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nminéd ra ts’tnt’d hinxa Zi ra ja sdya.

Este nino no ha comido frijol soya.
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ra j& sOyd di hydxthd ra ’bd, ra ngé ’'né
ya déni, 16’6 tsi ya j& sdyd ’et’ar gwindi
di fifnga ngj ra ricé, -- ra nZaki pitsd ra
ngé, ya madé 'né ra 'pd’yé gf’4 pftsd néhé
ra j& sdya.

kora j& sbyd t’et’a raya hiifini mahéthé
ngliyd maga xia’i,

1. ya hm¢ ’né& ya pighmé:

ja ’'na ra mohi di pftsid jwiddi ra déhé ga
*ntsd madér kY16 ra j& sbyd, madér kY16 ra
d¢tha, sa hjtsudbihd hnyy °rété ma kit’d ya
grami ra ngni haga hyjx& jar tsibi pada di
ngyr zZunithd, pe ’*yo xtimddd nthéni, -- ga
hdnthé ya bi tiki ga hakd der tsivi, ga
kahnys ngyr Zunithdé haga *éthe ya mm§ ’o ya
pighmé. -- mind clidsé ra hmé mé’nd pltsd ra
nzaki géya hmé der dethd.

ra bfxé ra juni ra j& sbyd df hnydxthd
ra ngé, ra 'bad ’né ya dbéni, xi pftsd ra
"aceite" néné gf '4 mathéni pard nZdki ra
*1éhé,
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2. ra ’bar sdya:

jé ’'nar ts’é ’o dgtd monf gd ‘tiytsur
aéné ko ’'nd tékir v, gd ’*¢ntsé ra j& sdyd
da tiki gathar xui, °réd hydxd ga xintsd
'né ga kuhny&, ra jani da bémbid ga thin-
ts& ko tedr Zidéné °*né ga pant’{hé; m’f4
ga 'fntsé ga 'nd ra dptd xtréd nt’dxi, ga
piphmy pada béngd ra ngi; gf’4 ra ’bd der
j& sdyd, ga théhnyd ngy ’néd ra médid hérd
pe xaga 'mémyd pa nindd Zat’i; ga ’tntsér
*d ’o ra dotfi ’'né ga hixu jé ’ndrd ligi
xtrd tsé, ngy da kdni xahfi6 pa t6°6 da Zi.
ra *bd degd ik sOyd xahnid pada t’Umbid ya
*wéné, githdé ni’d ningi tsd thdmbd ra b~
’yo ’o ya batsi xa 'v¥ya nind desde *winé.

ra 'bdr j& sOyd pltsd 'nd ra sdbd ngy-
thé ma’rd ya ndé, péddZ4 ga thintsé kor ca-
té dega ja soOya.

3, ya gfxl:

tsd t6°8 da *ét’4 ya gfxéd dg réd b ra
jar sdyi pege nind ra ’bd hindan théni. --
ja y6 11trdé ra ’bdr j& sbyd ga thintsé ’nd
11tré ra *ixkd déné (vinagre) xaga ’‘wintsd
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xahii6, ga tedhd ’nad ra t’dksd hérd pads mé
re 'bd; ’'0 pada megi bisthd ko raya pasti-
114 ga téhnyd gar béticd ’o nu’bé hind ja
ma tsdydhd ga méhd ra ’ba der j& sOya ko
mi*d ra thihyi "cuajo" dfya mbé’éni.

ra mé’bd ga hyxd ja ‘nar ditd ’né ga
*ntsé jar tséthé pada hnydkwd ra ’nixt’{,
m¢ *fa ga piphm} hédstd da béngd gathd rangi;
ga hixé ra 'y 'né ko ya ké'gfx6 ga holkd,
ga hyxd ja 'néd ra 1ldgéd xtréd tsé pada megi
xahtié ’né ya tsd t6’°6 dazi.

ra ngi bi bdngl, ga 'Umfd ya 'eni
dgméni.

¥

0 ya

4. ra t'ef:

kor j& sbyd, t’6t’d ra t’¢f, ga 'éthd ra
gwindd gedi ’ethé kor detha.

