ;Cree que la integracion de hierbas locales podria ayudar a preservar y difundir la
dulceria tradicional de San Cristabal?
Puede ser que para la nueva generacian sea algo atractivo, en los altimos afios se va perdiendo

¢l gusto por lo tradicional, quizds esto sea una alternativa.

Figura 42. Entrevista no.5 Lucia Pérez Jiménez.
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CONCLUSION

Este trabajo permitié rescatar, valorar y difundir parte del patrimonio gastronémico de San
Cristébal de las Casas mediante la elaboraciéon de un recetario que integra la tradiciéon de la
dulcerfa chiapaneca con el uso de hierbas locales. A lo largo del desarrollo del proyecto se
recopilaron recetas tradicionales compartidas por artesanas dulceras, quienes representan la
continuidad de un conocimiento que ha sido transmitido de generacién en generacion.

El proceso de experimentacién permitié comprender la importancia de conservar las técnicas y
sabores originales, al mismo tiempo que se exploré la posibilidad de innovar de manera
respetuosa, incorporando ingredientes naturales como el orozuz, la caléndula, etc. Estas
combinaciones no solo aportan matices nuevos a los dulces, sino que también abrieron un
espacio de dialogo entre la tradicién y creatividad contemporanea.

Con este proyecto se buscé contribuir a la preservacion de la identidad culinaria de Chiapas.
fomentando el interés por mantener vivas las recetas que forman parte de su herencia cultural.
De igual manera, pretende servir como una herramienta de difusion para que las nuevas
generaciones reconozcan y valoran la dulcerfa tradicional como un elemento esencial de la
cultura local. En conjunto, el recetario representa un homenaje a las manos que conservan las

costumbres y sabores que dan vida a la gastronomia chiapaneca.
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GLOSARIO

Abeja pipiola: Abeja joven o recién nacida, generalmente en la etapa en la que ain no ha salido
de la colmena para recolectar néctar.

Apice agudo: Extremo o punta final de una estructura, como la hoja de una planta, caracterizada
por ser fina y terminada en un punto pronunciado.

Boticarios: Antiguo término para referirse a farmacéuticos o personas que preparaban y
dispensaban remedios medicinales en boticas.

Charamuscas: Dulces tradicionales de caramelo cocido, a menudo retorcidos en forma
decorativas. Comunes en celebraciones o festividades.

Conventual: Relativo a los conventos, en especial a la gastronomia o costumbres desarrolladas
en el ambito mondstico, como los dulces conventuales.

Cosmologia: Estudio de la estructura, origen y evolucién del universo, integrando aspectos
fisicos, filoséfico y culturales.

Corpus: Conjunto de textos, documentos o elementos reunidos con un proposito especifico, o
festividad religiosa de tradicion cristiana.

Desfile marcial: Marcha organizada y solemne que exhibe fuerza militar o disciplina, a menudo
realizada en conmemoraciones o festividades patrioticas.

Esquejes: Fragmentos de planta, como tallos o ramas, que se utilizan para propagar nuevas
plantas por medio del enraizamiento.

Ginseng: Planta de raiz medicinal utilizada en la medicina tradicional asiatica por sus
propiedades revitalizantes y energizantes.

Grageas: Pequenas pastillas o dulces cubiertos con una capa dura y brillante, generalmente
hechas de azuicar.

Lanceoladas: Forma de hoja alargada y estrecha, mas ancha en el centro y que se afina en ambos
extremos, similar a la punta de una lanza.

Manteadores: Personas que, en la antigiiedad, realizaban el proceso de batir nata o leche para
producir mantequilla.

Tzoallio o saule: Nombre indigena asociado a plantas especificas (como el sauce), a menudo
con usos tradicionales medicinales o rituales.

Tubular: Forma o estructura que asemeje un tubo, ya sea en disefio o en funcién, como algunos

tallos, flores o dulces.
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RESULTADOS



1.

FORMATO DE ENTREVISTA

FORMATO DE ENTREVISTA
DIRIGIDO A LAS

DULCERAS TRADICIONALES

¢Cual es su nombre completo?

¢Desde hace cuanto tiempo se dedica a la elaboracion de dulces tradicionales?

¢Qué tipo de dulces tradicionales elabora con mayor frecuencia?

¢Conoce o ha escuchado sobre el uso de hierbas locales (como orozuz, hinojo,

caléndula, capulin o hierba de limén) en la preparacion de alimentos?

¢Ha utilizado alguna vez hierbas locales en la elaboraciéon de sus dulces?

¢Qué tan de acuerdo esta con que las hierbas locales puedan aportar un sabor o

aroma agradable a los dulces tradicionales?
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10.

¢Considera que el uso de hierbas podria afectar la tradicién o autenticidad de los

dulces?

¢Estaria dispuesta/o a probar nuevas versiones de dulces tradicionales que

incluyan hierbas locales en su preparacion?

Después de probar dulces con hierbas locales, ¢como calificaria su sabor en

comparacion con los tradicionales?

¢Cree que la integracion de hierbas locales podria ayudar a preservar y difundir

la dulceria tradicional de San Cristobal?
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MUESTRAS

Registro de pruebas del recetario de dulces tradicionales de San Cristébal fusionado con hierbas

medicinales.

Receta: Gaznate con orozuz

Muestra | Polvo de orozuz (Kg) Observaciones

1 0.005 El sabor era muy leve, casi imperceptible.

2 0.012 Sabor equilibrado, fue bien aceptado por los
participantes.

