Ixch’'umil Adela Ajquijay On [\ )




Indice

Introduccion..... <21
Rub'eyal rub'anik ri q'utu'n - Técnicas de preparacién.... i 24
Rub'eyal ri tzakoj - Técnicas de cocimiento .................. -] 25
Rub'eyal nak'is rub'anik ri q'utu'n - Técnicas

de Presentacion ........ccoevereeeeereereineseeieene e - 26
Na'oj richin rub'anik q'utu'n - Consejos para cocinar ...+ il 33

Wachinel taq q'or - Variedad de atoles

Aj qlor - Atol de elote.uuurrrvnrreeeiererrrrcoecesssseceee 37
Ch'am q'or - Atol ShUCo .o -l 37
Incaparina q'or - Incaparina.........cooevververiveriisecereccee = 3l 38
Jaws q'or - Atol de haba <l 39
Ki'en q'or - Atol de masa il 39
Meogeglor s MOsH o ansmnnammpemmiasnany 9 40
Nimasaq'ul q'or - Atol de platano.......cccccovvemiviivesind = 41
Ox'ixim q'or - Atol de tres cereales......ocovivervrnereeenent = 41
K'ij glor = Pitiolqummpamsmsmsmansnsmmsanng 5 42
Qloru'x ixim pa tz'umaj wakx - Arroz en leche............... P42
Ruya'al wily - Atol de tortillas.......c.ccoormemrcsrrvnirenrnennns 1 43
Tz'umaj wakx rik'in kaxlan ixim - Leche con trigo ........: § 43
Ch'oy.... R e 44
Ch'oyin - Atol para fiestas de cofradia en Tecpan s | 45
Joch' - Atol de origen Maya K'iche'.....coocoocovccennt 11 47
Kixnank' - Batido de origen Maya Q'eqchi'.....ooccvinennat I 47
Pa chaj q'or - Atol de ceniza......ocoovvevevvremerisciecnnncee. ci 48

2% =

—

@
d)



2% 8 =

Puruj - Atol de nixtamal quebrantado .......c.coevrevernncne, i 49

Ruya'al ya' - Bebida especial para las personas
que adornan en las cofradias ........cooeeerinnrverecvienennt il 49

Kitzakik jalajoj kiniq' - Preparacién de frijoles

B'olon kiniq' - Frijol volteado .........cccocovvrcnrinnnnn. I 53
Jok'on K'ilin kindq' - Frijol molido y frito ..ccocoeeereenc2 il 53
Kilin kindq = Frijel frito sueimmmswnsemmamammail], 54
Kaqakiniq' pa pul-ik - Frijol rojo con pulique ............... il 54
Piloy pa pul-ik - Frijol piloy con pulique .......ccccoeorecewern? Il 55

Q'eqakiniq’ pa pul-ik - Frijol negro con pulique
Qleqakiniq' rik'in much' - Frijol negro con chipilin .....::ll 57
Saqakiniq' pa pul-ik - Frijol blanco con pulique..........::lll 57
Soya kiniq' pa ruya'al - Frijol de soya en sopa ...........: il 58

Kitzakik sagmolo' - Preparacién de huevos

Paxin sagmolo’ - Huevos estrellados...... RTINS S 3 |

Sagli' sagmolo' - Huevos tibios.......cccceveereveceveivenn = 61

Saqmolo' rik'in ixkoya' - Huevos con tomate......oeerend & 62

Sagmolo' pa xot - Huevos al comal......cccoevvrivirccrecncd 3 63
Saqmolo' pa ixkoya' - Huevos entomatados................} i 64
Sagmolo' pa ruya'al - Caldo de huevos ........ccccovvevernnni | 65

Sagmolo' rik'in sa'y - Torta de huevos con pescaditos...; | 65

Tukun sagmolo' - Huevos revueltos........covvecevviennnns? || 66

Kib'anik ch'ereb'an - Preparacién de cherebanes
Ch'ereb'an sakil - Salsa de pepita......ccccoeveeervrererncnnni i 69



