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1. EDITORIAL, COMIDAS ANCESTRALES O TIPICAS DE EL 
SALVADOR  

 

Roberto Rodriguez Sandoval, Director FUNDESYRAM 

Por nuestra propia naturaleza nos fundimos de alguna manera con el entorno cuando comemos. 
Marjorie Ross dice ǉǳŜ άal comer establecemos una ǊŜƭŀŎƛƽƴ ƝƴǘƛƳŀ Ŏƻƴ ƭƻ ǉǳŜ ƴƻǎ ǊƻŘŜŀέΦ vǳƛŞƴ 
ƴƻ Ƙŀ ŜǎŎǳŎƘŀŘƻ ŜȄǇǊŜǎƛƻƴŜǎ ŘŜ ƭŀ ǎŀōƛŘǳǊƝŀ ǇƻǇǳƭŀǊ ŎƻƳƻ άŘŜ ƭƻ ǉǳŜ ǎŜ ŎƻƳŜ ǎŜ ŎǊƝŀέ ƻ άǎƻƳƻǎ ƭƻ 
ǉǳŜ ŎƻƳŜƳƻǎέΣ ŀǳƴǉǳŜ ƻǘǊƻǎ ŘƛƎŀƴ ǉǳŜ άƴƻ ǎƻƳƻǎ ƭƻ ǉǳŜ ŎƻƳŜƳƻǎ ǎƛƴƻ ƭƻ ǉǳŜ ƴǳŜǎǘǊƻ ŎǳŜǊǇƻ 
ŀǎƛƳƛƭŀέΦ 9ƭ ǎƻŎƛƽƭƻƎƻ aƛƎǳŜƭ #ƴƎŜƭ !ƭƳƻŘƽǾŀǊ ŀƷŀŘŜ ǉǳŜ άcuantos más conocimientos tenemos y 
ƳŜƧƻǊ ǇƻŘŜƳƻǎ ŀŎŎŜŘŜǊ ŀ ƭƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ Ŝƴ ǳƴ ƳŜǊŎŀŘƻ ƎƭƻōŀƭΣ ǇŜƻǊ ƴƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀƳƻǎέΦ 
Precisamente a lo largo de la historia, la alimentación ha sido el centro de la propia vida. Desde la 
lucha para conseguir los alimentos y poder subsistir, hasta la creación de una propia identidad social 
a través de las tradiciones gastronómicas. 

El significado cultural de la alimentación a veces contradice al hecho biológico en sí, sobre todo 



porque los alimentos tienen significados muy variados. Entran en nuestras vidas no solo por 
ingestión sino por otras muchas vías, a menudo por influencias externas; actualmente mucho más 
con la publicidad, los medios de comunicación y hasta las redes sociales. En los albores de la historia 
la gran mayoría comía los productos que se daban en su entorno, a veces fruto de la agricultura y 
otras de la oferta natural. Costaba conseguirlos y por eso se apreciaba como algo extraordinario la 
variedad.  

En la mayoría de las culturas, comer tiene una función básicamente social. Alrededor de la comida 
se afianza un conjunto de reglas, a menudo muy estrictas, que dan sentido e identidad a cada grupo. 
Desde la reunión familiar a la comida de trabajo, todo tiene su ritual con códigos aparentemente 
invisibles, pero enraizados férreamente en la idiosincrasia de cada grupo humano. Comer supera 
ampliamente el ámbito de la vida cotidiana y va más allá. Supone una complicada red de 
pensamientos, actos y emociones. Porque alimentarse ς entendiendo alimentarse como la actividad 
tanto de comer como de beber-, trasciende la pura necesidad vital y tiene que ver más con una serie 
ŘŜ ŎƻƴŘǳŎǘŀǎ ǉǳŜ Ŏƻƴ ƭŀ ƳŜǊŀ ŀŎǘƛǾƛŘŀŘ ōƛƻƭƽƎƛŎŀΦ /ƻƳŜǊ ŜǎΣ ǇǳŜǎΣ ǳƴ άǎƛƎƴƻέ ǉǳŜ ŀǇǳƴǘŀ ŀ 
situaciones sociales, pero también que señala determinados ceremoniales. A veces cíclicos en el 
calendario, tales como la Navidad, la Semana Santa, etc. y, a veces, puntuales, para celebrar 
ŀŎƻƴǘŜŎƛƳƛŜƴǘƻǎ ŎƻƭŜŎǘƛǾƻǎ ŘŜ ƳŀȅƻǊ ƻ ƳŜƴƻǊ ǇƻƳǇŀέ 
https://biblioaecidmadrid.wordpress.com/2013/10/16/la-alimentacion-como-identidad-cultural/ 