L4

5. ra pdlvd ra sdyd o ra pindlé:

pada t’ét’4 ra pindlé, ga ’wfthi ra j&
sOy4, ga kuhnyg ngyr dethdthd, ga ’€ntsd
ra 'y, ra dotfi ’né ts#& ra cénéld, ra pi-
nélé tsd ga tsind ’yénfthé ’o kor *bé sdyi
0 kor dénhé,
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6. ya 'wgt’a ndé:
met’6 da tukd ya ndd ngi °‘na ra médid
hora jara ’tjixdéné; ga piphmd ga hixd jar
hyddi pada yot’{ népd ga ’'wfthé, ngi ya ndé
ra mi, ya t’fhi ya nunjs.

7. ra café dega j& sOya:

ra café dega j8& sbyd di t'6t’é ngyg ra
caféthd; ga "wfthi ya jé ‘né ga kuhnyii.

ra jini bi bdngd Jar dfitd ga thintsd kor

j&n{ Zyni paga pfthé raya pighmg§ *o nu’ba
hina gd théntsd kor hidrind dega trigo pada
1’81’4 raya tdrtd o ya pastel.

8. ya feka nda:

gathar pd 'né ra xui da’yé mbér mnyyxks
déhé ya j& sdyi.

J4 ’nd ra didta méhi ga ’{ntsé ra ndfgi
haga thdth’d ya ndd hdstd hindd fégf, ga
hdhd hé ngy da kdni xahiio 16’6 da Zi,

9. ya t*&3j4 ’o ya k’ani:

ja ’néd ra dots’é ’o ’ndra dobdté ga po-
thé ya j& sOyd, sga kéhmi ko ’‘ndra dutd pa
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nindd y8t’d réd ‘rot’{r nyddi. xtd métsd
ngf ’'nd ra k&t’d ‘o ‘r{t’a céntimétrd ya
ndapd, ga kutsdé hd ga *6thé ’néd ra énsila-
dd ngy ya léchigdthd,

nindr hiffini der j& sdyd gfhnd pltsd
mé'nd ndfinthi ra nZéki.

v

ré mot’'ir Ju
rd bot’{ ra j& sbyd g¢ mahyfthé ngj ré
p€f{ ra méngl Jj&.
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RESETAS PaRs HACER TOSRTILLAS Y OTROS ATIMzNTOS CON

PRI JOL 5 0 YA

Nesotros y nuestros hijos ssriamos més fuertss ¥
sufririamos menos enfermedades, si agregamos a lo que
hoy comemos alimentos hechos con frijol soya, puesd
contienen tantas o més substancias nutritivas como 1la
leche, la carne, los huevos y el pan, leos cuales no
podriamos comer continuamente porgue no es vposible
pagar el alto preclo que tienen.

Los principsales alimentos de frijol soys se hacen
de la siguiente manera:

1. Tortillas y Gordas:

Se colocs en un recipiente que contenga suficiente
agua, medlio kilo de frijol soya y medio kilo de mafz,
agregando aproximadamente 65 gr. de cal y se pone al
fuego dicho recipiente. Hsta preparacién se denomina
en México "nixbtemal." Se agita el contenido con una
cuchara de madera hasta que el agua se callente, pero
procurando que no hierva, Cuando los holle jos del
maiz empiecen a arrugarse y desprenderse, se retira
el recipiente del fuego, se lava el maliz y el frijol
¥y se muelen para formar la masa con que se hacen las
tortillas.

BEstas gordas y tortillas tienen mucho més valor
nutritivo que las de malz, pues la messa de soya que
tienen agregadsa equivale en el mismo pesoc a huevo,
leche o carne. Ademfs tienen buena osroporcidn de
acelte muy digerible y que suministra un sabroso sabor

2. Leche de Soya:

Pénganse a remojsr las semillas durante la noche y
en la mafiana se quitan los holle jos y se muelen final-
mente las semilles. L& masa qgque resulta se mezcla en
una vasija con dos o tres partes de aglra y se amasa de
nuevo durante algunos minutos.