Choj ti ch'ereb'an - Chereban simple ...c.cooeeeeeeneec Gl
Paq'paq' ch'ereb'an - Chereban de miltomates..............}: ||
Ponon ixkoya' ch'ereb'an - Chereban

de tomates asados .......ooveeeiieeinieieeee el
Ruch'ereb'an ti'ij - Chereban para carne......c.cccoeveuenee. o

Tzakon ixkoya' ch'ereb'an - Chereban
de tomates cocidos ..o

Kib'anik chirmol - Preparacién de chirmoles
Chirmol rik'in pasut - Chirmol con hierbabuena........... !l
Chirmol ponon ixkoya' - Chirmol de tomates asados ... 3l

Choj ti chirmol - Chirmol simple..........cocovviccvnc 29

70
70

71
71

72

77
77
78

Jalajoj ichaj pa sagmolo’ - Preparacion de envueltos

Acelga pa sagmolo' - Acelga envuelta.....ocovvcvennnn i+

Apio pa sagmolo’ - Apio envuelto ......c.cocovcevvniinennnnd
Raxb'o'j ichaj pa sagmolo' - Brécoli envuelto.........c.o.i &
Sagb'o'j ichaj pa sagmolo’ - Coliflor envuelto .........ond
Ixtdn ichaj pa sagmolo' - Espinaca envuelta.................} §
K'ix pa sagmolo’ - Guiisquil envuelto .......c.ccoveevreninencd

Lab'itzetz pa sagmolo’ - Bledo envuelto

[
Much' pa sagmolo’ -Chipilin envuelto............ccccceeie 1|
Pakay pa saqgmolo' - Pacayas envueltas...........coooeevrnnnnd
Pejik pa saqmolo’ - Ejote envuelto.......ccocovvrcicincncf
Rujotay soya pa saqmolo’ (A) - Retofos

de 50¥a enVUEltos......veveureeeceicrcceneeeee e
Rujotay soya pa saqmolo (B) - Tortitas

de retofio- de'soya s nassanmmana st 1l

81
81
82

A
2

84
84
85
86
87
87

88

89

28 =



2 208 ¢

Rusi'j parkiy pa sagmolo' - Flor de izote envuelto .........i | 90

Rusi'j k'un pa sagmolo’ - Flor de ayote envuelto..........i | 90
Rusi'j ik'oy pa sagmolo' - Flor de glicoy envuelto .........E | 91
Rutza'm k'ix pa sagmolo’ - Puntas

de giiisquil envielto’ s 92
Rusumal ya' pa sagmolo’ - Torta de berro ... i3l 93

Ruxaq xnakiit pa sagmolo’ - Tallos de cebolla envuelto..§ il 93

Ruxaq kik'awich pa saqmolo - Ho_]as
de remolacha envueltas .. |

Ruxaq rab'anox pa saqmolo - Hojas
de ribano envuelto.........coeeecvvveeiicrcnceiceesieieccneeennd I 95

Ruxe' k'ix pa sagmolo’ - Ichintal envuelto........coccecnrn il 96

Tz'in pa sagmolo’ - Yuca envuelta...cncccnncccnenn il 96

Kib'anik q'utu'n pa chaj - Preparaciones a la ceniza
Arwenx pa chaj - Arvejaala ceniza.....ocoeoveecvcvcnee |+ 101
Jaws pa chaj - Haba a la ceniza A .....coovevvcieicncane | 2102
Tzi'am - Haba a la ceniza B....c.coocccvvvvvcecvcvivnnecennn | 1103

Kitzakik kiwich ichaj - Preparacion de verduras
Altu't ik'oy pa sib'ab'dl - Giicoyitos al vapor................. | 1107
Arwenx pa q'anxux - Arveja frita.......cococvvoenecceee | 21 107
B'u's - Chilaquilas de tortillas........c..coevvvrivrrernniiiernnnnns | 1108
Saqb'o'j ichaj pa sib'ab'dl - Coliflor al vapor.........c.ecco... | i 109

