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La publicacion de este libro se levé a cabo por cortesia de
“Meals for Millions'.
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Ngajni re Comida Ma Sacu Naja Ngahnu

Tji xcusy xi xinee xi tjemu tjj re ngahnu xi cuma
yehe yag, xi cuma ndaja cjuahnu naja. Vehe xi hmi re
vitamina, xi hmi r¢ mineral, xi hmi re proteina. Yja
xcusy vehe xi tuxa tjj xi sacu naja nchunchyjy ni. Peru
miji re nindu re xi setaha re, miji re pastiya ta ngajii
re comida ne ma sacu naja.

Ngu xcusy xi hmi re proteina ne vehe hinchajhi re
lechi, hinchajfi re chjoo, hinchajfi re quesu, hinchajni
re yojo, hinchajii re yojo ti, hinchajni re yujma hane
hinchajni re pa. Xi hmi proteina vehe xi sahmi xi cuma
yehe yaa xi cuma hnga yaa. Sa xi1 sacyjj ne vehe xi
cuetsjh} cuenda naja ho cuetsjhj xi cuma xqu¢he yaa.

Ngu xcusy xi hmi vitamina a vehe hinchajfi re
yojo ti, hinchajni re lechi, hinchajiii re chjoo, hinchajni
re quesu, hinchajii re changa re chu, hinchajni re tu xi
hmi sanahoria, hinchajni re nachu, hinchajni re nutse
hane hacuaha hinchajii re tumeni xcusy xca xi chine.
Xuta Xi jinii me xi hincha vitamina a ne hya xi tivijne
hora ni ne hisca hinde matsjji re me.

Vitamina-b ne vehe cji xcusy tji re. Sacu naja yeje
ni xcusy r¢ tsehe yojo, tsehe lechi, tsehe yujma, tsehe
chjoo, tsehe harro, tsehe pa, tsehe cauati ho tsehe xca
xi chine. Langa xi sacyjj me jine me ngu xcusy xi
hincha vitamina b ne mayjj me. Hane xuta changa xi
sacyjl re me tsingatjj sine me ninu jine me. Hacuaha
cuma chuva jni r¢ me. Hane vehe xi ma vetju re me
nindu.

Xi hmi vitamina ¢ ne, vehe xi sacu naja hya xi
xinee xutj, xi xinee culi xcye, xi xinee laxa, xi xinee

5

F1 lenguaje urilizado en esta edicion no estd vigente pero es 06l como antecedente de las ediciones posteriores



tuxtuva ho xi xinee jna. Xuta Xxi jine me ngu comida xi
tjemu vojo ne, hya sacu re me vitamina ¢. Xuta Xi jinii
me comida xi hinchajhi vitamina ¢ ne, vehe xi hacyii

hfiu cy yojo re. Hisca picu re nehiu ne ma vetju jni re.

Xcusy xi hmi calsiu vehe ngu mineral. Calsiu ne
sacu naja ngajni re lechi, ngajni re quesu, ngajni re
najna, hane ngajni re xca xcy¢. Ninu re hacuaha tjj re
calsiu ta tsehe xi xujfiu xi chja cojo vehe hinchajfi
calsiu. Calsiu ne vehe xi sahmi hiu ninda naja cojo
nehfiu naja. Vehe xi hacuaha tjemu xincha re me
ndachiqui tsehe quihndi.

Jni naja tjj ngu xcusy mineral xi hinchajii re xi
hmi fierro. Xi sacu hnu re jni naja xinee xi hmi changa
re chu, ho xinee yojo ndiaja, ho chjoo, ho xca xi ma
chine, ho yujma. Xi cuatjj xinee sacu naja sa jni naja.
Cuma ndacy cjuahfiv naja.

Ti xi nduva tsehe ndachacy ne, ti vehe hinchajni re
mineral xi hmi yodo. Hacuaha tji ngu xcusy naxa xi
hinchajni re yodo. Vehe xi hmi re *‘sal yodado™. Xi
hmi yodo vehe xi sahmi yehe langa naja. Hacuaha vehe
xi sahmi xi tsgjj ma tjo nguise¢. Xuta xi ma tjo nguisi
me ne ndaja ne xi cuihi me pastiya re yodo ho xi nufe
ré yodo xcy nguisj me.
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Nutricion

Para crecer y estar sanos, nuestro cuerpo necesita
tener ciertas vitaminas, minerales y proteinas. Pero para
adquirirlas no tenemos que tomar pastillas o
inyecciones, pues podemos obtenerlas directamente de
nuestros alimentos si aprendemos a comer bien.

Las proteinas se encuentran en la leche, los
huevos, el queso, la carne, las aves, el pescado, los
frijoles y el pan.

Son las proteinas las que nos hacen crecer; si no
tomamos suficientes proteinas, estamos siempre
cansados, o bien nuestro cuerpo empieza a hincharse.

La vitamina A, se encuentra en el pescado, la
leche, el queso, el higado, las zanohorias, las
calabazas, los camotes y los vegetales verdes, La gente
de Chiquihuitlan, que no come suficientes alimentos que
contienen vitamina A, tienen problemas para ver bien
después de la puesta de sol. A ésta enfermedad se le
llama ceguera nocturna.

La vitamina B incluye varias vitaminas que se
encuentran en la carne (especialmente higado y
corazon), la leche, los frijoles, los huevos, el arroz, el
pan, los cacahuates y vegetales con hojas verdes. Si no
comemos lo suficiente de éstos alimentos, no crecemos
bien, tenemos poco apetito, €stamos Nerviosos o
anémicos y podemos tener dermatitis u otras
enfermedades de la piel.

La vitamina C, se encuentra en las naranjas, los
tomates, el repollo crudo, las papas y los chiles. La
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mayoria de la gente de aqui a la que le gusta comer
con mucho picante, comen suficiente vitamina C.
Cuando no comemos suficientes alimentos que
contengan vitamina C, nuestros musculos no estan
fuertes y nos sangran las encias.

El calcio es un mineral que se encuentra en la
leche, el queso, los chicharos y los vegetales de hojas
verdes. También adquirimos calcio comiendo tortillas
hechas de maiz remojado en agua con cal. Eso es lo
que hace que nuestros huesos y nuestros dientes estén
fuertes. Ayuda también a las mamas que estan criando
a tener mucha leche.

Las células de la sangre estan hechas de hierro y
otras cosas. El hierro se encuentra en el higado, la
carne de res, los huevos, los vegetales con hojas verdes
y los frijoles.

El hierro hace que nuestro cuerpo tenga mas sangre
y nos hace sentir fuertes.

El yodo se encuentra en el pescado que sacan del
mar. También hay sal yodizada para ayudar a aquellos
que no viven cerca del mar. El yodo hace que sigamos
creciendo normalmente y nos previene de la enfermedad
del bocio.
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Hacutjj Chja cojo Ndixuihi

Sarte xi nicyjuxy re meje xi tji ngu tapa re xi
ndaja sechja. Meje ngu sarte xi te cy, hacuiji xi
nungu. Hacuaha sarte vehe meje xi nufy xine
cahntsua. Sehe tinchy nahyu re xi machja. Xi cuatji
ne tsaji cuaquihiu ta tsehe xi ha yaha re xine sarte.

Sa xi cama tji ndaja ne sehe xcu xi suva ni
ndixuihi ne vehe cumachja. Chjuhy sa ndixuihi ne
hisca tahaxcu tapa re tiyujusu cojo sa xi ndaja chja
tsuju. Hora xi ha tjemu yje hora quisu sehe chutyuhuy
ha cuma tsehe. Hane sa xi cjee ne sehe niniyy sa
ndixuihi re. Cuatji cuma nihnu pa sa xi tsaji nuju
hornu.

Como Hornear Sobre Brasas

Para hornear sobre brasas se necesita una sartén o
una olla con tapa bien ajustada. La olla debe ser algo
extendida y no muy honda para que la masa no quede
hundida. Engrase siempre la sartén antes de poner la
masa, porque si no, se puede pegar a los lados de la
sartén cuando se esta cocinando.

Se horneara solamente con carbon que se retire del
fuego, donde no haya flama o lumbre. Coloque algunos
carbones sobre la tapadera de la sartén, en esa forma se
distribuye mejor el calor para que ¢l pan o lo que se
esté horneando se cueza parejo.

Cuando ya se ha horneado por un buen rato,
cheque si se estid cociendo parejo y si ya esta listo. Si
todavia estad crudo, distribuya mas carbén sobre la tapa
en la parte donde esta crudo.