ά9ƭ ǵƭǘƛƳƻ ƎǊŀƴ ŜǎǘǳŘƛƻ ŀƭ ǊŜǎǇŜŎǘƻ Ƙŀ ǎƛŘƻ ǊŜŀƭƛȊŀŘƻ ǇƻǊ ǳƴ ŜǉǳƛǇƻ ƛƴǘŜǊƴŀŎƛƻƴŀƭ ŘŜ ƛƴǾŜǎǘƛƎŀŘƻǊŜǎ 

dirigido por la Universidad de Newcastle (Reino Unido). Se trata de una gran meta-análisis en el que 

se han juntado datos de 343 estudios previos en los que se comparaban las diferencias de 

composición entre frutas, verduras y cereales orgánicos y normalesέ (Bara¨½ski et al. Higher 

antioxidant and lower cadmium concentrations and lower incidence of pesticide residues in 

organically grown crops: a systematic literature review and meta-analyses. British Journal of 

Nutrition, Julio de 2014. DOI:10.1017/S0007114514001366). Según expresan los autores del 

estudio, las ventajas de este último respecto de los anteriores es que, dado que es más reciente, 

poseen el doble de estudios sobre esta temática que se ha vuelto muy relevante en los últimos años. 

Además, dada esa relevancia, el dinero invertido en dichos estudios ha sido mayor y por tanto se 

han podido hacer análisis más complejos y completos en los últimos años. 

La conclusión de este gran meta-análisis es que comer vegetales orgánicos implica consumir el doble 
o triple de antioxidantes que con los alimentos normales (las concentraciones de polifenoles eran 
entre un 18 a 69% más altos en los cultivos orgánicos). Y, por otro lado, los alimentos ecológicos 
suponen una reducción a la mitad (48%) del consumo de cadmio que lo ingerido con los alimentos 
producidos en cultivos convencionales. El cadmio es uno de los tres metales pesados para los que 
la legislación europea ha puesto límites de su presencia en los alimentos (los otros dos son el plomo 
y el mercurio). http://www.nutricion.org/noticias/noticia.asp?id=84 

FUNDESYRAM como promotora de la agricultura organica y la identidad cultural, muestra una 
pincelada de los alimentos ancestrales y típicos de El Salvador. No esta demás mencionar, que se 
tiene como tarea recuperar las formas de preparar los alimentos ancestrales o típicos para que se 
conozcan y valoren que se puede alimentar sanamente (alimentos orgánicos) sin perder nuestra 
identidad cultural. Este esfuerzo dentro de poco será plasmado una una publicación, de tal manera 
ǉǳŜ ǎƛ ǳǎǘŜŘ ǉǳƛŜǊŜ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ Ŏƻƴ ŀƭƎǳƴŀ άǊŜŎŜǘŀέ ŘŜ ŘƛŎƘŀǎ ŎƻƳƛŘŀǎ ƴƻǎ ƭŀ ǇǳŜŘŜ ŜƴǾƛŀǊ ŀ 
fundesyramdireccion@gmail.com. 