B'u's ch'ima’ - Chilaquilas de giiisquil ..........ccccoceceenc | i1 109
Ik'oy rik'in perejil - Giiicoyitos con perejil..niiinncne | 11110

Ik'oy pa saqaya'a - Giiicoyitos en salsa blanca............... | 111



Jok'in tz'in - Tortitas de yuca ......coecevcvenniecnccnceeee |l 111

Jok'in saqwich - Tortitas de papa......c..coocveeevniviienecennnns | 2 112
K'ilin ch'utik'ix - Peruleros migados .........ccccceeveeeeenen | il 113
K'ilin saqwich - Papas doradas.....cccocveercincinienenns | 114
K'ilin q'anawich - Zanahorias migadas .....ccooevemeneeen | I 115
Q'anxuxan ruk'u'x kulix - Repollo guisado..... I 115
Q'anxuxan ik'oy - Giiicoyitos guisados ..........cc..coeereeene |l 116

Ruxe' k'ix pa ixkoya' - Ichintal con tomate ........cc.coooeero. |l 117

Q'anawiich pa sib'ab'il - Zanahorias al vapor ................| 1 117

Kiwich ichaj rik'in saqgmolo' - Verduras con huevo

Apio rik'in saqmolo’ - Apio con huevo ..o, | -121
Arwenx rik'in sagmolo’ - Arvejas con huevo........c..cu.... | -121
Bruselas rik'in sagmolo' - Bruselas con huevo............... | 2122

Ch'ima’ rik'in sagmolo’ - Giiisquil con huevo............... 1 1 122

Na'ux rik'in saqgmolo' - Nabo con huevo...............c..... 4 £123
Pejik rik'in sagmolo’ - Ejotes con huevo ..o 124
Ruxe' ch'ima' rik'in saqmolo’ - Ichintal con huevo ....... | 124
Saqwich rik'in sagmolo' - Papas con huevo........cocevv.e. | 1125

Wachinel ichaj pa pul-ik
- Hierbas y verduras en pulique
Arwenx pa pul-ik - Arvejas en pulique ...........ococeinnee | 1129
1129
Il 130
|l 131
0132

Kexu' pa pul-ik - Queso en pulique ..o..ovvvervrviemreeceninncs
Kulix pa pul-ik - Colinabo en pulique ....ooovvvivrressrerennn
Much' pa pul-ik - Chipilin en pulique.........ccovesvvinrens

Rutza'n ik'oy pa pul-ik - Puntas de giiicoy en pulique .. -

i w13

3 308 =



28 =

Saqwich pa pul-ik - Papas en pulique.........c..co.cooeen..o. o] 8l 133

Kiwich ichaj pa kiya'al - Verduras y hierbas en sopa

Ajqutu'n - Sopade elote A.....ouveeeeeeeereeeernrennn, 110 137
Aj pa ruya'al - Sopa de elote B......oooooeerereocecrrceeee Al 137
Altu't ik'oy pa ruya'al - Sopa de giiicoy tierno............... 1 ill 138
Altu't jaws pa ruya'al - Sopa de habas tiernas |l 139
Arwenx pa ruya'al - Sopa de arvejas..........coocovveveenennn 2l § 140

Jok'on kiwich ichaj - Sopa de verdura molida...............:| § 140
Qlutun ik'oy - Sopa de giiicoy sazén A.......ccoocvvvnee ]+ 141

Kagix pa ruya'al - Sopa de hongos kaqix........ccceoveeeennd] 2 142
Kiwich ichaj pa kiya'al - Sopa de verduras....................3| : 142
Kulix pa ruya'al - Sopa de colinabo.......c..cocooervereeeenenn.?| 143
Magk'uy pa ruya'al - Sopa de quilete............cooouneue 3| § 144
Q'utun ik'oy - Sopa de giiicoy sazén B .. 108144
Rusumal ya' rik'in saqwach Sopa de berro