Receta: Dulce de yema con hinojo

Muestra | Semillas de hinojo (Kg) Observaciones

1 0.005 El dulzor de la preparaciéon predomina por
completo; el hinojo apenas se percibe en el aroma y
no permanece en el retrogusto. La sensacion es mas

del dulce tradicional sin distintivo.

2 0.010 El hinojo se percibe de manera equilibrada desde el
aroma inicial. Aporta un matiz anisado fresco que
resalta la untuosidad de la yema y el dulzor del
almibar. La textura del dulce permanece suave, pero

con una nota herbal.

Receta: Cocadas con hierba de limén.

Muestra Hierba de limén fresco | Observaciones

(Kg)
1 0.008 El sabor era muy fuerte y opacaba el del coco.
2 0.005 El sabor era sutil, fresco y equilibrado. Fue bien

aceptado por quienes lo probaron.

Receta: Turulete con caléndula

Muestra | Pétalos de caléndula (Kg) | Observaciones
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0.005

Color leve y casi sin aroma; poco perceptible.

0.015

Buen aroma, color atractivo, sabor equilibrado, fue

bien aceptado.

Receta: Jamoncillo con orozuz y caléndula

Muestra | Polvo de | Pétalos de | Observaciones

orozuz caléndula secos
Kg) Kg)

1 0.010 0.020 El orozuz se percibe mejor, pero la caléndula
dominaba el aroma y dejaba un retrogusto floral
demasiado fuerte que no agrado a los participantes.

2 0.010 0.015 Se logré un equilibrio armonioso entre los tres

elementos. El orozuz aporté un fondo ligeramente
especiado y el aroma floral de la caléndula
complemento sin opacar el sabor del jamoncillo.

Fue bien aceptado por los participantes.

Receta: Limones rellenos de coco y semillas de hinojo

Muestra | Semillas de hinojo (Kg) Observaciones

1 0.010 Sabor armonioso: el hinojo se percibe claramente
sin opacar el relleno; las artesanas consideraron esta
medida como la mas agradable y balanceada.

2 0.005 Aroma a hinojo muy tenue, apenas perceptible; las

artesanas sugirieron aumentar para equilibrar con el

sabor intenso del limén.

Receta: Melcocha de hinojo

Muestra

Semillas de hinojo (Kg)

Observaciones

1

0.010

Aroma leve, pero se pierde frente al dulzor intenso

de la melcocha.
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0.015

Aroma y sabor perfectamente integrados; el toque
anisado persiste al final sin amargar. Medida

aprobada por las artesanas.

Receta: Nuégados con capulin.

Muestra | Capulin | Capulin fresco | Observaciones

seco (Kg) | (Kg)

1 0.015 0.008 El sabor del capulin estaba presente, pero de forma
tenue; el glaseado aporté un color suave y un dulzor
ligero, aunque las artesanas comentaron que
esperaban un sabor mas marcado.

2 0.025 0.020 El sabor era mas intenso, pero la textura de los
nuégados resultd ligeramente densa; el glaseado era
mas humedo, lo que cambié un poco la consistencia

3 0.020 0.010 Equilibrio ideal: el capulin seco se percibia en cada

bocado sin saturar, y el glaseado de capulin fresco

aporto6 brillo, color y un dulzor natural.

Receta: Palanqueta de cacahuate con semillas de hinojo.

Muestra | Semillas de hinojo (Kg) Observaciones

1 0.006 El aroma era muy suave, casi imperceptible; las
artesanas comentaron que se sentfa mas como una
palanqueta tradicional sin un cambio notable.

2 0.015 Las semillas de hinojo aportaban un aroma fresco y

retrogusto herbal sin quitar protagonismo al
cacahuate. Las artesanas sefialaron que esta version
mantenia la esencia de la palanqueta y le daba un

toque original.

Receta: Chimbos con caléndula.
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Muestra | Pétalos de caléndula secos | Observaciones
(Kg)
1 0.015 El color amarillo era tenue y el aroma floral casi
imperceptible.
2 0.030 La caléndula aportaba un color dorado atractivo y

un aroma floral delicado que complementaba el

dulzor. Las artesanas dijeron que realzaba el postre.

Receta: Turron con hierba de limén

Muestra | Infusién de hierba de | Observaciones
limén (L)
1 0.007 Aroma citrico fresco y delicado, sin alterar la
consistencia. Las artesanas dijeron que el toque
herbal hacfa que el turrén resultara mas ligero y
agradable al paladar.
2 0.009 Aroma intenso y refrescante; sin embargo, la

humedad extra hacia que la textura fuera ligeramente

mas blanda de lo esperado.

Receta: Cajeta de durazno con caléndula.

Muestra | Pétalos de caléndula secos | Observaciones
(Kg)

1 0.010 Aroma floral muy tenue; las artesanas comentaron
que predominaba el sabor dulce del durazno, sin que
se percibiera claramente la caléndula.

2 0.020 Sabor equilibrado entre el dulzor del durazno y el

toque floral de la caléndula.

Receta: Yuca con dulce de capulin.

Muestra

Frutos de capulin (Kg)

Observaciones

1

0.008

El sabor era muy fuerte y opacaba el del coco.
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0.005

El sabor era sutil, fresco y equilibrado. Fue bien

aceptado por quienes lo probaron.

Receta: Rosquitas de nata con orozuz

Muestra | Infusion de orozuz (L) Observaciones

1 0.010 El sabor era muy leve y casi imperceptible; la
mayoria de las artesanas comentd que no lograba
distinguirse del sabor tradicional de la rosquita.

