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Introduceidn

Este pequello libro fue preparado con la
ayuda de una personha que habla el idioma chatino
de Tataltepec de Valdés, Oaxaca. Consta de
varias recetas sencillas con las gue se pueden
preparar comidas sin necesidad de tener trastes
especiales. Estamos seguros de gque cuando las
mujeres de Tataltepec preparen estas recetas de
comida y las prueban, hasta los dedos se van a
chupar de lo sabroso. Ademfs se daran cuenta de
gue es posible aprender mucho de lo que se en-
cuentra escrito en libros,

Comnilado con la ayuda de

Luciana Ruiz Lépez de Herndndez

La publicacién de este libro se llevé a cabo
por cortesia de "Meals for Millions", (es decir
'Mejor Alimentacién para Millones').
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Instructivo

Ng tlyu ciig tyaa' nz cacu ng. Xti ti
ya' xiig nti' ng cha' cuifia ng icaa lo ng tyixi
lo®o ng tyiju' nu nscua lo quityi re. Xute'i
ng sca xlyu lo'o 1i' sca cuchara checug nu sube
lo*c 1li! 4 tya'a lata ndyu'u sardina lo'o 1i?
s¢d lata piti nu ndyu'u cfa’. Tsa bi' ti cheug
cua™ni Jjo'o ji'i na, lo'o xcui' tsa nscua ti

tu'ba chcug cuaya' cua'ni jo'o ji‘*j na.

Con un poceo de ganas se puede aprender a
prevarar comidas sabrosas. Para poder prenarar
los dulces y los antojitos gue se encuentran en
este libro, los tnicos trastes que es necesario
tener a la mgno son:

- 1 cuchillo de cocina

- 1 cucharita de peltre

- 3 0o 4 latas ovaladas (de las que se usan

para enlatar sardinas)

~ 1 latita (de las que se usan para
enlatar chiles)

- 1 cazuela o sartén

- 1 pequefla cubeta o algdn recipiente para

mezclar los ingredientes

Estos s¢on todos los trastes que se necesitan,
No olviden que al medir los ingredientes, se

debe llenar la medida hasta el ras, sin colmarla.
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Ng TYIXI CACD HA
Ja'ba ngui'i

&?

Ja'ba perdn tya'be cla'be la.

S5i ja'ba tony 1i' tya'be sube ti yutbe,

1i' chgui'i masi lo tgg, masi lo setye.
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RECETAS PARA LA PREPARACION DE DULCES

1. 14tano frito
Para la preparacidén de este plato, se

ocupa pldtano perdn, o plédtano macho.
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Cuando se usa pldtano perdn, se cortan en rajas

a lo largo del plitano; si se usa pldtanc macho,

EED

se hacen rebanadas. Luego se frien en manteca

o en aceite de cocina,.
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2. Xlya ja'bg

pPPrry.

Xii mg 5 tya'a ja'ba, satz mg ji'i lo quiehi.
o

Si cua ndyata 1i' ni, quixa' 1 lata piti

bicarbonato teye
sca lo'o., Li? xtyu mg ) cuchara bicarbonato lo'o
1 cuchara teje' lo%e 1 xcube. Quixa' tso'o,

= =2 =
)

= 2 &
lot*o 1i' xtyu mg 5 tya'ta lata piti catya xlya
lo'o quixa' tse'o lecaa. Li' xfi mg 3 tya'a lata

@ ARSI @

nu ngutu'u cualya sardina, sube' mg xixi ca ti
masi tgg masi setye ne'., ILi' scuj mg xi ca
catya xlya ne' checug. Li' saln ma ji'i xca ti
ne' sca cheug. Li' su'ba mg ji'j lata masi ne'

horno masi ne' Az cha' caque’.
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2. Ppan de pldtano