En ésta forma usted podra hornear a pesar de que
no tenga horno.
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Me Chuva re xi Nihiu

Tji tasa xi chuva re hane vehe xi cumachjirehe
tsyju xi cuma comida. Ngu tasa vehe xi tusu ni vehe
chuva re ngu tasa. Sa xi jo rqui vetju ngu tasa ne,
ngu rqui vehe ne, vehe xi hmi vasetji tasa. Sa xi
nuju rqui vetju ngu tasa ne, ngu rqui vehe ne, vehe
xi hmi ngu cuartu tasa.

ngu tasa
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vasetji re
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ngu cuartu re

Hacuaha tjj cuchara xi chuva re. Jo cuchara xi
tji chuva re ta tji ngu xi yje cojo ngu xi lihndi. Sa
xi fehya comida ngu cuchara ne vehe ngu cuchara xi
tusu tinchy.
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ngu cuchara
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ngu cuchara lihndi
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Tsehe ngu pa xi nihfiu cojo sa ngu pastel xi
nihiiu ne ngu chuva ni yeje cjue. Cumaji cuatjutaha
chuva re. Ndandaja chjuhuchuvy xi nihiiu.

Las Medidas

Hay unas tazas especiales que se usan como
medidas para cocinar. Estas tazas son enteras cuando el
contenido (lo que se quiere medir) llega hasta el borde.
Si una taza esta dividida en 2 partes iguales, cada una
de las partes es 1/2 taza. Si una taza esta dividida en 4
partes iguales, cada parte es un 1/4 de taza.

También hay cucharas especiales que se usan como
medidas para cocinar.

Hay dos tamanos de cuchara que se usan para
medir la cuchara sopera y la cucharita de postre.

Cuando la receta indique una cucharada o una
cucharadita, debera, la que corresponda, llenarse hasta
el ras.

Cuando se midan los ingredientes para hacer panes
o pasteles, las medidas deben ser exactas. No debe ser
ni mas, ni menos de lo que se indica.

Por eso hay que medir cuidadosamente.

15
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Pastel Tiava

yja cuchara hasete

naja cuchara naxahaxi

ngu chjoo

ngu tasa vase scua re pa

jo cuchara polvo de hornear
vas¢ cuchara lihndi naxa
vase tasa lechi

Tisecjuxicju hasete cojo naxahaxi cojo chjoo re.
Cjue ne sehe chjuhy scua re pa cojo polvo de
hornear cojo naxa hane nicyhy cojo nisuxahva.
Chjuhy yeje ne sehe tisecjuxicju yeje ni scupa ja. Xi
cama ne sehe tinchu lechi ne hane ndaja tisecjuxicju
nga. Chjuhy ngu sart¢ hane nufy re xine. Cjue ne
sehe teyu nahyu re. Teyy ndacahi xi suva ni ndixuihi
cuechja re. Chjutuhuyy pagina 9 hane ngaja sacuse
nuju hacutji chja.

Pastel de un Huevo

3 cucharadas de aceite comestible
9 cucharadas de azicar

1 huevo

1 1/2 taza de harina

2 cucharaditas de polvo de hornear
1/2 cucharadita de sal

1/2 taza de leche

Combine el aceite, el azucar y el huevo. Cierna la
harina, el polvo de hornear y la sal y combinelos con
los primeros ingredientes. Anada la leche y bata todo
bien. Engrase una sartén y extienda la masa sobre la
sartén. Cuézala en un horno de brasa segun las
instrucciones en la pagina 9.
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Pastel xi tsehe Chocolate

ngu tasa vas¢ scua re pa

ngu tasa naxahaxi

yju cuchara scua re chocolate

vase cuchara lihndi naxa

jo cuchara lihndi polvo de hornear
hiid cuchara hasete

ngu tasa nanda

Niyutangu yeje scya ne sehe ndaja tesecjuxicju.

Nicyhy cojo nisuxahva. Xi cuma nanda re cojo
hasete. Tesecjuxicju yeje ne. Cjue ne sehe nitiypyuy.
Ningacy re xine sart¢e. Cjue ne teyy nahyu re. Sehe
chja cojo ndacahi xi suva ndixuihi. Chjutyghyyy
pagina 9 hane ngaja sacuse nuju hacutji chja.

Pastel de Chocolate

1 1/2 taza de harina

1 taza de azicar

6 cucharadas de chocolate en polvo
1/2 cucharadita de sal

2 cucharaditas de polvo de hornear
5 cucharaditas de aceite comestible
1 taza de agua

Combine y cierna los cinco primeros ingredientes

de la lista. Aparte combine el aceite y el agua. Anada
el liguido a la harina cernida y batalo bien. Engrase
una sartén y hornee segun las instrucciones en la pagina
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Pa cojo Tsje

jo tasa scya re pa

jo cuchara naxahaxi

nuju cuchara lihndi polve de hornear

ngu cuchara lihndi naxa

ngu chjoo

ngu tasa vase nanda ho ngu tasa vase lechi
yja cuchara xine

Nicuyhy scya cojo nisuxahva. Tinchygjnu re chjoo
re cojo nanda re cojo xine re. Sehe nitiyuyu yeje ni
hisca xi tseje xi ha ndaja casecja xicji. Nufu hitse ni
xine ngu sarte. Teyu ndacahi hisca tse¢je xi ndaja
cama hasu re ne. Sehe chjuhy ngu cuchara nanda
nahyu re xi teyy jo yja pa cahntsua sarte xi chja.
Hora xi ndaja tse¢j¢ xi ha jinguyje xcu vetju tjo re
vetjn hnde re ngu ladu ne sehe nindefu. Xi tseje xi
hacachja ne cuma xinu. Ha sa xi tsj¢ re chu sera ne
ha sa xi tsje re panela vehe xi tseje xi cuma xinu
cojo.
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“Hot Cakes”’

tazas de harina

cucharadas de azlcar
cucharaditas de polvo de hornear
cucharadita de sal

huevo

1/2 tazas de agua o de leche
cucharaditas de manteca

= = = e BN

Cierna la harina, el azucar, el polvo de hornear y
la sal. Mézclelos con el résto de los ingredientes,
batiéndo hasta que los grumos grandes desaparezcan.
Engrase una sartén y caliéntela. Vierta unas cucharadas
de la mezcla sobre la sartén. Cuando se llenen de
burbujas voltée los hot cakes.

Sirvalos con miel de abeja o con miel de panela.

T

'\.\\\'
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Pa Langa xi Tsehe Candu

ngu tasa scya re pa

jo cuchara lihndi polvo de hornear
vas¢ cuchara lihndi naxa

vase¢ tasa lechi ho vas¢ tasa nanda
jo cuchara xine

Nicuhu scua re pa cojo polve de hornear cojo
naxa. Cjue ne sehe tisecjyxicju. Tinchu re lechi.
Cuma yufa xine ne sehe tinchyjiu re. Tisecju xicji
nga. Nixy candu. Tumeni candu xi nindyjy cuma.
Hane hora xi ha ndaja quisexu candu sehe chjuhy
ngu cuchara nahyu xi ningatjuyu re. Vehe xi cuma
nge pa. Tetsy re ne hisca tsgje xi cama chja ne sehe
chjuhuxy. Cuma xinu pa cojo candu.

Trocitos de pan en Caldo

1 taza de harina

2 cucharaditas de polvo de hornear
'1/2 cucharadita de sal

1/2 taza de leche o de agua

2 cucharadas de manteca

Cierna la harina, el polvo de hornear y la sal, y
combinelos. Anada la leche y la manteca derretida.
Mézclelos. Déjelos caer por cucharadas en cualquier
caldo hirviendo. Tapelos y déjelos a fuego lento por
quince minutos o hasta que estén cocidos.
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Pudi tsehe Nchuti

yja nchuti

yja cuchara xine

ngu cuchara lihndi naxa
jo chjoo

ngu xti xca re horegano
ngu xti tuxnu

Tinatuhu yujme re nchuti. Sehe tisecu xicju cojo
xine cojo naxa cojo chjoo cojo horegano cojo tuxnu.
Nufy xine cahntsua ngu sarte ne sehe tinchy. Tesu
re sarte. Sa cama ne sehe tesy xcy suva ndixuihi.
Cjue ne sehe chjuhu hitse ndixuihi ne xi cuiynjusu
taha xcy tapa re cojo sa xi ndaja sua sue re xi cuma
chja. Chjuhutuhyyu pagina 9 hane ngaja sacuse
nuju hacutji chja.