Después el contenido de la vasija se pone dentro de
una tela o filtrador y se le exprime de manera que
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salga todo ¢l 1liguido & otra vasija y la mass casi se-
ca queda en ¢l trano, La lasche qus es el 1fquido qgue
ha reaulhtado se hierve a fuego suave durante treinta
mimitos woviéndola frecusiabemazabe para gque no se que-
we, se le pusde agregar azicsr o sal y debe conservarse
en un lugar frio. Hete alimento es muy conveanliente pa-
ra lLos nlifics lacstaatsz a log que por faslta de medios
scondmicos no se les sueds suministrar leche de vaca.
El sabor es anflogo al de la horchata de obtras semi-
1llas, pesro pusde dérzele otro ssbor mezeléndola con
café de soya cuya receta ss expondrd més adelante. La
masa que ha quedsdo en el trapo tcdavis es de gran va-
lor nutritivo, as! qus se la puede mezclar con masa de
maliz para hacer tortillss y gordas o con harina de
trigo para hacer tortss v pasteles; por Gltimoe, esa
masa es un poderoso alimento para las aves de corral.

3. @ueso y Cuajada:

Se procede como en el caso anterior hasta obtensr
la leche, pero &sta no se hierve, sino que se mezclan
dos litros de ella con uno ds vinagre y se agita hasta
que se mezclen bien de jdndols reposar durante unos mi-
notos hasta que cuaje la leche. También pueden em-
plearse pastlillas para cuajar que se vsnden en las
droguerias; en el campo es econdmico y por lo tanto
areferible hacer gqueso de leche de soya emoleando el
cua jo de origen animal., HZnvuélvase entonces la cuaja-
da en una btela y sumérjsse en agua frias variss veces
con el fin de quitar el exceso de 4cido. Después
apriétese y exclrrase la cuajada hasta que salga todo
el 1figuldo, se le sazona con sal y =se le empaca blen
apretada en un molde o vasi ja humedecida. Consirve-
sele y almacénesele en un lugar frio hasta que tenga
una consistencisa firme, es declr, gue el queso o re-
quesdn formado pueda ser cortasdo con wi euchillo. E1
suero o llquido filtrado tlens valor slimenticio y
vuede darse a les gallinas y otros animales de corral.

. Atoles:
Con lz masu del Irijel soya se opueden hucer cssi

todos los atoles o derivados ligquidos y semi-1ligaidos
que 5e elahoran con el malz,
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5. Piunls o Polvo de Soya:

se muelen las semi-
gz con el malz, agre-
& polveo se puede co-
ya o agua.

Paras hacer pinole se tresta
llas, corio se hace en verios p
géndose sal, azficar o canels;
mer seco o dlluldo en leche de

Il
£

¥
I
est
fafe)
6. Semillas Tostadas:

Se remojan las semillas durante algunos minutos en
agus salada y después de escurrir el agus y dejarlas
secer alglin tiemwo se tuestan como se hace con el
mafz, las pepitas de calabaza y los arve jones,

7. Café de Soya:

Se tuestan y muelen leos granos como £s huce con
los granos de café.

8., Semilles infladss o reventadas:

Se remoja la semilla con agua y sal dursnte 2l
horas. BSe coloca grasa en una sartén, se hierve la
grasa y en esos momentos se echa clerta cantidad de
frijol soya procurando que esté sumergida la semills
dentro de la grasa, para lo cusl sl es posible ze usa
unes tele de alambre.

En cuanto las semllles se han hiashado sufieciente-
mente se les extrase y al eafriarse gqueiaen listas para
comer.

9, Brotes:

Se colocan las semlllss en una macetas u otra vasi-
ja que tenga agujeros en el fondo & Tin de gque pueda
escurrir el aguas, que se le vierts dlsriamente; hay
que cubrir la vasija con un lienzo para jue no pene-
tre la luz. Al cabo de algunoe diss les semillas han
germinadc y cuando los brotes tienen de 5 a 12 centi-
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metros se les saca de la vasija junto econ lo que
queda de la semilla germinada y se hace una ensale-
da snéloga & la de lechuga u otro vegetal., Este
derivado del frijol soya es de los que tienen més
valor nutritivo.

CULTIVO

El cultivo del frijol soya es andlogo al del
frijol corriente,

Alimentes

que se elaboran con el
sabroso y nutrltivo

FRIJOL B80YA:

Tortillss y Gordas

°

Leche de Soys

=}

Queso y Cuajada
Atole

Pinole

Semillas Tostadas
Café

Semillas Infladas

Brotes
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Texto en espafiol: M. Gamio
Traduccidédn al otomi: Eligio Fuentes Sénchez

Dibu jos: Maya Morrison

Impresidn:

Ingtituto Lingtifstico de Verano

ming ra ts’dnt’d getsi ra ju sdyi.

Este nifio se alimenta con frijol soya.
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