DIAD Y

Se muklen 5 pldtanos en el metate. Luego se
&

agrega 1 medida de azicar (usando la latita como
Foarbot

bicarbonalo Sal
medida). Luego se agrega 1 cucharadita de
bicarbonato, 1 cucharadita de sal y 1 huevo ¥
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se mezcla bien, Luego se agregan 5 latitas de
harina y se mezcla bien hasta formar una bueng
masa. OS¢ engrasan 3 latas de sardinas con
manteca o con aceite, echando un poco de harina
encima de la grasa. ZEntonces se distribuye la
masa entre las 3 latas. Luegoc se meten al horno

o dentro de comal sobre un ladrillo.
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3. Tyixi ja'ba
Sta ma sa cla'be litro styi'® cha' cague’.,

LSS ST

Li' tyuu 8 tya'a cuchara sca lo. Li' xfii ma-
+ L]
@Maaz&na ‘éﬁ' hitya
1l tasa, lo'o xtyu mg sa cla'be lata piti jii
Maizena lo'os 1i' xtyu mg 1 lata »iti hitya lo'o
1li' quixa' tso'o ma ji'j. Li' xtyw mg 1 Xcube
lo, xa' quixa' tso'o. Lo'o cualclyapui ti
gtyi* salu ma lcaa na ntsu'u ne' tasa lo cha'
¢lyacui lcaa. Lo'o cua ngulacui 1li' ta'ya mg

ji'i. Jatya ma di'yg cuaya' tyalaa' xi, i

tube ma satya ti 4 tya'a ja'ba, xtyu mg tsa lo

tyixi bi'.
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3, Postre de nlitano

SAG TS T

A medio litro de leche se agregan 8 cucharaditas

de azticar y se pone a c¢alentar. Separadamente

Maizens * @ G OF

st mezcla media latita de iiaizena con 1 latita

prae—
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de agua, se agrega 1 huevo ¥y todo se mezcla bien.

Cuande la leche estd caliente, ya casi para

hervir, se revuelve la mezcla de lHaizena, agua
¥y hueveo con la leche y se deja hervir. Cuaado
empieza a hervir, se quita de la lumbre. Una

vez que se ha enfriado un poco, se agregan

prr.

4 pldtanos en rebanadas mezcldndolas con el

pudin.
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4, Xlya chcula
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Xtyu mg 5 tya'a lata piti cotya xlya ne' sca

cubeta piti. @

Li' =tyu mg 3 tya'a lata piti sca lo, lote sa

' i
ﬂjg' + ﬂarbonato

cla'be cuchara teje', la'o 1 cuchars bicarbonato.
Li' xfi mg 3 tya'a cheula ceha' sata mg ji'i
chr' ¢ren Jii. L4i' gquixa' jii cheula Bi' lo'o

lcaa ng ntsu'u ne' cubeta. Li' xfii mg 1 tasa.

+ @//

setye ndacu ngu' rf:ya tiye'

Salu mg 1 lata piti setye lo'o 3 tyala cuchara

hitya tiye' lo'o 3 tya'a lata »iti hitya. Lo'o
1i* xasu mg nu ntsu'yw ne'! tasa cha' tsa 1lo nu
ntsu'u ne' cubeta cha' quixa' tso*o, Lit* sube!?
mg xixi ca masi tgg masi setye ne' 3 tya'a lata
sardina bi'., ILi' selu mg ji'j ne' chcug, su'ba
mg Ji'i lata masi ne! horno masi ne' Hz cha'

caque’'.
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L, Pastel tonto.

EEE @

Se vacfan 5 latitas de harina en una cubeta

pequefis, /. la harina se agregan 3 latitasde

%aL -+ (ﬁ;af-bonat o

azlicar, una media cucharasdita de sal y 1 cuch~

aradita de bicarbonato. Luego se nuelen
$ tablillas de chocolate y se mezcla el choc~

olate molide con los ingredientes anterxiores.