Pudin de Elotes

6 elotes

1/4 taza de manteca

1 cucharadita de sal

2 huevos

1/2 cucharadita de orégano
1/2 cucharadita de pimienta

Desgrane los elotes y revuélvalos con el resto de
los ingredientes. Engrase una sartén y métala a hornear
segin las instrucciones de la pagina 9.
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Ngayeta xi Xuya cojo Xine

nuju tasa scua re pa

jo cuchara naxahaxi

jo cuchara lihndi naxa

ngu cuchara lihndi polvo de hornear
jo chjoo

yja cuchara hasete

naja cuchara lechi

xine xi xuya cojo

Nicyhy scua re pa cojo naxahaxi re cojo polvo
de hornear re. Nicuhu cojo nisuxahva re. Nitiyuyu
ngu chjoo hane chjuhy yja cuchara hasete xi
tisecjuxicju re. Cojo scya re pa cojo lechi tisecju
xicji re. Nichuyy ne xi cuetju cahnu rqui. Nihnu
nduxtj re. Tiyyyu ngu hora ne xi cuetjuya. Cjue ne
sehe nihnu te hitse xi cuma tjiave ndaja. Nixuyy
cojo xine. Naxuxy pa ne tejiu scya re naxahaxi ho
tsje re chu sera. Ha vehe cama tsehe.
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Bunuelos

4 tazas de harina

2 cucharadas de azucar

2 cucharaditas de sal

1 cucharadita de polvo de hornear
2 huevos

3 cucharadas de aceite comestible
9 cucharadas de leche

manteca o aceite para freirios

Cierna la harina, el azicar, la sal y el polvo de
hornear. Después bata los huevos y anada tres
cucharadas de aceite, Anada la mezcla de harina y
leche. Divida la masa en veinticuatro pedazos y haga
pequenas bolas. Déjelas reposar veinte minutos.
Extienda cada bola lo mas delgado posible. Frialas en
manteca o aceite. Escirralas y espolvorée con azicar o
miel de abejas.

23
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Nahyu xi Ma Pa

jo tasa nahyu

jo cuchara xine

ngu chjoo

ngu tasa nanda ho ngu tasa lechi

nuju cuchara lihndi scua xi hmi polvo de
hornear

ngu cuchara lihndi ni naxa

Tisecju xicju nahyu cojo xine. Tinchuyjiiu re
chjoo sehe ndaja nitiyuyu. Tinchuy scua re cojo
nanda re c¢ojo naxa re sehe ndaja nitiyuyu nga. Nufu
re xine cahntsua ngu sarte guixi. Sehe tinchu nahyu.
Techju cojo suva ndixuihi. Chjuhutyhyyu pagina 9
hane ngaja sacuse nuju hacutji chja.

Pan de Maiz

2 tazas de masa de nixtamal

2 cucharadas de manteca

1 huevo

1 taza de agua o de leche

4 cucharaditas de polvo de hornear
1 cucharadita de sal

Combine la masa y la manteca. Anada el huevo y
batalo bien. Anada el resto de los ingredientes y
mézclelos. Pongalos en un molde o una sartén y métalo
al horno sobre brasas seglOn las instrucciones que estan
en la pagina 9.
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Candu re Harro

ngu cuartue kilu harro

jo cuchara lihndi xine

vase tutsju xi ha cati chuva ndava
jo nehinu haju

jo tuxnu

ngu xti jna

ngu tasa xutj

ngu xca ndiurca

ngu nisu nanda

Ngayu xi nihnu comida xi tsehe harro ne chjyhu
ngu cuartu harro. Hane xu cojo xine re. Tinchu
tutsju re cojo jo nehiu haju re cojo jo tuxmu xi
tinchyjiu re, cojo sa xi cuaha xta re. Xi tu cjue ni
tinchy ndaxijfia xuti re. Cjue ne hora vehe ni chjuhu
ngu xca re ndiurca ne xi tinchyjinu re. Tinchu ngu
nisu nanda ne, vehe xi ndaja xu. Ha cama tsehe.
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Arroz a la Mexicana

1/4 kilo de arroz

2 cucharaditas de manteca
1/2 cebolla rebanada

2 dientes de ajo

2 pimientas

chile tepe al gusto

1 taza de tomate

1 hoja de hierbabuena

1 litro de agua

Fria el arroz en manteca sobre fuego lento,
moviéndolo hasta que el arroz esté ligeramente dorado.
Rebane la cebolla y el ajo, y anadalos al arroz. Anada
el tomate molido, el chile molido y la hierbabuena.
Anada un litro de agua y tapelo hasta que el arroz
quede cocido (30 minutos).

27

s posteriores

edente de las edicione

F1 lenguaje urilizado en esta edicion no estd vigente pero es (6l como antee



Harro cojo Lechi

vase litru nanda
ngu cuartu harro
ngu cuartu naxahaxi
yju rqui canela

ngu litru lechi

Tesu nanda xcu xi quisexu nanda ne. Sehe
tinchu harro. Tinchu naxahaxi re cojo canela re.
Xcu xi ha chja harro ne sehe tinchujinu re lechi.
Sehe chjuhuxy re. Ha cama tsehe.

Arroz con Leche

1/2 litro de agua
1/4 kilo de arroz
1/4 kilo de azucar
6 rajitas de canela
1 litro de leche

Cueza el arroz en el agua. Sazonelo con la canela
y el azucar. Cuando el arroz esté cocido, revuélvalo
con la leche. Apartelo del fuego v sirvalo caliente.
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Harro xi Ma cojo Nanda Laxa

ngu tasa harro

ngu tasa vase¢ nanda
vase tasa nanda re laxa
ngu cuchara lihndi naxa

Tisecju xicju harro ne cojo nanda yufa cojo
nanda re laxa cojo naxa. Tesu ndacahi hisca xi xiya
nanda re. Cama tsehe.

Arroz Anaranjado

1 taza de arroz

1 1/2 tazas de agua

1/2 taza de jugo de naranja
1 cucharadita de sal

Combine los cuatro ingredientes y déjelos a fuego
lento hasta que el agua se seque.
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Candu re Fideu

ngu cuartu fideu
jo cuchara xine
nuju xuti

ngu cuartu tutsju
yja nehnu haju
ngu xti naxa

ngu litru nanda
ngu tsja horeganu

Tinchy titju xine ne ha xcu xi jima hasu ne sehe
chandyyu fideu hane xu cojo xine. Hya xi ha cama
cama cha ne chjyhyxuy.

Xi cjue xi chjuhuxyu ne siyhy xuti re cojo tutsju
re cojo haju re. Ha xcu xi ha cama ndaxijna re ne
sehe tesu tiucu re. Teyu nga xine re. Sehe tinchu
ndaxijna xuti re. Hora xi ha cama cha tsyju ne
tinchy re ngu litru nanda xi xu cojo. Hane hora xi
ndaja caxu nanda ne sehe chjuhu chanduyy fideu
cojo ngu xca xi hmi horegano. Catixu ne catichja
ndaja hisca hora xi cama cama hinda tsehe. Vehe xi
cama.
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Sopa de Fideos

1/4 kilo de fideos

2 cucharaditas de manteca
4 tomates medianos

1/4 cebolla mediana

3 dientes de ajo

1 cucharadita de sal

1 litro de agua

1 rama de orégano

Fria el fideo en la manteca hasta que quede
dorado. Retire el fideo del fuego y apartelo. Muela el
tomate, el ajo, y la cebolla y frialos. Aflada un litro de
agua salada a la salsa y déjelo que empiece a hervir.
Ponga después el fideo y una rama de orégano. Dégjelo
hervir hasta que el fideo quede cocido.
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Fideu xi Nduju cojo Salsa re

ngu cuartu fideu xi nduju
ngu nehiu hajuo

ngu tasa xuti

naxa

ngu tutsju

ngu rqui lihndi panela
ngu xti ni horegano

Nixu nanda ne hane nihiu xtia. Sehe tinchyjnu
re fideu xi nduju. Techju nduju hisca tsej¢ xi cama
hinda. Chjuhuyxu tsehe ndacahi hane chjuhuxu re
nanda re.

Suihi tutsju re cojo haju re cojo horegano re
cojo panela re cojo xuti re sehe tisecjy xicjy. Cjue
sehe tesu ndacahi hisca xi tse¢je xi cama se. Chjyhu
hitse ndaxijiha xuti ne titejnu xcu fideu. Sa xi tji
nuju gquesu hacuaha coma tinchusu xcy. Ha vehe xi
ha cama tsehe.
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*“Espaguett’”’

1/4 kilo de espagueti

1 diente de ajo picado

1 taza de tomate molido
1 cebolla

sal y pimienta al gusto
1 pizca de panela

1 pizca de orégano

Anada el espagueti al agua salada hirviendo.
Cuézalo hasta que quede tierno. Retirelo del fuego,
quitandole el agua.