CON PAPAB svsrunissssssssavsisssssssi T T I )
Rusumal ya' pa ruya'al - Sopa de bt wnnnamnmunad 1146
Rusumal ya' pa ruya'al - Sopa de berro simple............... 1 146

Rutza'n ch'ima’ pa ruya'al - Sopa de punta de giiisquil. 1| | 147
Ruxe’ k'ix pa ruya'al - Sopa de ichintal ...........co.oou..e ] 3 148

Wachinel kitzakik ri ichaj - Preparacién de hierbas

Raxb'o'j ichaj pa saqaya’ - Brécoli en salsa blanca.........: ]l 151
Raxb'0’j ichaj pa saqtziitz - Brécoli con crema............... 141151
B'ukun lab'itzetz - Bledo al VAPOD.esmessresssvasrvssssrsvssssnsnied )| 102

Ichaj pa sib'ab'l - Hierbas al vapor ..........ocoocovevvieveee 121 152



Magk'uy, magr pa ch'ereb'an - Quilete y magr
EriChETEB I  cnsunmensasiicmsmmsrinivammarsiasvassseasisesis] 21| 223

Q'anxuxan acelga - Acelga frita .....ocovvvirvvnvinnennnn Ll 154
Qanxuxan raxb'o'j ichaj - Brécoli guisado.........oeeennn Il 154
Qanxuxan ixtin ichaj - Espinacas fritas .......cccccoeen.e. I 155
Q'anxuxan lab'itzetz - Bledo frito....ccoovevvecinvenecnn A4l 156

Q'anxuxan majk'uy - Quilete frito ..o 1l 156
Q'anxuxan q'atzuy - Bistec de hongos san juan............. 7| 2lll 157
Wachinel taq okéx pa ch'ereb'an - Variedad de

hongos en chereban ... 1l 158

Kib'anik ichajraxu'n - Preparacién de ensaladas
Raxb'o'j ichaj ichajraxu'n - Ensalada de brécoli ...........5 - 161

Ch'utiq'oq' rik'in rab'anox ichajraxu'n -

Ensalada de pepino y rdbano.........ccoiviiiieviiinniinnnns ] - 161
Is ichajraxu'n - Ensalada de papas ..., ] 1162
Ixkoya' ichajraxu'n - Ensalada de tomate................... i 1162
Kikotem ichajraxu'n - Ensalada alegre.......ccccccocoooo. i :163
Lechuqax rik'in ixkoya' ichajraxu'n - Ensalada

de lechuga YHOMELE s inmsamirasessssmis ) i164

Kiwich ichaj ichajraxu'n - Ensalada
de vegetales verdes ........coooeiiriiinis L1165

Mololen ichajraxu'n - Ensalada mixta........ccccoocoveniiinc. i 4166

Mololen ichajraxu'n - Ensalada de hortalizas crudas ... 8| ] 167
Mub'an kiwich ichaj - Curtido....occoeevvvvviniicsnnen 311 168

Lechugax rik'in saqtzitz - Ensalada de lechuga
COTETE R Bibesverwsnvermsranimssssoneamsssmsmsimissississonisnssnsesasctl bl 107

Pimienta ik ichajraxu'n - Ensalada de chile pimiento ... 3 || 170

E -

[l % 15 @



Kik'awich pa q'oru'x ixim - Arroz con remolacha......... | i 188

Raxaq'oru'x ixim - Arroz verde coooeveeeeeeeeeeeseeeieeeeenen i 3 189
Raxwach q'oru'x ixim - Arroz negro ......couuevvevereveneenees il 1 190
Ruwiich ichaj pa q'oru'x ixim - Arroz con verduras....... {| I 190

Jalajoj q'utun taq ik - Chiles y salsas picantes

Chirmol - Chirmol de chile 5€c0 .....corvverenriinsniensennnns i 195
Chirmol rik'in ixkoya' - Chirmol de chile seco
con tomate .. g 195