8 + S5

aceite de cocina Vinagre
Separadamente se mezcla 1 1at1ta de aceite de

cocina con 3 cucharaditas de vinagre,

¥ 3 latitas de agua. Luego se agregan los
ingredientes 1fquidos a los secos, batiéndolos
bien. Se engrasan 3 latas de sardinas. y se

distribuye la masa entre los tres. Luego

se meten al horno o dentro del comal.
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5. Zlya quee

SRENSESES

Xtyu mg 5 tya'a lata piti catya Xlya ne' Beca

cubeta =»iti. :
o & =

Lit' xtyu mg 2 tya'a lata piti sca lo Llo'eo 2 tyala

3 , 5
f %&yal + @/ teye'

cuchare Royal, lo'o sa cla'be cuchara teje'.

2

»i! xtyu mg 1L lata piti tgg ndyalaa lo cha!

,--H-\

guixa' tso'o. ‘

Li' xtyu mg 1 xcube lo, lo o xa' quixa' tso's,
51 tya btyi i x%yu mg xi cn ti hitya ?0. 51
ntd ! rng-;..ca.cu mg ::'l:y:g_ i c.lcu'lc,., f:fu?u ? tya a
cuchara satya checuls lo lo'o guixa!' tso'o. 'Li'
sube' myg xi tgg lo lata su ncheua xlya, 1i!

xfii mg cwentya cuchara ti, sta mg ji'i quiti ti
1o lata. Hora ti su'ba mg ji'j cha' caque’

masi ne' horno masi ne' Hz.
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5. Pancitos de oledra

SESECESRS

Se vacian 5 latitas de harina en usa cubeta

B &

pequefia, A la harina se agregan 2 latitas de

Moya' + f teje:

aziicar, 2 cucharaditas de Royal y media cuchara-

&

dita de sal. Luego se agrega 1 latita de manteca

derretida a los ingredientes anteriores, batién-

dolos bien. Luego se agrega 1 huevo y se bate
otra vez. §5i la masa le queda demasiado seca,
se le puede echar un poco de agua y batirla.

S5i se desean pancitos de =sabor chocolate,

se pueden agregar 6 cucharaditas de chocolate
molide, mezclindolo bien. Se engrasa una lata
(14mina de hojalata) de las que se usan para
hornear pan, y se acomodan en filas una por una
las bolitas der masa (de una medida de cuchara)

cobre la ldmina. Se hornean los pancitos en el

horno o dentro del comal.
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Ni TYIJU' CACU NA

6. Quexu tyu'u ne' tyja

—_——

tyja \%Q quexu

4 yu'be tya'be 1 tyja. Tya'be quexu cha' sta mg

ne' sa yu'be tyja. Li' sta mg ji'i cha' chqui'i

lo tgg.

7. Cantu pasta

O-COCT

Xi‘yu mg 1 nda' cujui, 1i' xi'yu mg 3 tya'a nguxi
tong. Li' chqui'l nda' cujui lo'*o 10D gramos
pasta lo tgg. Li' tyuu nguxi lo, tyuu 1 litro
cla'be hitya lo, lo'*o teje' lo'o 1 cubito xtyi'i

su'y. Lo'o 1i' cheua cha' cheuti pasta.
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RECETAS PARA LA PREPARACION DE .LITTCGJITOS SABROSOS

fortilla E@u«-so

Se agarran unas tortillas y se cortan en cuatro.
En cade pedazc se coloea una rebanado de queso,

Luego se doblan de pedazos ¥y se frien en manteca

o aceite de cocina.

? » So =] luada

5-COCTID

Se pican 1 cebolla y 3 jitomates grandes. Luego
se frie la cebolla en manteca junto con 100 gms.
de pastas de cualquiera clase. Cuando ya se haya
dorado un poco, se agregan los tomates, 1 litro

y medio de agua, sal al gusto y 1 cubito de
consomé de pollo. Se cuece hasta que la pasta

se pone blanda,
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8. Cha' ndyata lo'o quixu

__.__@ =

Tyube 1 nda’ cujui -iti ti. Tyata 1 cfia' lo'o

nda' cujui, lo'o 1 nguxi nu cua tlyn xi. Li'

tyata 1 quixu lo'oc, Li'! quixa' xi teje'.