2 0.030 El sabor del orozuz era demasiado fuerte, cubria el
sabor de la nata y dejaba un retrogusto intenso que
no fue del agrado de todas.

3 0.020 Se obtuvo un equilibrio adecuado: el sabor del

orozuz se percibfa claramente, pero sin opacar la
nata. Las artesanas que lo probaron coincidieron en
el aroma y el sabor era agradables, manteniendo la

esencia de la receta tradicional con un toque

innovador.
Receta: Suspiros con hierba de limoén.
Muestra | Ramas de hierba de limén | Observaciones
(pra)

1 5 El sabor era intenso y ligeramente amargo, lo que
restaba protagonismo a la dulzura del suspiro; varias
artesanas indicaron que opaca el gusto tradicional.

2 3 Logté el equilibrio ideal: aroma fresco, sabor

delicado y sin amargor. Las artesanas sefialaron que
el toque citrico realzaba el dulce y lo hacia mas

aromatico sin perder su esencia tradicional.
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CONTENIDO

Los dulces tradicionales de San Cristébal representan una herencia culinaria transmitida de
generacion en generacion, preservando las recetas y técnicas que definen la identidad
gastronomica de la region. Estos dulces han sido parte de las celebraciones, rituales y
festividades, aportando un sabor unico y nostalgico a la vida cotidiana. Al documentar y
preservar estas recetas en el recetario, no solo honramos a nuestros antepasados, sino que

también garantizamos que esta valiosa tradicion siga viva.

En la cocina de San Cristébal, las hierbas han sido ingredientes esenciales para agregar aroma,
sabor y autenticidad a los platillos. Hierbas como el anis, el tomillo y la canela no solo aportan
un perfil aromatico distintivo, sino que también resaltan los sabores de cada receta. La inclusion
de hierbas en los dulces tradicionales realza los sabores de los ingredientes base, creando una
experiencia gastronémica rica y diversa.

Cada hierba utilizada en las recetas de este recetario es seleccionada por su aporte sensorial, sin
ninguna intencién de propiedades medicinales. El objetivo es resaltar los aromas y sabores que
estas hierbas otorgan a cada dulce, elevando su complejidad y haciendo de cada bocado una
experiencia unica. Desde el toque fresco de la menta hasta el dulzor especiado de la canela, las

hierbas agregan un elemento de distincion que amplifica la riqueza de la gastronomia local.

Este recetario busca preservar las recetas tradicionales de San Cristébal al mismo tiempo que
explora nuevas maneras de presentar estos dulces. Al integrar hierbas, respetamos la esencia de
cada receta mientras se aporta un toque de creatividad que mantiene las tradiciones vivas y en
constante evolucion. Asi, los sabores de siempre adquieren una nueva dimensién sin perder su

autenticidad.
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PRESENTACION

Este recetatio, titulado “Dulces Tradicionales de San Cristobal con Hierbas”, tiene como
objetivo conservar y difundir las recetas de dulces tipicos de San Cristébal, integrando hierbas
que aportan un sabor y aroma unicos. Nuestra intencion es rescatar y transmitir la esencia de
estos dulces, que forman parte de la identidad y cultura gastronémica de la region, preservando
su autenticidad y adaptandolos a las preferencias actuales.

La inclusién de hierbas no responde a fines medicinales, sino a su capacidad para enriquecer el
perfil de cada dulce y destacar la diversidad de sabores que ofrece San Cristobal. Esta
combinacién de tradicién y creatividad responde al interés por mantener vivas las raices
culturales a través de la gastronomia, promoviendo a la vez el uso de ingredientes locales y
frescos.

Este recetario es una herramienta util para quienes buscan reconectar con las tradiciones dulceras
de San Cristobal, aprender sobre el uso de ingredientes locales y experimentar sabores auténticos
de la region. Ya sea para aficionados a la cocina, amantes de la cultura gastronémica o aquellos
interesados en conocer la riqueza de los sabores de San Cristobal, este recetario ofrece una

experiencia culinaria que celebra nuestra herencia y la creatividad.
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PROPOSITO

La finalidad de este recetario es preservar y promover los dulces tradicionales de San Cristébal,
integrando hierbas que enriquecen su sabor y aroma sin alterar su esencia cultural. Este recetario
busca ser un puente entre el pasado y el presente, presentando estas recetas clasicas con un toque
renovado que permita a las nuevas generaciones disfrutar de estos sabores auténticos y
conectarse con la herencia culinaria de la region.

El recetario esta dirigido a todos los amantes de la cocina tradicional, a aquellos interesados en
la cultura y gastronomia de San Cristobal, asi como a personas que desean experimentar con
ingredientes locales en la preparaciéon de dulces. Es ideal tanto para cocineros aficionados como
para profesionales que deseen explorar los sabores de la region en su forma mas auténtica y

arraigada.
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RECETARIO

GAZNATE CON OROZUZ
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Inggedientes para la masa:

Rendimiento: 12 pza'

Tiempo de preparacion: 1 hora

Tiempo de coccion: 20 minutos

Temperatura de servicio:

’ Céntidad Ingredientes

0.250' Kg Harina de trigo

0.050 Kg | Azucar

0.005 Kg | Polvo para hornear

Pizca Sal

0.060 Kg | Manteca vegetal o mantequilla
0.055 Kg Huevo

0.060 Kg | Leche

1.000 Ltr | Aceite para freir

Para el relleno de merengue con orozuz:

Cantidad Ingredientes

0.090 Kg | Claras de huevo

0.150 Kg | Azucar

0.012 Kg | Hojas de orozuz

0.030 Ltr | Agua infusionada con orozuz
Procedimiento:

Preparacion de la masa:

1. En un tazén grande, tamiza la harina, el aztcar, el polvo de hornear y la sal.

2. ' Agrega la manteca y mezcla con los dedos hasta obtener una consistencia arenosa.
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3. Incorpora el huevo y laleche poco a poco, amasando hasta que obtengas una masa suayg
y homogénea. Si la masa estd demasiado seca, agrega un poco mas de leche, una
cucharada a la vez. ~ .‘

- ¥

4. Envuelve la masa en plastico y déjala reposar durante 15 minutos a ternpaa u

ambiente.