Jok'on chaq1 j ik - Chile seco molido ....oocovverrirecineas -l 196
Jok'on g'enum ik - Salsa de chamborote ....oveeeeeeveeenee a1 197
Jok'on raxik ch'oy - Salsa de chiltepes.........ccoowvvvennen. Ml 197
Jok'on raxik - Salsa de chile VEIde coeneeeeciriciiessirnennneeee 2l 198
K'ilin raxik ch'oy - Salsa de chiltepes tostados il 199

Mub'an ik - Chile seco remojado.......cocorceereermemecneenen. 1l 199
Mub'an jalapa'ik - Chile jalapefio escabechado..............Il & 200
Q'enum ik rik'in ruk'u'x kulix - Chamborote

oM 1EPOLLO oo ceii e I - 201
Q'enum ik rik'in ixkoya' - Cebiche de chamborote........ I - 201
Raxik ch'oy rik'in cilantro - Chiltepes con cilantro........ Il :202

Jalajoj tew taq uk'uya' - Preparacién de refrescos

AK uk'uya' - Refresco de chan ...ccveecvviiiisiniinnnnnn, I 1205
Amprima uk'uya' - Refresco de membrillo ...l 1205
Alanx uk'uya' - Refresco de naranja......cccoooveemnvininnnnn. Il - 206
Ch'op uk'uya' - Refresco de pifia cocueevrveneciicsiiieninenes I - 206
Kagayib' uk'uya' - Refresco de ciruela........ovessunnsennll 21 207

Al ARAY 17

E 3



2 38 =

Eya' uk'uya' - Refresco de pericon ........ccoovvvvriviinnnns Il i 207

Kaqasi'j uk'uya' - Refresco de rosa jamaica ....................Il i 208

Kaqaq'oq' uk'uya’ - Refresco de sandia ......ccc.ccoevvinrnnane Il 1 208
Kaqrumgq'oq' uk'uya' - Refresco de papaya........c...........ll i 209
Karnala uk'uya' - Refresco de granadilla.........ccocovuvennnnee Il 4209
Limonex uk'uya' - Limonada.........ccoevevieevcrevcnenll 11210
Maranyon uk'uya' - Refresco de marafién...........c.c........ II'210
Puq'un ki'en - Horchata de masa.......ccocecnevreeieenceennas Il 211
Q'anaq'oq' uk'uya' - Refresco de melon ...l <l 211
Q'oq' uk'uya' - Refresco de chilacayote..........ccccoceeeeen. Il 212
Qloru'x ixim uk'uya' - Horchata .............. I 212
Kik'awich uk'uya' - Refresco de remolacha..........coeecc... I 213
Rij ch'op uk'uya' - Refresco de ciscara de pifa............| | 213
Sakilin uk'uya' - Refresco de pepita de ayote ...............I| il 214
Sagatokan uk'uya' - Refresco de fresa ...oooovniiecninnned il 214
Tamarinto uk'uya' - Refresco de tamarindo ... [l Il 215
Tokan uk'uya' - Refresco de mora.....occceecrececccnncnccdll I 215
Q'anawich uk'uya' - Refresco de zanahoria ..................|llll 216

Jalajoj kib'anik taq meq'en ya' - Preparacion de tés
Jalajoj kib'anik taq meq'en ya' - Preparacion de tés.......... I 219

Jalajoj kitzakik ri ti'ij - Preparacién de carnes

AK' rik'in ruwich ichaj - Pollo en verduras ................... 1 :223
Ak’ rik'in fideo - Pollo con fdeos w.oveevevevvreereeererrel] 3 224
Mololen rupam ik - Chile relleno......c..coocecevivrecieinenne. A | 225

Qlanarisan ik' « Pollofrito...vsmnsasansf] 4 226

{ A\@ 18 waw H[|



Q'anxuxan dk’ - Pollo guisado......ccocieriincnicciiciicanine,
QAo ] = DIstet e mamnmsmam i
Saloitli] Carmeiasadi s