9. IRu lo'c cuzlya

S
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iyube i nda' eujui cha!’ dhqui'i lo taz, lo'o

1 cHa', lo'o 400 gramos ru. Tyuu 1 litro hitya

lo, lo'o teje'. Li' tyuu 1 lata cualya sardina
lo. Chcua cha' clyacui Hi‘'yg cuaya' gquityi

hitya leo.
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8. fBuacamole

Se pica 1 cebrlla ¥ luego se muele junto con

L chile y 1 jitomate mediano. Se muele 1 agua-
cate y se echa sal al gusto. Luego se megz¢la

tedo.

9. Hopa de grroz con sardinas

+ =

S5e¢ ica 1 cebolla y 1 chile. Se frien en man-

teca juntc con 400 gms. de arroz., Cuando ya se

haya dor~do, ~e apsrega 1 litro de agua,y sal al

gusto. Luego se vacf{a 1 lata de sardinas con

todo y caldo y se deja que hierva el guisoc hasta

que el agua s¢ absorba.
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10. Sopa ji'i tyja lo'oc gquexu

-+
Ggés Setye

Ji'yu mg satya ti 4 tya'a tyja cha' chqui'i lo

1 lata piti setye ndacu ngu'. Li' xi'yu satya

(") + Z + s
ti 1 nda' cujui tlyu xi, 1oio 1 cila' yete, lo'o
3 tya'a la'ya haxu. Si cua ngui'i tyja culo mg
ji®i oha' chqui'i nda' cujui loto cfia' lo'o haxu.

YO OO

Li' xi'yu satya ti 5 tya'a nguxi cua tony xi.
P
EeEEE
Tyuu nguxi lo nda' cujui lo'o 5 tya'ta lata piti
hitya lo'o xi teje' le'o 1 cubito xtyi'i su'y.
thua.tu chat caque'’, Li" xi'‘yu satya ti sa
K\\if;/l yu'be gquexu nu cus tlyw xi.
Li' Hitya ocuaya' sa ycu' tyuu ya' mg xasu mg
yu'be tyja bi®' ne' chaca suelya. Xasu mg sa
yoeu' tyja lo*o scuj mg xi quexu chuy' Hi'yg
cuaya' tyee tyja lo'o quexu. Li' xtyu mg xi
ngujue lo, Li' salu mg cantu nu cua nque' lo,

Chcua Hi'yg cuaya' cheuti quexu, cua nque' 1i?*,
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10, Chilaguileg
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Se despedazan 4 tortillas y se frien en una.
cazuela con 1 latita de aceite de cocina. Se

) + L2 o+ @t

AN
pica 1 cebolla algo grande junto con 1 chile
verde ¥y 3 dientes de ajo. Cuande las tortillas
estdn doradas, se quitan de la cazuela mientras
se.frien la cebolla, el chile y el ajo en el
aceite que quedd en la cazuela. Luego se pican

OO HTH D

5 jitomates grandes y se apgregan a la cazuela,
mezcldndola con la cebolla, etec., Luego se echan

PER8 S

5 latitas de agua, 1 cubito de consomé y un.poco
de sal, Se tapa y se deja cocer un rate., iiien=-

: tras se cuece, se raya el queso
(nds o menos la cuarta parte de
un queso entero).

Cuando todo esto ya estd listo,
se mezcla de la siguiente manera: se distribuye
un puflade de las tortillas fritas en el fondo de
la cazuela. Encima de éstas se esparce un poco
del queso rayade. Se echa otra capa de tortillas,
luego otra capa de queso, alternando las dos cosas
hasta que se acaben. A esto se agrega un poco de
epazote, Por dltimo se le echa la salsa encima
de todo. Se tapa y se cuece hasta que se derrita
el queso,
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VAMOS A COMER BIEN

Recetas de antojitos sabrosos
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