Prepare la salsa con el resto de los ingredientes.
Cocinela revolviéndola hasta que esté bien caliente y se
espese. Vierta la salsa sobre un poco de espagueti y
sirvase. Espolvorée con queso si quiere.
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Niiu Yojo
jo litru nahyu yujme
ngu cuartu xine
jo honsa naxa
hnu tasa xuti
nuju nehnu haju xi yehe
nuju xca re xuhna
jna hacutji meje re
vas¢ tji tutsju
ngu cuchara tuxnu
yojo re chinga ho yojo re xahnda
xca re va nachja

Tinchu re xine nahyu nuju. Sehe ndaja tutju
chine. Tinchy re naxa.

Hinde nihnu ndaxijfia re. Siuhu xutj nuju. Xi
cjue ne sehe sivhu haju cojo jha re. Hane cjue ne

siyhu tutsju re tsyju. Siyhyp xuhna re cojo tuxnu re.

Secja re ndaxijha. Quitaha chutuhu tsuju sa xi ha
ndatji xtia.

Techju xca ya nachja nuju. Xi cama ne tinchu
nahyu cahntsua xca sehe chjuhu yja cuchara
ndaxijna re tinchyu re. Sehe tinchu yojo. Nijeyu xca
re.

Hinde jo litru nanda teyu re cahntsua tiji.
Tinchy ninu yojo. Sehe ndachja. Hya xi ha caxiya
nanda re cuma chjuhuxy tiji re. Ha cama tsehe.
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Tamales de Carne

2 litros de masa de maiz

1/4 kilo de manteca de cerdo

2 onzas de sal

5 tazas de tomate

4 dientes de ajo

4 hojas de hierbasanta

chile tepe al gusto

1/2 cebolla mediana

1/2 cucharada de pimienta negra
1/2 cucharada de clavos

carne de pollo o de cerdo cortada en trozos
hojas de platano

Combine la masa con la manteca y la sal. Después
muela los siete ingredientes que siguen en la lista,
mezclandolos bien. Anada sal al gusto.

Tueste las hojas de platano hasta que estén
blandas. Extienda un poquito de masa sobre una hoja.
Encima de la masa extienda tres cucharadas de salsa. Y
encima de eso ponga unos pedazos de carne. Envuélva
el tamal en ia hoja.

En una olla ponga dos litros de agua a hervir.
Ponga las venas de las hojas de platano en la olla, de
manera que los tamales no se sumerjan en el agua.
Dé¢jelos cocer a fuego lento hasta que se seque el agua.
Estas cantidades rinden 20 tamales.
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Ninu Yojo xi Xuya cojo Xine

jo tasa nahyu

vase tasa yojo

jo cuchara xuti

fiuju nehfiu haju

vase tutsju

naxa, panela, horegano, tuxnu
ngu tasa xine

Tuhundyju nahyu. Siuhu yojo cojo tutsju re
cojo haju re cojo xuti re. Sehe tisecju xicji. Tinchu
naxa re cojo horegano cojo tuxnu. Chjuhu hitse
nahyu ne tjayy ngu ninu re sehe chjguhu yojo xi ha
cama caxihi re chjuhy tinchy cahntsua nahyu xi
cama nifu. Cjue ne sehe chotuhyyu. Cjue ne sehe
nixyyu cojo xine hisca tsej¢ xi cama cha catsijo ni
ladu ne sehe ha cama tsehe.

Empanadas

2 tazas de masa de nixtamal

1/2 taza de carne

2 cucharadas de tomate

4 dientes de ajo

1/2 cebolla mediana

sal, panela, orégano y pimienta al gusto
1 taza de manteca

Prepare la masa. Sazonela con sal y panela. Muela
la carne, el tomate, el ajo y la cebolla. Revuélvalos.
Sazone con sal, orégano y pimienta. Haga la forma de
una tortilla con la masa y llénela con una cucharada de
la carne. Doble la tortilla y friala en la manteca.
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Ninu Tsje
jo litru yujme xcue
ngu cuartu vas¢ naxahaxi ho vas¢ xcu panela
nuju rqui canela
ngu cahnu tjio

Nihnu nahyu. Hora xi tihygjnu yujme nuju
ngaja tinchu re nuju rqui re canela. Hane xcu xi
cama nahyu ne sehe tinchu re ngu cuartu vasg
naxahaxi. Sehe chutgju ha ndatjj haxi tsgju. Xey xi
ha cama nahyu sehe tinchy nahyu cahntsuva tjio.

Hinde jo litru nanda teyy re cahntsua tiji.
Tinchy ninu tsje. Sehe hya xi caxiya nanda re cuma
chjuhuxy tiji re. Ha cama tsehe.

Tamales de Dulce

2 litros de maiz nuevo

1/4 kilo de azicar o 1/2 cara de panela
4 rajitas de canela molida

20 a 25 totomostles

Ponga a cocer el maiz y cuézalo hasta que esté
tierno. Muélalo y agregue el azicar o panela y la
canela. Pruébelo para ver si esta dulce. Llene los
totomostles con la masa.

En una olla ponga a hervir dos litros de agua.
Ponga unos olotes en la olla, de manera que los
tamales no se sumerjan en el agua. Déjelos cocer a
fuego lento hasta que se seque el agua. Estas
cantidades rinden veinte tamales.
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Tucua

ngu litru yujme
ngu cuchara lihndi naxa
ngu litru yujma
cahiiu xca tuxti

Sivhyjinu nchee re tucya. Sa cama ne
ninguixyhy. Cjue ne tinchyjnu re naxa. Chjyhuy xca
tuxti re tichju. Sa xi cama nahyn re ne sehe nihiiu
ndujma re. Sa xi cama ne sehe chjuhy ngu tsjjaninu
tjiahi tafiu xcu natsi. Sehe chjuyhy nahyu ni nufyxcuy.
Chjuhy nga ndujma ne xi nufy nga xcu nahyu.
Chotyhuyuy ni tichy cojo xi naxy tucua. Chjyhy xca
xi nitingu re tucua. Tesu tiji re sehe chja. Xcu xi
ndaja caxu tsuju ne sehe ha vehe cama tsehe.

Tamales de Frijoles

1 litro de maiz

1 cucharadita de sal
1 litro de frijoles
25 hojas de huasmol

Prepare la masa de nixtamal y sazonela con sal.
Prepare la masa de frijoles y las hojas.

Extienda la masa de nixtamal sobre una servilleta
de tela. Encima de la masa de nixtamal extienda la
masa de frijoles. Doblela y trocela cada siete
centimetros. Envuelva el tamal en la hoja de huasmol.
Cuézalos a bano Maria. Estas cantidades rinden
cincuenta tamales.
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Ndajinajma
ngu cuchara tuxnu
vase tutsju
nuju nehiu haju
ngu yja xca xuhna
vase kilu jha jma
ngu tasa tuxine
yja fiuju ramita langa horegano
ngu cuartu xine

Tinchu yeje ni re. Xcu xi ndaja sexu xine sehe
chanduyu ndajita jma re.

Machjirehe tsehe candu xahnda. Ma xi tsehe
candu yojo chinga. Hacuaha ma tsehe ninn yojo.

Mole Negro

1/2 cucharada de pimienta negra
1/2 cucharada de clavos

1/2 cebolla mediana

4 dientes de ajo

3 hojas de hierbasanta

1/2 kilo de chile ancho

1 taza de ajonjoli

3 hojas chicas de orégano

1/4 kilo de manteca de cerdo

Muela los ocho primeros ingredientes y mézclelos.
Frialos en la manteca. Revuelva constantemente hasta
que la salsa se espese.

Sirva la salsa con carne de pollo o carne de
puerco. También es sabrosa en los tamales.
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Ndaxijna Tuva
jna
nuju nehnu haju
ngu ya re horegano
naxa
nuju tuxnu
ngu tasa nahyu
ndacandu re xahnda ho ndacandu re chinga

Tinatjy hitse lihndi jia re cojo haju re. Siuhy
xca re horegano cojo naxa re cojo tuxnu re. Tyju

ndanahyu re sehe tisecjy xicju. Tinchy ndacandu ru.

Tinchy re cojo tuva re cojo xuhna re. Nixunduju
hisca ts¢je xi cuma se. Cuma xinu cojo yojo re
xahnda ho cojo yojo re chinga.