Formado de los gaznates:

En una superficie enharinada, extiende la masa con un rodillo hasta que tenga u

de unos 2 mm.
2. Corta la masa en tiras de aproximadamente 15 cm de largo y 2 cm de ancho.
3. Enrolla cada tira de masa alrededor de un tubo de metal o madera para formar los

gaznates. Asegurate de sellar bien los extremos para que mantengan la forma al freir.

Freir los gaznates:
1. Calienta suficiente aceite en una sartén a fuego medio-alto (180 °C).
2. Frie los gaznates, uno o dos a la vez, durante aproximadamente 2-3 minutos o hasta que
estén dorados y crujientes. Retiralos y colocalos en papel absorbente para eliminar el
exceso de aceite.

3. Deja enfriar y retira los tubos con cuidado.

Preparacion del merengue con orozuz:
1. En un tazén grande y limpio, bate las claras de huevo a punto de nieve.

2. Prepara el almibar con la infusién de orozuz y aztcar. Agrega el almibar gradualmente

mientras sigues batiendo hasta obtener un merengue firme y brillante.



®
‘Recelal: oo vovacon oo

Rendimiento: 25-30

Tiempo de preparacion: Bhoea

Tiempo de coccion: 15-20 minutos '

Temperatura de servicio: A temperatura de servicio

Ingredientes:

Cantidad Ingredientes

0.216 Kg Yemas de huevo

0.250Kg | Azucar

0.060 Ltr Agua

0.010 Kg | Semillas de hinojo

Al gusto Colorante vegetal (amarillo, rojo y verde)

0.050 Kg | Azutcar glass

Procedimiento:

1. Coloca las semillas de hinojo en un mortero y tritaralas finamente.

2. En un recipiente pequefio, pon las semillas molidas con dos cucharadas de agua caliente
y deja reposar por 5 minutos. Cuela para obtener un liquido aromatico. Reserva.

3. En una cacerola, mezcla el azacar y el agua. Cocina a fuego medio sin mover hasta
obtener un punto de hebra fina.

4. Bate ligeramente las yemas en un tazon (sin espumar demasiado). Incorporarlas poco a
poco al almibar caliente, moviendo constantemente con la pala para que no se cuajen
bruscamente.

5. Afade la infusién de hinojo y sigue moviendo hasta que la mezcla se espese y se vea
brillante, separandose de las paredes de la cacerola. La textura debe ser maleable pero
tirme.

6. Retira la mezcla del fuego y deja templar lo suficiente para manejarla con las manos.
Forma bolitas pequefias y luego dales forma de frutas.

7.~ Con pinceles limpios, aplica colorante diluido en unas gotas de agua, pintando las figuras.
Deja secar completamente a temperatura ambiente y si se desea puedes espolvorear con

“azuicar glass.




COCADAS CON HIERBA DE LIMON

A Receta:

Rendimiento: 12-15 pza*

Tiempo de preparacion: 10 minutos

7 Cantidad
o 0.500 Kg
0.250 Kg
- [ 0.060 Ltr
V 0.060 Lt
0.005 Kg

Ingredientes

Coco rallado (fresco)

Azucar

Leche condensada

Agua

Hierba de limoén fresca

0.010 Ltr

Esencia de vainilla

Pizca

Sal

Procedimiento:

1.
2.
¢

Sl 44
Vs i | 6

2/

) Retira del fuego y agrega la vainilla junto la sal.

En una cacerola, combina el azicar y el agua, y lleva a fuego medio. Cocina hasta que el
azucar se disuelva y forme un almibar ligero (unos 5 minutos).

Agrega la hierba de limén y permite que se infusione en el almibar durante unos 3
minutos.

Anade el coco rallado y leche condensada. Remueve constantemente para que la mezcla

%2

Con una cuchara, toma porciones de la mezcla y forma pequenas bolas o montoncitos

no se pegue.
Cocina a fuego medio-bajo, removiendo hasta que la mezcla se espese y se despegue

las paredes de la cacerola.
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Ma. TURULETE CON CALENDULA

Rendimiento: 12415 pzafl

. 2z : L %
Tiempo de preparacion: 15 minutos v

5 ., . Ahe, \
Tiempo de coccién: 10-15 minutos ;'@ & i
RARY). o
pu %

\
—

Temperatura de servicio: Temperatura ambiente =

Ingredientes: b

Cantidad Ingredientes
0.500 Kg Pinole

0.100 Kg | Azucar morena

0.125 Ltr Manteca de cerdo

0.300 Kg | Leche

0.015 Kg Pétalos de caléndula secos

Procedimiento:

1. En un tazén grande, combina el pinole y azucar. Calienta la leche con los pétalos para
que se infusione.

2. Agrega la manteca de cerdo y mezcla con las manos o con una espatula hasta obtener
una masa arenosa y homogénea.

3. Poco a poco, incorpora la leche infusionada mientras sigues mezclando hasta que la masa
tenga una consistencia moldeable, ni demasiado seca ni pegajosa.