 



2. TUSTACAS Y TOPOSTES DE CHINAMECA  

 

Victor martinez, FUNDESYRAM  

Ingredientes para elaborar la tustaca  

¶ maíz  

¶ agua  

¶ sal  

¶ manteca 

¶ dulce de panela  
 

Ingredientes para elaborar el totoposte  

¶ maíz  

¶ agua  

¶ sal  

¶ manteca 

Procedimiento.  

Para ambos productos se coce el maíz sin cal (salcochado), luego se pone a enfriar y se lleva al 
molino, hecha la harina se le agrega la manteca, se le agrega la sal y se amasa. Estando listo esto se 
hace en forma de bolita, el totoposte y la tustaca se hace aplana y la gran diferencia es que la tustaca 
se le pone un pedacito de dulce de panela encima. Cuando se lleva al horno el dulce tiende a 
derretirse. Y listo.  

Buen provecho. 



3. GALLETAS DE SORGO (MAICILLO)  

 

Flor Quintanilla, FUNDESYRAM 

Mi Nombre es Laura Santos de la comunidad El Progreso del municipio de Ahuachapán, pertenezco 
a la Asociación de Mujeres Emprendedoras de Ahuachapán Bendición de DIOS (AMEABED). A través 
de diferentes capacitaciones que he recibido aprendí hacer galletas de sorgo, las cuales son de 
materiales con los que contamos en nuestra casa ya que las familias cultivamos dicho producto y la 
cual les comparto la receta que yo elaboro. 

Ingredientes 

3 barras de margarina 
½ taza de azúcar 
3 huevos 
4 tazas de harina de maicillo cernida 
½ taza de leche diluida 
 

Procedimiento 

Mezclar bien la margarina con el azúcar hasta que no tenga grumos, luego agregar los huevos (usted 
lo puede hacer al gusto si los quiere con yema o sin yema) y mezclar bien; luego agregar las cuatro 
tazas de harina cernida de macillo y agregar la ½ taza de leche diluida y completar la mezcla hasta 
que este lo más homogénea posible, cuando ya se tiene lista puedes hacer diferentes figuras con las 
galletas según lo que se tenga a disposición. Al finalizar, debes de calentar el horno a 350 grados por 
30 minutos, luego bajar la temperatura a 150 grados y hornear por 30 minutos las galletas, luego ya 
están listas para ser disfrutadas. 

 

 

 

 



4. TORREJAS SALVADOREÑAS  

 

Claudia Azucena Sánchez, FUNDESYRAM 

Las torrejas es un platillo típico comúnmente preparado por algunos pueblos de El Salvador en 
época de Semana Santa y navideña, aunque pueden ser preparadas en cualquier época del año que 
lo desee para degustar su excelente sabor. Su elaboración es sencilla y cada persona que las prepara 
puede darle un toque distinto partiendo de sus principales ingredientes. 

Ingredientes  

¶ 1 Torta de yema de huevo, de preferencia de las más frescas.  

¶ 2 Huevos frescos  

¶ 2 Cucharadas de harina para hornear  

¶ 1 Taza de leche hervida con canela  

¶ Margarina o aceite para la miel  

¶ 1 Litro de agua  

¶ Canela al gusto  

¶ Pimienta negra  

¶ Jengibre  

¶ Un atado de dulce, también conocido como dulce de panela 

Preparación  

Cortar el pan en rebanadas moderadas, ni muy gruesas ni muy delgadas, bañarlas de leche sin 
dejarlas empapadas. Batir los huevos, comenzando con las claras y llevarlas a punto de turrón; luego 
agregar las yemas y la harina de hornear. Colocar una a una las porciones de pan en la mezcla 
anterior, de forma que queden cubiertas.  