Mole Amarillo

chile tepe al gusto

6 dientes de ajo

1 rama de orégano

sal al gusto

2 pimientas

2 clavos

1 taza de masa de nixtamal
caldo de pollo o de puerco
una pizca de achiote

una hoja de hierbasanta molida

Tueste el chile tepe y el ajo. Después, muélalos
con los cuatro ingredientes que siguen en la lista.
Mézclelos bien y afiada primero la masa de nixtamal y
después el caldo. Pintelo con una pizca de achiote.
Afada una hoja de hierbasanta molida. Cuézalo hasta
que el mole se espese. Sirvase con carne o aves.
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Ndaxijia re Yuma

vase kilu yuma xi quichji
vase tasa xuti

vase tji tutsju

jna

naxa

ngu cuchara nanda re lemo

Chjuhuyxy tiava re yuma. Nijehendyyu tangu
cojo xuti re. Siphy tutsju re cojo jna re. Tisecjy

xicji. Sa xi tji nuju cojo nanda re lemo, tisecju xicji.

Ndaja tisecju xicji ne cojo sa xi tsaji yaha xicji.
Xinu ni marcu macjai.

Guacamole

1/2 kilo de aguacates maduros
1/2 taza de tomate
1/2 de una cebolla
chile y sal al gusto
1 cucharada de jugo de limén

Quite la cascara a los aguacates y machaquelos
junto con el tomate. Muela la cebolla y el chile y

anadalos. Aftada el jugo de limén si lo tiene. Mézcielos

bien hasta que quede una pasta suave. Sirvala
inmediatamente.
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Candu Xahnda

ngu chu xahnda
ngu cuartu tutsju
yja nehnu haju
ngu hid yju xuti
ngu xti jia

naxa

vase tasa harro

Nindyju candu xahnda. Sa xi ha cachja yojo re
chu naxy quindy tinchy xy. Cjue ne sehe tinchu
tutsju re cojo haju re cojo xuti re cojo jna re cojo
naxa re. Sa xi meje nuju hacuaha tinchy ngu vase
tasa harro. Nixu. Xi cama cachja harro, tinchu
quindy nga yojo re cahntsua tiucu. Ha vehe ni.

Caldo de Pollo

1 polle

1/4 de una cebolla
3 dientes de ajo
1/2 taza de tomate
chile tepe al gusto
sal al gusto

1/2 taza de arroz

Lave y corte el pollo. Pongalo a hervir en agua
salada. Muela la cebolla, el ajo, el tomate y el picante
y ahadalos al liquido. Si lo desea anada media taza de
arroz y una cucharada de consomé de pollo. Déjelo
hervir durante una hora.
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Candu Chu Ndiaja cojo Najna

vase kilu yojo ndiaja

yja litru najna

nuju nehiu haju

hia xca ndiurca

vase tji tutsju

ngu xti naxa

ngu xti jina

Techju yojo cojo najna. Sehe siyvhy haju re cojo
tutsju re cojo jha re cojo naxa re cojo ndiurca re.
Xi cama ne tinchyjiu re xi cuma candu re. Xcu xi
cachja ne ha cama tsehe.

Caldo de Res y Ejotes

1/2 kito de carne de res
3 litros de ejotes

4 dientes de ajo

5 ramitas de hierbabuena
1,2 cebolla

sal v chile al gusto

Cueza la carne y los ejotes en agua salada.
Mientras tanto, muela el ajo, la cebolla, el chile, la sal
y la hierbabuena. Vacielos en ¢l liquido hirviendo.
Déjelos al fuego hasta que la carne y los ejotes estén
suaves.
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Candu re Yojo Chinga xi Ma Chja
cojo Nachu Xcue

vase Kilu yojo chinga
yja litru nanda

naxa cojo tuxnu re
vase tji tutsju

jo nehiiu haju

Xine

vas¢ tasa xuti

vas¢ tasa nachja

jo tasa nachu xcuye

Texy nanda ne teyu re naxa. Cjue ne sehe
tinchyjiu re yojo. Techju ni hitse yojo nguyeje re
ne. Chjuhu vase tji tutsju tichy langa hane chjyhu
jo nehnu haju xi nixy cojo xine. Hacuaha tinchu
vas¢ tasa xuti cojo vase¢ tasa nachja. Xi cama ne

tinchygjiiu nanda. Cojo jo tasa nachu xcue tinchu re.

Techjuyndyju tsuju. Hacuaha cuma tinchyjiu re
chuhmi sa xi tsaji nuju nachja.

liciones posteriores

vedante de lag e

esta vigante pero es Ot comio ants

El lenguaje utilizadn en esta edicion no



Sopa de Carne de Cerdo y Calabaza

1/2 kilo de carne de cerdo en trozos
3 litros de agua

sal y pimienta al gusto

1/2 cebolla

2 dientes de ajo

manteca

1/2 taza de tomate

1/2 taza de platano

2 tazas de calabaza verde

Ponga a hervir la carne en el agua sazonada con
sal y pimienta hasta que la carne esté casi cocida.
Aparte, fria media taza de cebolla, dos dientes de ajo,
media taza de tomate y media taza de platanos
rebanados. Después de freirlos afiddalos al liquido.
Anada dos tazas de calabaza verde y déjelo cocer hasta
que la calabaza quede tierna. Las calabazas se pueden
sustituir por chayotes.

45

F1 lenguaje urilizado en esta edicion no estd vigente pero es 06l como antecedente de las ediciones posteriores



Nduxti Langa re Yojo

vase kilu yojo

yja nehfiu haju

vase tutsju

ngu xca ndiurca

jo xuti

naxa

ngu chjoo xi cavitiya

Ndaxijna re:

vase nga tutsju

ngu tasa xuti

ngu nehiiu haju

naxa

jna

Titju siyhu yojo ne. Cjue sehe tinchujnu re
tutsju re, haju re, naxa re, ndiurca re cojo xuti re.
Cojo ngu chjoo xi ndaja cavitiya ne sehe tisecju xicji
re. Sehe nihnu nduxtj langa re.

Xi cama ne sehe siuvhu sa xuti re cojo jna re
cojo tutsju re cojo haju re xi cuma ndaxijha. Teyu
re jo cuchara xine re ta vehe xi xu cojo. Xi cama ne
sehe tinchy ngu litru nanda ta vehe xi xu ndaja.
Hora xi ndaja sexu ne tinchy re nduxti langa re yojo
xi ndaja xu ne cojo sa xi ndaja chja. Vehe xi cama
tsehe. Cuma cuiyujusu harro ne ho fideu ho cuma
cuanitji xinu.
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Albondigas

1,2 kilo de carne

3 dientes de ajo

1/2 cebolla mediana

1 hoja de hierbabuena
2 tomates

sal al gusto

1 huevo batido

Salsa:
1/2 cebolla
1 taza de tomate
I diente de ajo
sal al gusto
chile al gusto

Muela la carne, el ajo, la cebolla, la hierbabuena,
la sal y el tomate. Mézclelos bien con el huevo y
forme pequenas bolas.

Luego muela los cinco ingredientes de la salsa y
frialos en dos cucharadas de manteca. Afiada un litro de
agua y podngalo a hervir. Vuelva a poner las abdndigas
en la salsa y cliezalas bien. Sirvase sobre arroz o
fideos. Estas cantidades rinden veinte albéndigas.
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Candu re Changa re Chu

vase¢ Kilu changa re chu ndiaja ho chu chinga
vas¢ ngu cuchara lihndi naxa

vase ngu cuchara lihndi tuxnu

vase¢ tasa xine

ngu cuchara nanda lemo

ngu tutsju xi ha cati chuva ndava

Tanundyju changa re chu. Naxy xta re changa
ru. Tichy langa. Hya xi cama ne tinchy re naxa cojo
tuxnu. Tesu tiucu sehe teyy xine cuma hasu re,
Tinchyjiu changa re chu xi chja ngu hora lihndi.
Nitiyyyu ta sa tsaji ne cuetitaha. Naxyuxu changa ru.
Hya xi cama ne tinchy nanda re cojo nanda lemo xi
cuma candu. Ndaja tisecju xicju cojo sa xi cuma se.
Tinchu re tutsju. Chjuhu changa ru tinchyjnu nga
re candu. Ha cama tsehe.

Tiras de Higado

1/2 kilo de higado de res o de puerco
1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimienta

1/2 taza de manteca

1 cucharada de jugo de limon

1 cebolla rebanada

Se limpia bien el higado, quitandole la membrana
y los tubos y se corta en tiras. Sazénelo con sal y
pimienta. Caliente la manteca en una cazuela. Afada el
higado y cuézalo durante cinco minutos, volteando las
tiras constantemente. Retire las tiras y anada agua y el
jugo de limén a la cazuela. Revuelva bien hasta formar
una salsa. Afada la cebolla. Vierta la salsa sobre el
higado y sirvase.