4. Estira la masa con la ayuda de un rodillo, hasta que tenga un grosor considerable, con la
ayuda de un cuchillo, ve cortandolo con la forma de un rombo o cuadrado.

5. Coloca los turuletes en una bandeja para hornear forrada con papel encerado, dejando

espacio entre cada pieza.

2|

Precalienta el horno a 180 °c. Hornea los turuletes durante 15-20 minutos, o hasta que
estén firmes y ligeramente dorados.
7. Retiralos turuletes del horno y déjalos enfriar a temperatura ambiente antes de servir.

.
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® ,
W. JAMONCILLO CON OROZUZ Y CALENDULA

Rendimiento: 12-15 pzas: -
Tiempo de preparacién: 10 minutos \
Tiempo de coccion: 45-60 rninuto’\éé‘;

- -
Temperatura de servicio: Temperatura amblen‘ge.\.}: )

\

-~ = =

Ingredientes: % \‘\@

Cantidad Ingredientes

1.000 Ltr Leche entera

0.500 Kg Azucar

0.010 Kg | Polvo de orozuz

0.015 Kg Pétalos de caléndula secos
0.015 Ltr | Esencia de vainilla

0.030 Kg Nueces para decorar

Procedimiento:

1. En una cacerola grande y de fondo grueso, vierte la leche y cocina a fuego medio hasta
que comience a hervir. Revuelve constantemente para evitar que se queme.

2. Una vez que la leche hierva, agrega el aztcar y el polvo de orozuz. Baja el fuego a medio-
bajo y sigue cocinando, removiendo constantemente, hasta que la mezcla espese y
adquiera un color dorado claro (aproximadamente 45-60 minutos).

3. Cuando la mezcla haya espesado y esté casi lista, agrega el extracto de vainilla y los pétalos
de caléndula triturados. Cocina por unos minutos mas, hasta que la mezcla se despegue
facilmente de las paredes de la cacerola.

4. Forra un molde cuadrado o rectangular con papel encerado y vierte la mezcla.de
jamoncillo. Extiéndela uniformemente y, si deseas, espolvorea nueces picadas en-la
superficie.

5. Deja que el jamoncillo se enftie a temperatura ambiente. Una vez frio, corta en cuadros

o en la forma deseada.
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° LIMONES RELLENO DE COCO E HINOJO - ﬁ’@;"/ i
(

Rendimiento: 6 pza

Tiempo de preparacion: 30minuto

)

Tiempo de coccién: 20 mi{lutos}@.‘," j
. o N e g\ §
v Temperatura de servicio: Temperatura ambiente - R X

AT

Ingredientes:

Cantidad Ingredientes

6 pzas Limones medianos
5.000 Ltr | Agua
0.500 Kg | Azucar

Para el relleno:

Cantidad Ingredientes

0.200 Kg | Coco rallado (fresco o seco sin azucar)
0.100 Kg | Azucar

0.050 Ltr | Agua

0.010 Kg | Semillas de hinojo

0.007 Ltr | Esencia de vainilla

Para el almibar:

Cantidad Ingredientes
0.500 Kg Azicar
0.625 Ltr | Agua

Procedimiento:
Preparar los limones:
1. 'De la parte superior de cada limén, corta una rebanada de "2 centimetro de grosor y

deséchala.



adherida a la piel.

Hierve los limones en 2 litros de agua por 3 minutos. Refréscalos en agua con hielo y

repite este paso una vez mas.

Preparar el almibar:

1. En una olla, mezcla 500 g de azdcar con 625 ml de agua. Calienta a fuego medio hasta
que hierva.

2. Sumerge los limones en el almibar y cuece durante 5 minutos, o hasta que estén suaves.
Retira los limones del almibar y resérvalos.

Para el relleno:

1. En otra cacerola, calienta 50 ml de agua con 100 g de azucar y las semillas de hinojo.
Cocina a fuego medio hasta que el aztcar se disuelva y el aroma anisado del hinojo
impregne el almibar (unos 3-5 minutos). Cuela las semillas y reserva el almibar.

2. Agrega el coco rallado al almibar infusionado y cocina a fuego bajo, removiendo
constantemente, hasta que la mezcla se espese (unos 5-7 minutos). Si lo deseas, afiade el
extracto de vainilla al final. Deja enftiar ligeramente.

Rellenar lo limones, presentar y servir:

1. Voltea las cascaras de los limones nuevamente al derecho. Rellena cada limén con la
mezcla de coco infusionada con hinojo, presionando ligeramente para compactar.
Coloca los limones rellenos en un platén pequefio y sitrvelos a temperatura ambiente. ‘St

lo deseas, vierte un poco del almibar sobre los limones para decorar.



E“ Recela: _ rmcoamrmmop
([ ]

ad Ingredientes
0.500 Kg Panela
0.125 Ltr | Agua
0.050 Kr Mantequilla
0.015Kg | Semillas de hinojo

0.007 Ltr Esencia de vainilla

— Colorante vegetal al gusto

--- Mantequilla o aceite extra para engrasar las manos

Procedimiento:
1. En una olla a fuego moderado, mezcla el agua, la mantequilla y la panela. Revuelve
constantemente hasta que la panela se disuelva completamente.
2. Tritura ligeramente las semillas de hinojo y agrégalas a la mezcla para infusionar su sabor

mientras hierve.