Tilij pastiya'al = Caldoideiresin. vl

Ojer taq q'utun - Comida ancestral

Ak' pa ch'ereb'an - Gallina en chereban ...................
Ak' pa pul-ik - Gallina en pulique.........ccocoeruecurierees®
A 235
Al 235
Il 236
Nl 237
Il 238
Al 239
el 239
- 241
L 242
-G E 244
AN 1245
A1 246
A 247
Al 248
A i 248
el E 249
LA 250

A 252

Ak' pa jok'on - Gallina en joeon ........ccoceruceceerecnanee
Ak' pa ruya'al - Caldo de gallina..........coooovveiiicnns
Chagirisan ti'ij - Carmne cecing .......oovvevcesersensnsiaseeass
Chagqi'j ti'ij pa pul-ik - Carne cecina en pulique .......
Chom pa chirmol - Camarones en chirmol ..................

K'ilin sakil - Pepita tostada ......c.coovereecnninccnnenenennnns

K'dj - Pinol ...

Kag-ik - Comida de origen Maya Q_eqchl

Nimatakamil - Tamales...

Patin - Comida de origen Maya Tz utupl ..................
Q'ato'n - Pulique para fiesta ...........oeceimvciinsinrecisnnenss
Sa'on dk' pa ch'ereb'an - Pollo asado en chereban.........
Sa'y pa ch'ereb'an - Pescaditos en chereban..............
Ponon pa chaj - Asados a la ceniza ......ccecevriiuinncneee

Sa'y pa pul-ik - Pulique con pescaditos de Atitlan........

Sakilin ti'}j - Pepidn....

Saqtub' pa takamil - Chuchitos con hongos

Saqwichtakamil - Packes conannmamumnnsnss

Il o227
|l i 228
A i 229
A i 229

44 233

Il 234

:



B'oxb'ol - Comida de origen maya ixil.......o.oooeen.n 2l 254

Kolob'il - Refacciones
K'un pa kab' - Ayote en dulce......ccoeurivcnencmccnccssnenennnnll il 257
Much' pa sub'an - Tamalitos con chipilin .....................:l {ll 257
Mugmu'x - Tamalitos de elote en ceniza.....................:| Il 258
AN 259
Ponon ruwich che' - Fruta asada .......cccoooovvveverveceennndll § 260
Ponon jok' - Tortillas de elote .....ccovvrvrrreirnnececnnndll § 260
Qloq' rik'in k'dj - Chilacayote con pinol .....cccvveceeene.e. A - 261
Q'oq' rik'in &j - Chilacayote con elotes .......ccccoooeowe .l T 262

Mugqun q'oq' - Chilacayote enterrado ................

Qloq' rik'in K'ilin ixim - Ch:lacayotc
CONMAIFHREAd0 sl 5263

Sub'an jok' - Tamalitos de elote .......ccoouevvevererrrecrrnenndd

To'on - Tamalitos con frijol ......cocvvreerrrerenssoneennn 3l § 264
Wachinel taq sakil - Granola..........cooovvcvvriressvencerennndll 4 266

Wachinel taq kolob'il pa sib'ab'il -
Refaccionesalvapor s 5| 266

isb’il peraj

Nuk'q'utu'n — Ment para tres semanas..............ooeeneenidll i 269

E

Comparacién nutricional entre hortalizas
nativas & introducidas.nmnnassmsannrenmnnasnail 4 272

Ruqijul wuxuj tiko'n — Epoca de cosecha de alimentos 3| 3l 273
Choltzij - Glosario ........c.couvuerene.
Cholwnj - Bibliografia... .o




	25906_1 (Medium)
	25906_2 (Medium)
	25906_3 (Medium)
	25906_4 (Medium)
	25906_5 (Medium)
	25906_6 (Medium)
	25906_7 (Medium)
	25906_8 (Medium)
	25906_9 (Medium)
	25906_10 (Medium)
	25906_11 (Medium)
	25906_12 (Medium)