48

liciones posteriores

edente de las e

estd vigante pero es Ol comi antee

El lenguaje utilizadn en esta edicion no



Candu re Tentsu

vase Kilu yojo re tentsuy
yja ndava tutsju

hiiu nehiiu haju

jna

ngu tsja culandru

naxa

Chjuhu yojo tentsu sehe nindyju candu re. Cjue
ne chjuhu tutsju re cojo haju re cojo jia re sehe
tinchujnu. Cjue ne chjuhu ngu tsja culandru xi
secja. Nixundyju. Vehe cama tsehe.

Caldo de Cabra

1/2 kilo de carne de cabra/chivo
3 rebanadas de cebolla

5 dientes de ajo

picante al gusto

I ramita de cilantro

sal al gusto

Ponga la carne a hervir en agua salada. Anada la
cebolla, el ajo y el chile. Sazone con cilantro. Cuézalo
hasta que la carne esté bien cocida.
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Ndaxijna Xine re Changa re Chu

ngu changa re chu
vas¢ cuartu xine
vase tutsju

ngu honsa jna
vase kilu xuti
naxa

ngu xti ndiurca

te nehnu hajun

Tichu langa changa re chu ho taha re chu ho
xahase re chu. Xcu xi ha cavichy langa ne sehe
nixuyy cojo xine. Cjue nixuyyu ne cuetju naxu quinduy
ne tinchu xu chu. Teyyu nga hitse xine sehe tinchu
tutsju re xi ma chja. Cama chja ne sehe tinchu jina
re cojo xuti re cojo naxa re. Xcu xi ha caxuya sehe
tinchu re nanda cuma candu re. Tinchu ndiurca re.
Techjunduju. Vehe ni.
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Caldo de Higado

1 higado, 1 rifion o 1 corazon de res o de puerco
1 taza de manteca

1/2 cebolla

I onza de picante

1/2 kilo de tomate

sal al gusto

1/2 onza de hierbabuena

10 dientes de ajo

Corte el higado, el rifidn o el corazén, y frialo en
la manteca. Luego retire la carne del fuego.

Vuelva a poner mas manteca y fria el chile, la
cebolla y los tomates molidos. Anada la sal y el agua.

Déjelo al fuego hasta que empiece a hervir lentamente.

Anada la hierbabuena. Vuelva a poner la carne y
hiérvalo todo hasta que esté cocido.
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Chu Rcua

jo tasa chu rcua

ngu tasa xuti

ngu cuchara tutsju

ngu nehiiu haju

ngu xca xuhna

ngu cuchara naxa

jna

Chu rcua ne tichuxu titju ntsacu chu. Cjue ne
sehe tanu chu ngu ndiya. Cjuee ne tinchuquindu chu
cojo nanda.

Ninduyy ndaxijha xuti re. Siuhu xutj cojo tutsju
re cojo haju re cojo naxa re cojo xuhna re. Chjuhu
tiucu ne tinchu ndaxijia hane hacuaha ngaja cjue
nanda re xi xu. Hora xi ndaja quisexu nanda re
sehe teyu re jia. Cjue ne chutuhu ne ha ndatji xtia.
Sehe cuma chanduyu chu rcua. Nitiyy chu. Sa xi
cama chja ne chjuhuxy sanii re ta sa tsaji ne
xinchahiu chu.
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Sopa de Caracoles

2 tazas de caracoles

1 taza de tomate

1 cucharada de cebolla
1 diente de ajo

1 hoja de hierbasanta
1 cucharada de sal
chile al gusto

Corte los pies de los animales. Despties, limpie los
pies y el sobrante en agua. Tire el agua y sumérjalos
en agua fresca. Apartelos.

Prepare la salsa con el resto de los ingredientes,
excepto el chile. Muélalos y combinelos en una
cazuela. Afadales agua y pdngase al fuego hasta que
hierva bien. Afada el chile. Anada los caracoles y
revuélvalos. Luego pruebe un caracol. Si ya esta
cocido, retire la cazuela inmediatamente, para que ¢l
animal no se endurezca en su concha.
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Candu re Nachu cojo Chu Tsiina

ngu kilu nachu

ngu tutsju

vase tasa xuti

jo nehinu haju

vase livra tsina

yja chubhmi ho yja tuxtuva
Yja cuchara xine

Tichu langa nachu re cojo chuhmi ho cojo
tuxtuva. Nixuyu tutsju re cojo haju re cojo xutj re.
Tisecju xicju cojo chu tsifia re cojo nachu re cojo
chuhmi re. Tinchy ngu litru nanda re catichja
ndaja. Cama tsehe.

Caldo de Calabaza y Camarones

1 1/2 kilos de calabaza

1 cebolla mediana

1/2 taza de tomate

2 dientes de ajo

1/2 libra de camarones

3 chayotes & 3 papas' cortadas en cuadros
3 cucharadas de manteca

Corte la calabaza y las papas o los chayotes en
cuadritos chiquitos. Fria el ajo, la cebolla y el tomate
en la manteca. Anada los camarones, los chayotes y la
calabaza. Afada un litro de agua y déjelo cocinar hasta
que todo esté bien cocido.
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Candu Ti

ngu Kilu chu ti

naxa

Jo ndava tutsju

nuju nehiu haju

ngu tsja ndejnu re

hii xutj

jna

Tesu nanda ndacahi. Cjue ne sehe tinchyjnu re
chu ti. Tinchy re naxa. Sjuhu hane sehe tinchy re
tutsju re cojo haju re cojo jna re cojo ndejiiu re
cojo xutj re. Sehe ndaja techjy. Cama tsehe.

Sopa de Pescado

1 kilo de pescado

sal al gusto

2 rebanadas de cebolla
4 dientes de ajo

1 ramita de epazote

5 tomates chicos
picante al gusto

Ponga a hervir el pescado en un litro de agua.
Sazone con sal. Muela y revuelva la cebolla, el ajo, el
picante, el epazote y los tomates. Anadalos al liquido y
cueza todo bien.
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Chu Ti xi Xuya cojo Xtahi

ngu Kkilu ti

ngu tutsju xi ha cati langa re
jo tasa chu xtahi

nuju cuchara xine

ngu cuchara naxa

vas¢ cuchara tuxnu

ngu cuchara nanda re lemu

Nixuyu tutsju cojo chu xtahi ne. Yja cuchara
xine xi xuya cojo. Nixuyunduju hisca xi tseje xi
cuma cha. Chjuhuxu hane tesu ngu ladu. Chjuhu
xine ne tinchy sarte xi ma ndayufa re. Chjuhy chu
ti ne tinchyjnu chu xi chja ndaja chu. Hisca xi ts¢je
xi cama cha chu ne sehe cama tsehe. Chjuhuxu chu.
Cjue ne sehe titejiu hitse nanda re lemu xcu.
Chjuhu tutsju ne cojo chu xtahi tiyujusu nga xcuy
yojo ti. Sehe xinu,

Pescado a la Sartén

1 kilo de pescado

1 cebolla mediana rebanada

2 tazas de hongos rebanados
4 cucharadas de manteca

1 cucharada de sal

1/2 cucharada de pimienta

1 cucharada de jugo de limon

Fria la cebolla y los hongos en tres cucharadas de
manteca, hasta que los hongos queden tiernos y
dorados. Retirelos del fuego. Derrita el resto de la
manteca en la misma sartén, anada el pescado y frialo
por ambos lados hasta que quede tierno. Retirelo de la
lumbre y rocielo con el jugo de limén. Luego pongale
encima la cebolla y los hongos. Sirvalo.
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Candu Chu Xtahi

jo tasa chu xtahi

jo yja hnde re nahyu
ngu rqui tuva

jo nehnu haju

yja Xxca yuma jne
naxa

Nixyu chu xtahi cojo ngu litru nanda. Chjuhu
hitse nahyu ne xi tgju hitse xi cuma ndaxijha nahyu
re chu. Sa xi cama ne chjubu hitse tuva tinchy.
Chjuhu tutsju re cojo haju re cojo naxa re
tinchujiiu. Ndaja nixu. Cjue ne sehe tinchu jo xca re
yuma jne. Chjuhutyhu ne sa xi ndaja chine. Vehe
cama tsehe.