G \ ) 3. Cocina la mezcla a fuego bajo sin revolver. Utiliza un termémetro de cocina y retira la i
9 14
WA 4 )\ olla del fuego cuando la mezcla alcance 118 °C (fase de hebra suave) o realiza la prueba: ;
o 3 RN vierte unas gotas en un vaso con agua fria, y si forman una hebra suave quebradiza, estw i
4\ )
: 7 lista.

4. Cuela las semillas de hinojo para retirar los sélidos (opcional) antes de continuar.

vegetal de tu preferencia. Mezcla bien.



a halar, torciéndola mientras trabajas. Este paso es clave para que se vuelva cremosa,

brillante y mas sélida.
%% 8. Cuando la melcocha esté casi sélida, corta en trocitos o forma barritas largas. Si'de

%7 Cgb&j(yuélvelas en papel celofan para conservarlas frescas y evitar que se peguen.
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Wa ® NUEGADOS CON CAPULIN
[ ]

Ingredientes para los nuégados:

Tiempo de preparacién: 30 minutos

Rendimiento: 30-40 pza [;équéﬁas ﬁ ;

A
VA
Tiempo de coccién: 10 minutos \

S
Cantidad Ingredientes
0.250 Kg | Harina de trigo
0.100 Kg Huevos
0.050 Ltr | Manteca vegetal o de cerdo
0.007 Kg Polvo para hornear
Pizca Sal
0.020 Kg Capulin
0.500 Ltr Aceite vegetal

Para el glaseado:

Cantidad Ingredientes

0.200 Kg | Azucar

0.120 Ltr | Agua

0.010 Kg Capulin

0.007 Ltr Extracto de vainilla

-—- Colorante vegetal rojo o morado

e Azuacar 0.200 Kg

e Agua(0.120 L

e (Capulin seco 0.010 Kg

e Extracto de vainilla 0.007 L

e Colorante vegetal rojo o morado

»
.
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—Btg dimiento:
/f - Mezcla en un tazén grande la harinayel polvopata hornear, la sal y el capulin seco molido.




2. Agrega los huevos y la manteca. Amasa hasta obtener una mezcla homogénea, suaves¥y,
manejable.
3. Cubre la masa con un pafo limpio y deja reposar durante 15 minutos. N
4. Forma bolitas pequenas (aproximadamente de 1 cm de diametro). Colécalas so the
bandeja enharinada para evitar que se peguen.
5. Calienta el aceite en una sartén profunda a fuego medio. Frie las bolitas en tandas,
asegurandote de que queden doradas y crujientes. Retiralas del aceite y coldcalas_sobre
papel absorbente para eliminar el exceso de grasa.
Coloca 140 kg de azucar, el agua y el capulin molido en una cacerola. Cocina a fueg

bajo, revolviendo hasta que el azucar se disuelva.

Lleva a ebullicién y cocina hasta alcanzar el punto de bola suave (118 °C o hasta que
unas gotas en agua fria formen una hebra quebradiza). Afiade el extracto de vainilla y el
colorante si lo deseas, mezclando bien.

8. Sumerge cada nuégado en el glaseado caliente, asegurandote de que queden bien

cubiertos.

9. Con el colorante agrégalo en la aztcar sobrante y agitalo hasta que todo quede colorado.
Pasa los nuégados por la azicar y colécalos sobre una bandeja engrasada o forrada con
papel encerado.

10. Deja que el glaseado enfrie y endurezca antes de servir.




‘Rewta ® PALANQUETA DE CACAHUATE CON HINOJO
o

Rendimiento: 8-10 pza =
Tiempo de preparacién: 15 minutos %)
Tiempo de coccion: 20 minutos’\\’f‘
Temperatura de servicio: Temperatura ambiente E{(’-’ |

Ingredientes: 3 \‘m&

Cantidad Ingredientes

0.300 Kg Cacahuates tostados
0.200 Kg Azucar mascabado
0.030 Kg Mantequilla sin sal
0.015 Ltr | Jugo de limén

0.015 Kg | Semillas de hinojo

Procedimiento:

1. Forra una charola con un tapete de silicon o papel encerado. Extiende los cacahuates en
una sola capa para que la mezcla los cubra uniformemente.

2. Enun sartén seco, tuesta las semillas de hinojo a fuego medio durante 1-2 minutos, hasta
que liberen su aroma. Tritdralas ligeramente en un mortero o con la base de una cuchara.

3. En un sartén a fuego medio, mezcla el azicar mascabado, la mantequilla y el jugo de
limén. Cocina, revolviendo ocasionalmente, hasta que el aztcar se disuelva y la mezcla
alcance un color caramelo dorado (aproximadamente 10-12 minutos). Agrega las semillas
de hinojo trituradas al caramelo y mezcla bien.

4. Vierte el caramelo caliente sobre los cacahuates en la charola, cubriéndolos de manera
uniforme. Usa una espatula para aplanar la mezcla si es necesario. Deja enfriat
completamente a temperatura ambiente, hasta que el caramelo esté firme.

5./ Una vez frio, rompe la palanqueta en trozos irregulares con las manos o cortala con un

cuchillo si prefieres piezas mas uniformes.