Caldo de Champinones

2 tazas de champinones

1/2 taza de masa de nixtamal
un pizca de anchote

1/4 cebolla

2 dientes de ajo

3 hojas de aguacate

sal al gusto

Hierva los champifiones en un litro de agua. Anada
la masa revolviéndolo todo constantemente hasta que se
espese. Aiada el anchote, la cebolla, el ajo y la sal.
Mézclelo bien. Afiada las hojas de aguacate y déjelo
hervir otro poco.
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Candu Tuxtuva

yju tuxtuva xi yehe hitse
ngu rqui tutsju

naxa cojo tuxnu re

ha xi nanda ne ha xi lechi

Tejnu tuxtuva cojo tutsju. Cjue ne tichu langa.
Tinchy re nanda xi ndaja catixu ne sehe chja. Sa xi
tji nuju lechi tinchujitu re, sa xi tsaji ne cuma suva
ni nanda tinchu re. Tinchu re naxa re cojo tuxnu
re. Vehe xi cama tsehe.

Sopa de Papas

6 papas medianas

1/4 de cebolla

sal y pimienta al gusto
agua o leche

Pele las papas, cortelas en tiritas. Pique la cebolla
y junto con las papas, cubralas con agua, poniéndolas a
hervir. Cuando las papas estén suaves, y se hayan
desbaratado un poco, anada algo de leche si asi lo
desea. Sazone con sal y pimienta al gusto.
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Candu re Chuhmi

te chuhmi

jo nisu vas¢ nanda

ngu cuchara naxa

ngu xca re tutsju

ngu nehiiu haju

Jo tsja culandru

ngu ya ndiurca

jna

Ninduyu candu chuhmi. Tacu vase xi cuma nuju
rqui ne sehe vehe xi cuma candu re. Sehe tinchu re
jo nisu vas¢ nanda. Sjuhu tutsju re cojo haju re cojo
culandru re cojo ndiurca re cojo jia re. Xi cama ne
tinchy yeje ni xi xu. Ha cama tsehe.

Sopa de Chayotes

10 chayotes

2 1/2 litros de agua

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de cebolla
1 diente de ajo

1 ramita de cilantro

1 hoja de hierbabuena
chile tepe al gusto

Pele y corte los chayotes en cuatro partes iguales.
Cubralos con agua salada y pongalos a hervir. Muela el
resto de los ingredientes y revuélvalos bien. Luego
agrégueselos a los chayotes y déjelos cocer hasta que
queden suaves.
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Candu Nachu

nuju tasa lechi ho sa tsaji ne ngu lata lechi cojo
yja tasa nanda ho sa tsaji ne jo tasa lechi
re chu tensty cojo jo tasa nanda.

jo tasa nachu

jo chjoo

ngu xti nahyu ho ngu cuchara maisena

naxa

Ndaja techju nachu. Tesecju xicju hisca xi ndaja
cuma se. Nixu lechi re. Sehe tinchu nachu re cojo
naxa re. Tuya re ni lechi xi tseje xi cuma xinchajni
re ta tsehe xi lechi ne tjj yja xcusu. Lechi xi tseje xi
haxingui miji re naxahaxi. Hane lechi xi tjemu
hncha hvi re vehe xi meje re jo cuchara naxahaxi.

Tisecju xicju chjoo cojo nahyu. Tinchu nahyu
cojo lechi re cojo chjoo re. Cjue ne sehe ndaja
tisecju xicju. Tesu ne hisca tseje xi cuma se.

liciones posteriores

edente de las e

estd vigante pero es Ol comi antee

El lenguaje utilizadn en esta edicion no



Sopa de Crema de Calabaza

4 tazas de leche 6 una lata de leche condensada y
3 tazas de agua, 6 2 tazas de leche de chiva
y 2 tazas de agua

2 tazas de calabaza

2 huevos

2 cucharadas de masa o de maizena

sal al gusto

Cueza y mezcle bien la calabaza hasta que quede
una mezcla suave. Ponga a hervir la leche y aiadale la
calabaza, la sal y dos cucharadas de azicar si ocupd
leche fresca o leche en polvo. No debe anadir azicar si
ocup6 leche condensada o leche de chiva. Bata los
huevos y mézclelos con la masa o con la maizena.
Echelo todo en la olla y revuélvalo hasta que se espese
un poco.
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Sopa re Ninu

yatu nifiu taja

nuju honsa xine

ngu nehnu haju

ngu rqui tutsju

jo tasa xuti

vas¢ honsa jna

jo litru vase nanda

ngu xca nduju re ndejnu
naxa

Titju tichu langa ninu, Sehe teyu re xine ngaja
tiucu. Chanduyu ninu sehe ni xuyu cojo xine. Xcu xi
hacyii jima cha niinu ne sehe chjuhyxy. Cjue ne sehe
cuma ndaja ndaxijia re. Tichu tutsju re, tichy haju
re. Sighy xuti re cojo jha re sehe nixyyy. Tinchyjiu
re nanda. Ha vehe xi cuma xu. Ha cama tsehe.
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Chilaquiles

7 tortillas

1/2 taza de manteca

1 diente de ajo

1/4 de cebolla mediana

2 tazas de tomate

I cucharada de chile tepe
sal al gusto

1 hoja de epazote

2 1/2 litros de agua

Corte las tortillas en cuadros, caliente la manteca
en la cazuela y eche los cuadros de tortilla hasta que
estén dorados. Apartelos.

Rebane el ajo y la cebolla y pongalos en la
cazuela. Muela el tomate, la sal, el chile y el epazote y
anadalos a la cazuela. Agregue las tortillas doradas.
Déjelo todo en el fuego hasta que se haya calentado
bien.
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Jina xi ha Quitse re

ngu kilu jnalaha ho ngu jna xi yehe cu
ngu tasa quesu ho jo tasa harro cachja
jo tasa xuti

jo nehnu haju

ngu chjoo

ngu cuartu tasa tutsju

ngu cuchara lihndi naxa

ngu cuchara lihndi tuxnu

Tanu jna xcue ne cjue ne sehe sexti re ngu rqui
ni hene cuetju yeje xuma re cojo cacu re. Tinchy
harro cachja ho quesu cahntsua tiava jha. Xi cama
ne sehe techjy hisca tsehe jina xcye xi tixaha. Hya xi
cama ne nitiygyu ngu chjoo ni cojo naxa. Tinchyjnu
re chjoo cojo jha xcupe. Xi cama ne sehe nixuyy cojo
Xxine.

Siuhu xuti ne cojo tutsju ne cojo haju ne. Xi
cama ne tiygjusu ndaxijna xuti re xcy jha xcue hane
texu ne. Catichja hisca xi cama hinda ne. Ha vehe
cama tsehe.
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Chiles Rellenos

1 kilo de chile ancho o cualquier chile grande
1 taza de queso o 2 tazas de arroz precocido
2 tazas de tomate

2 dientes de ajo

1 huevo batido

1/4 taza de cebolla

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de pimienta

Lave los chiles y quiteles toda la membrana y las
semillas. Rellénelos con queso o con arroz precocido.
Cierre la abertura con palillos o cosiéndola. Sumerja los
chiles en el huevo batido con sal y despies, frialos.

Muecla el tomate, €l ajo y la cebolla. Anada la
salsa encima de los chiles y deje cocerlos hasta que
queden suaves.

65

s posteriores

edente de las edicione

F1 lenguaje urilizado en esta edicion no estd vigente pero es (6l como antee



Nahyu xi Secja Xicji cojo Quesu

nuju tasa nahyu
ngu ninu re quesu
naxa

panela

ngu tasa xine

Tisecju xicju nahyu cojo quesu. Teyuquindu
hitse panela sehe tinchyjiu re cojo nahyu. Tinchu re
naxa. Chjuhuy jo cuchara nahyu re xi cuma nduxti.
Nixu cojo xine.

Almojabanas

4 tazas de masa de nixtamal
1 taza de queso blanco

sal y panela al gusto

1 taza de manteca

Combine la masa y el queso mezclandolo bien.
Derrita la panela y anadala a la masa. Sazone con sal.
Tuérza dos cucharadas de la masa para formar una
almojabana. Frialas en la manteca.
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Havena

nuju tasa nanda
Jo tasa havena
ngu cuchara lihndi naxa

Tesu fnuju tasa nanda. Sehe tinchy havena cojo
naxa. Texy ngu hiiu minutu xi nitiyuyyu. Sehe
chjuhuxy. Tejhu sa ngu hiu minutu. Sa xi cama ne
sehe tinchy re panela ho sa xi tji nuju leche ne
cuma tinchujiiu re.

Avena

4 tazas de agua
2 tazas de avena
! cucharadita de sal

A cuatro tazas de agua hirviendo, anada la sal y
dos tazas de avena. Cuézalo 5 minutos, moviéndolo de
vez en cuando. Apartelo del fuego, tapelo y déjelo
reposar por otros cinco minutos. Sazone con panela y
sirvala con leche si la tiene.
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Ninu re Nachu

ngu nachu

Jo chjoo

vase Kkilu nahyu

jo cuchara xine

ngu cuchara lihndi polvo de hornear
ngu cuchara panela

xca re ya nachja

naxa

Ndaja techju nachu. Cjue ne chjuhuxu yeje
nanda re. Nitiyuyu chjoo. Cjue ne sehe tinchu cojo
xine. Tinchy nachu. Hacuaha tinchy nahyu re cojo
panela re cojo naxa re cojo scua re. Ndaja tisecju
xicju. Chjyju nahyu tiyuyusu xcu xca sehe nijeyu.

Chjuhu tiji ne tinchy nanda re. Cjue ne sehe
chjuhu jo ya re xca ya nachja sehe tinchu tiji re.
Vehe xi tsgji cuetitaha ninu. Ndaja techju ninu re
nachu.
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Tamales de Calabaza

1 calabaza mediana

2 huevos

1/2 kilo de masa de nixtamal

2 cucharadas de manteca

I cucharadita de polvo de hornear, si lo tiene
1 cucharadita de panela o de azicar

hojas de platano

sal al gusto

Cocine la calabaza y escurrala quitandole toda el
agua. Bata los huevos, agréguele la manteca y bata
todo bien. Combine los huevos y la calabaza. Agregue
la masa, la panela, la sal y el polvo de hornear si lo
tiene. Mézcielo todo bien. Forme tamales y envidelvalos
en hojas de platano. Ponga agua en la olla y encima
ponga unas ramitas de platano para que los tamales no
toquen el agua. Cueza los tamales bien.
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Ndatsji re Nachja

vase litru yujma

tjivhy nachja

ngu cuchara naxa

ngu naja te jna

yja xca ndejiu

Xi sexu yujma nuju. Xcu xi ha cachja yujma ne
sehe naxyuxy. Hane xi cjue ne sehe chanduyu nachja
xi chja. Hora xi ha cachja nachja ne sehe nitiyu.
Tinchu naxa re cojo jna re cojo ndejiu re. Cjue ne
sehe chutyhy ne ha ndatji xtia, ha ndatji vojo. Hane
sa xi tjemu se ne sehe tinchy re hitse nanda.

Hora xi ha cavinchy ndatsji tiuva ne cjue ne
sehe tinchu yujma re. Cuatji tsehe.

Mole de Platano

1/2 litro de frijoles
15 platanos

1 cucharada de sal
9 a 10 chiles tepes
3 hojas de epazote

Cueza los frijoles. Cuando estén bien cocidos,
retirelos del fuego. Aparte cueza los platanos en agua.
Revuelva la mezcla hasta que quede suave y espesa.
Sazdnela con sal, chile y epazote. Si estd muy espesa,
afnada un poquito de agua. Ponga ¢l mole en cada plato
hondo y cibralo con unos frijoles.
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Nchaja re Nachja

yji nachja xi xihi re

yja tasa nanda

naxa

ngu rqui panela ho naxahaxi
ngu tiava re canela

Ndaja tisecju xicju nachja cojo nanda cojo naxa
re. Hisca xi ha cachja ne sehe tinchyjnu panela re
cojo ngu tiava re canela, cojo sa xi ndaja jne hvi re.
Techju hitse sa hora. Cama tsehe.

Puré de Platano

2 tazas de platano molido

3 tazas de agua

1 pizca de sal

1/2 taza de azicar o de panela
1/2 cucharada de canela

Combine los platanos, el agua y la sal y cuézalo
todo hasta que esté tierno. Anada el azlcar y la canela
y cuézalo unos minutos mas.

71

s posteriores

edente de las edicione

F1 lenguaje urilizado en esta edicion no estd vigente pero es (6l como antee



Nchaja Sa

ngu litru nahyu

ngu litru nanda

naxa

ndaxijiia

Tetyhy hitse nanda hasu re xi cuma sa
ndanahyu re. Teyy nahyu. Hinde ne ngu nixte
cuejiia. Xi tu cama tajiu ne chutyhy ne, ha sa
tsyju. Sa xi hacyjji ndaja sa ne nicgjy ne cojo sa xi
ndaja cuma sa.

Hya xi ndaja cama sa nixy tsyju. Hora xi ndaja
sexu ne teyy re hitse naxa. Chutghu ne ha ndatjj
xtia, h4 cama se. Ha cama tsehe. Cjue ne hora xi
tinchy nisu ho tinchu tasa sehe cjue ne chjyhy
xindujiiu re ndaxijiia titejnu xcy. Sehe xi ndaja hvi
re.

Atole Agrio

1 litro de masa de nixtamal
1 litro de agua

sal al gusto

salsa picante al gusto

Revuelva la masa en un litro de agua caliente.
Guarde la mezcla durante la noche. Pruébela en la
manana. Si todovia no esta agria, revuélvala otra vez.
Espere hasta que se vuelva agria.

Ponga la mezcla agria sobre el fuego y hiérvala.
Afada sal al gusto. Déjela hervir hasta que se espese.
Ponga encima de cada taza de atole un poco de salsa
picante.
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Nchaja Nchuti

ngu litru yujme xcye
ngu cuartu xcy panela
vji jha

ngu cuchara naxa
ngu tsja re ndejiu
nchuti cachja

Titju ni tinatghy yujme xcue re ne. Cjue ne
sehe sjuhyjnu. Sehe tinchu re panela. Cuetsyhy
ndacahi. Teyy re ndaxijna cojo nanda re. Cjue ne
teyu re naxa. Teyy re ndejiu. Cjue xu ne.

Sa xi cachja xi nchuti ne ha cuma chotyhy
langa xi cuinchyjnu re nchaja nuju.

Atole de Elotes

1 litro de maiz nuevo
1/4 cara de panela

8 chiles tepe

1 cucharada de sal

1 rama de epazote
elotes precocidos

Desgrane el maiz nuevo y muélalo. Anada la
panela. Prenda el fuego. Anada los chiles, la sal y el
epazote a la masa. Déjelo cocer en un litro de agua,
revolviéndolo de vez en cuando hasta que la mezcla se
espese. Sirvase en tazas con elotes precocidos.
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Haxi re Mangu

vase kilu naxahaxi
ngu tiava ni re canela
ca mangu

ngu litru nanda

Nixu nanda re naxahaxi ne cojo canela re. Hora
xi sexu nanda ne sehe cuma tjiahi mangu ne sehe xti
re. Tinchujiiu mangu ngajii nanda re naxahaxi sa xi
ha cama se. Titeheyu ne ha xcu xi ndaja cama se ne
hane vehe xi cama tsehe.

Dulce de Mango

1/2 kilo de azicar
I rajita de canela
20 mangos

1 litro de agua

Ponga a hervir el azucar y la canela en un litro de
agua. Mientras tanto, limpie y corte los mangos. Anada
los mangos al liquido. Cuézalos hasta que la mezcla se
espese.
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Tsje re Lechi

Tesu ngu tiji nanda. Cjue ne sehe teyu yeje ngu
jingu lata re lechi ngajii re nanda xi chja cojo sa xi
ndaja caxu ngu yja hora ne. Sehe chjuhutuhy lata
ne ha ndaja cama tsehe. Tsje re lechi cuma
cuiyyjusu ninu. Hacuaha cuma cuiyyjusy pa. Ndaja
haxi chine.

Hane lechi re tentsu ne hacuaha cuma nihnu
cojo. Tinchy cahntsua ngu xi hmi pomo. Hiu techjy
hntsua pomo sehe tinchy nanda hncha ngu tiji ne.
Hinde ne teyy pomo cahntsua tiji. Tesu tiji ndacahi.
Hinde xi ndaja xu ngu yja hora. Sehe chjuhytyhy ne
ha cama tsehe. Sa xi cama ne ha cha tseje.

Crema de Caramelo
Cajeta

Ponga, sin abrirla, una lata de leche condensada en
una olla y cibrala con agua. Hiérvala durante tres
horas. Tenga cuidado de que la lata esté sumergida
durante las tres horas. Después abra la lata y extienda
la crema sobre tortilla o pan.

En vez de una lata de leche condensada se puede
usar leche de chiva. Se obtiene una crema dulce.
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