®
Recell: cmmosconcainura

Rendimiento: 10-12 pza'™ &
Tiempo de preparacion: 40 minutos |

Tiempo de coccién: 20 minuto§

Ko 4

3 A

Temperatura de servicio: Temperatura ambiente -\-} s a\ A
D3 X

AN G

Ingredientes para el marquesote:

Cantidad Ingredientes
0.180 Kg Claras de huevo
0.120 Kg | Yemas de huevo
0.150 Kg Azucar

0.100 Kg | Harina de trigo

0.007 Kg Polvo para hornear

0.050 Kg | Mantequilla derretida

Para la miel:

Cantidad Ingredientes
1.000 Ltr Agua
0.300 Kg Aztcar

1 pza Raja de canela

1 pza Anfis estrellado

0.030 Kg | Pétalos de caléndula secos

Procedimiento:
Preparacion del marquesote:
1. Precalienta el horno a 175 °C y engrasa y enharina un molde rectangular de
aproximadamente 50 cm de largo y 5 cm de alto.
2.” Bate las claras de huevo a punto de turrén. Sin dejar de batir, afiade las yemas una por

una y la mitad del aztcar (75 g). Continda batiendo hasta integrar.



lentamente al resto de la preparacion.

5. Vierte la mezcla en el molde preparado y hornea durante 20 minutos o hasta que el pan

asador del horno durante 2-3 minutos adicionales.

¢ja enfriar completamente el pan antes de manipularlo. Corta en rombos de
aproximadamente 5-8 cm de ancho.
Preparacion de la miel:

1. Coloca el agua, el azucar, la canela, el anfs estrella y los pétalos de caléndula en una
cacerola. Lleva a hervor a fuego alto.

2. Retira la espuma oscura que se forma en la superficie con una cuchara. Baja el fuego y
deja hervir a fuego bajo hasta que el liquido se reduzca casi a la mitad, logrando un jarabe
ligeramente espeso.

3. Deja enfriar la miel hasta que esté tibia

4. Sumerge cada rombo de marquesote en la miel tibia. Asegurate de que se impregne bien
en el interior, presionandolo ligeramente para que absorba el jarabe.

5. Drena el exceso de miel de los panes y colécalos en un platén para servir.




®
Wa e TURRON CON HIERBA DE LIMON

Rendimiento: 50860\pza ///\*\\
Tiempo de preparacién: 20 minutos.. L8 /
Tiempo de coccion: 1:30-2 hrs
Temperatura de servicio: Temperatura ambienté

Ingredientes:

Cantidad Ingredientes
0.120 Kg Claras de huevo
0.200 Kg Azicar glass
Pizca Sal

0.010 Ltr Infusién concentrada de hierba de limén

0.007 Ltr | Jugo de limén

Procedimiento:

1. Precalienta tu horno a 90-100 °C. Prepara una charola para hornear con papel encerado
o un tapete de silicon.

2. Enun tazén limpio y seco, bate las claras de huevo con la pizca de sal a velocidad media
hasta que se formen picos suaves.

3. Agrega el aztcar glass cucharada a cucharada mientras sigues batiendo, incrementando
la velocidad hasta que las claras formen picos firmes y brillantes.

4. Incorpora el jugo de limoén y la esencia o infusién de hierba de limén de forma delicada,
batiendo a baja velocidad solo hasta integrar.

5. Coloca la mezcla en una manga pastelera con boquilla de estrella (o la que prefieras).
Forma pequefios montoncitos o espirales sobre la charola preparada. Si deseas;
espolvorea un poco de hierba de limén triturada sobre cada merengue para decorar.

6. Hornea los turrones a baja temperatura durante 1 hora y media a 2 horas, o hasta que
estén secos al tacto y se desprendan facilmente del papel.

7. Apaga el horno, abre ligeramente la puerta y deja que los merengues enfrien por

completo dentro del horno para evitar que se agrieten.



®
‘ReCeloL: o s voramo con cainpura

Rendimiento: 750 Kg?; s

Tiempo de preparacion: 30 minutos | §
Tiempo de coccién: 1 hofg"\’? ¥
M) .
2 2 q - o %" L ‘“(.;
Temperatura de servicio: Temperatura amb_.l?,l}f_f - s ¢ % y
A

- @\

Ingredientes:

Cantidad Ingredientes

1.000 Kg Duraznos maduros
0.800 Kg | Azucar

5 pzas Clavos de olor

0.020 Kg | Pétalos secos de caléndula

1 pza Ramita de canela

Procedimiento:
1. Lave los duraznos cuidadosamente y pélelos. Cortelos en trozos pequefos, retirando el
hueso. Licue los duraznos y las cascaras.
Coccion de la cajeta:
1. Coloque los duraznos reposados en una olla grande junto con el aztcar, clavos de olor y
la ramita de canela. Cocine a fuego medio, revolviendo constantemente con una pala de

madera para evitar que se pegue.

2. Cuando los duraznos empiecen a espesar y tengan una textura tipo puré, agregue los
pétalos secos de caléndula.

3. Continde cocinando hasta que al mover la mezcla se pueda ver el fondo de la olla,
asegurando que tenga una consistencia espesa.

4. Retire la canela y vierta la cajeta caliente en un tazén o en cajitas cilindricas de madera,

como es tradicional. Deje enfriar completamente antes de cubrir o almacenar.

S
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YUCA CON DULCE DE CAPULIN P A\ 7
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Rendimiento: 4-6 porciones

- R,

Tiempo de preparacion: 15 rhini;fos% %\\
Tiempo de coccién: 45-2'horas &
Temperatura de servicio: Caliente o temperatura ambiente ’\(‘ {

Ingredientes: \ é

C_afltidad Ingredientes
: I/OOO Kg | Yuca fresca

1.000 Ltr | Agua

3 pzas Hojas de naranja

1 pza Ramita de canela

2 pzas Clavos de olor

Pizca Sal

0.250 Kg | Piloncillo rallado

0.050 Kg | Frutos de capulin
Procedimiento:

1. Lave y pele la yuca con cuidado, retirando toda la cascara dura. Corte la yuca en trozos

pequefos o medianos, segin prefiera.

N

En una olla grande, vierta 1 litro de agua (o la cantidad suficiente para cubrir la yuca).
Anada las hojas de naranja dulce, la ramita de canela, los clavos de olor, la pizca de sal y
el piloncillo rallado.

3. Coloque los trozos de yuca en la olla y lleve a fuego medio. Cuando el agua comience a
hervir, baje ligeramente el fuego y deje que la yuca se cocine hasta que esté suave,
aproximadamente de 30 minutos a 2 horas, dependiendo del grosor de los trozos.

4. Durante la coccion, el piloncillo se disolvera en el agua formando un almibar espeso que
impregnara la yuca.

5. Una vez que la yuca esté suave y el almibar tenga una consistencia espesa, incorpore los

frutos de capulin. Cocine por 5-7 minutos mas, revolviendo suavemente para que los

frutos se calienten y suelten parte de su sabor sin romperse.

Retire del fuego y deje reposar por 10 minutos antes de servir. Sirva la yuca en un platon,

6.
/ _bafidndola con el almibar y decorindola con algunos frutos de capulin frescos silo deseas

s ..
.

\
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ﬂeceta: ROSQUITAS DE NATA CON OROZUZ

Rendimiento: 2688 pzaj

Tiempo de preparacion: 30 minutos =
(L :
Tiempo de coccion: 15-18 minutos \‘  é

N
\ 1) \

Temperatura de servicio: Temperatura amblentﬂ\'{ )
&

223 i f

ir L '\;\%i' : |

Ingredientes:

_Cantidad Ingredientes

0.500 Kg | Harina de trigo
0.150 Kg | Azucar

0.007 Kg Polvo para hornear
Pizca Sal
0.200 Ltr Nata fresca

0.100 Kg Mantequilla
0.100 Kg Huevos

0.020 Ltr Infusién de orozuz

—— Azulcar extra para espolvorear

Procedimiento:

1. En un tazén grande, tamice la harina, el polvo para hornear y la sal. Afnada el azucar y
mezcle bien.

2. En un tazoén aparte, bata ligeramente los huevos con la nata y el extracto de orozuz.
Agregue la mezcla liquida a los ingredientes secos poco a poco, revolviendo con una
espatula o las manos hasta obtener una masa uniforme.

3. Anada la mantequilla en trozos pequefios y amase hasta obtener una masa suave ¥
manejable. Si la masa esta demasiado pegajosa, puede afiadir un poco mas de harina (de
a cucharadas).

4./ Divida la masa en pequefias porciones y forme cilindros delgados (de aproximadamente
10 cm de largo). Una los extremos de cada cilindro para formar las rosquitas.

5. Precaliente el horno a 180 °C y prepare una charola para hornear con papel encerado o

/ un tapete de silicon.



7. Coloque las rosquitas en la charola, dejando un poco de espacio entre ellas. Espolvoree
las rosquitas con un poco de azucar extra.

_ \C§§J J%)rnee durante 15-18 minutos, o hasta que estén ligeramente doradas en los bofdes..
?@L/?‘J&?}ire las rosquitas del horno y déjelas enfriar sobre una rejilla.

=\ — .
I@WCZ frias, disfratelas con un café o té.
e

;

Z




GLOSARIO

Almibar ligero: Jarabe liquido hecho al hervir agua con azucar en proporciones menores de:
azucar que agua. Se utiliza como base para postres, para humedecer bizcochos o como glaseado

ligero.

Bola suave: Punto de coccién del azicar donde, al enfriar una gota del almibar en agua frfayser

forma una bolita que se aplasta facilmente con los dedos. Suele alcanzarse entre 112-116°C.
Borbotones: Burbujas grandes y vigorosas que aparecen cuando un liquido hierve con fuerza.
Es una sefial de hervor activo.

Gajos: Segmentos naturales de ciertas frutas citricas, como naranja o el limén, que estan
separados por membranas delgadas.

Hebra: Punto de coccion del azucar en el que, al tomar una pequefia cantidad con una cuchara
y estirar, forma hilos delgados. Se alcanza entre 104-110°C.

Infusién: Técnica en la que se introducen ingredientes aromaticos, como hierbas, especias o
flores, en agua caliente para extraer sus sabores y compuestos volatiles.

Maleable: Propiedad de una masa que permite ser moldeable o deformado sin romperse, como
algunas masas de azucar o pastas de modelado.

Mortero: Utensilio de cocina compuesto por un recipiente resistente y una mano para triturar o
moler ingredientes como especias, hierbas o semillas.

Papel celofan: Lamina delgada y transparente, generalmente hecha de celulosa, utilizada en la
cocina para envolver alimentos o como barrera protectora.

Peltre: Material metilico esmaltado utilizado tradicionalmente en utensilios de cocina, resistente
al calor y la corrosion.

Picos firmes: Estado de batido de claras de huevo o crema en el que, al levantar las varillas, se
forman picos que mantienen su forma firme y estable.

Picos suaves: Estado de batido en el que, al levantar las varillas, se forman picos que caen
ligeramente, indicando menor firmeza.

Punto! de nieve: Estado de las claras de huevo batidas hasta lograr un volumen esponjoso y

ﬁrme, necesario para recetas como merengues.
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