Después colocarlas en una cacerola que debe estar lista con la margarina o aceite, a punto caliente 
para que no se peguen y cuidando de no quemarlas. Para la miel, en una olla aparte coloca el litro 
de agua, la canela, pimienta gorda pueden ser unas cinco semillas, el jengibre y el dulce entero (no 
hay problema si no está quebrado). Se dejar hervir hasta que esté a punto de miel; es decir, algo 
ŜǎǇŜǎƻΦ tƻǊ ǵƭǘƛƳƻΣ άōŀƷŀǊέ ƭŀǎ ǘƻǊǊŜƧŀǎ Ŏƻƴ ƭŀ ƳƛŜƭ ȅ ȅŀ ŜǎǘŀǊłƴ ƭƛǎǘŀǎ ǇŀǊŀ degustarlas. 

Se pueden acompañar con café, aunque preferiblemente es con chilate (bebida simple preparada 
con harina de maízύΣ ȅŀ ǉǳŜ ƭŀǎ ǘƻǊǊŜƧŀǎ ǘƛŜƴŜƴ ǳƴ ǎŀōƻǊ ŘǳƭŎŜΦ LƎǳŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƭ Ǉŀƴ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ άŘŜ 
ȅŜƳŀέ ƻ ŘŜ ŎŀƧŀΦ 9ǎǘŜ ǵƭǘƛƳƻ ǘƛŜƴŜ ǳƴ ǎŀōƻǊ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜ y es más suave por lo que las torrejas podrían 
quebrarse. 



5. CONSERVA DE JOCOTES CON DULCE DE PANELA, UNA 
TRADICIÓN DE NUESTROS ANCESTROS  

 

Israel Morales, FUNDESYRAM  

En este articulo comparto, una de las tradiciones de Semana Santa en el departamento de cabañas, 
debido a las condiciones de suelo en el área de la cuenca del rio Titihuapa, donde predominan clases 
de suelo tipo VI, con baja fertilidad y donde prevalecen las arcillas superficiales, con una capa de 
rocas superficiales y la característica principal: escasa disponibilidad de agua. 

Con las condiciones edafológica de esta zona, la población definió como un cultivo principal el 
cultivo de Jocote, en las siguientes condiciones: reproducción asexual usando esquejes de 1.5 a 3 
metros y con laterales de 1 a 2 metros, la siembra se realiza en el mes de abril, cuando todavía no 
inicia la lluvia, teniendo en cuenta que la siembra se debe hacer en luna creciente en fechas 
especiales del 9 y 11 de esta. 

Con las condiciones antes descritas, la cosecha inicia en un año y es comprendida en los meses de 
febrero- abril, casi siempre en este periodo se marca la época de Semana Santa, razón por la cual, 
la conserva de jocote en miel de panela ha sido un plato tradicional para las familias de la cuenca 
del rio Titihuapa en el departamento de Cabañas, El Salvador.   

Como parte del rescate de este conocimiento ancestral se describe el proceso de preparación de la 
conserva de jocote en miel:  

Materiales  

¶ 100 jocotes, sazones no maduros 

¶ 10 taza de ceniza 

¶ 10 litros de agua 

¶ 3 atados de dulce (panela)  

¶ Canela al gusto 
 

Equipo  

¶ 1 perol mediano  

¶ 1 olla mediana  

¶ 1 cuchara de madera 
 

Proceso  



¶ Preparar la mezcla de ceniza en 6 litros de agua  

¶ Ponerla a hervir en un perol 

¶ Cuando comienza a hervir agregar los jocotes  

¶ Continuar hirviendo y cuando los jocotes comienzan a agrietarse bajarlos del fuego 

¶ Quitar la cascara en forma manual  

¶ Depositarlos en la olla para el próximo paso  

¶ Poner a hervir 4 litros de agua a fuego lento  

¶ Agregar el dulce y la canela  

¶ Agregar los jocotes  

¶ Dejarlo cocinar por una hora  

¶ Revisar que la miel se conserve para disfrutar una buena miel  
Después del proceso dejar enfriar para servir, este plato se puede acompañar con otra bebida 
principal como es el chilate (atol), preparado con harina de maíz. 

 

6. REFRESCOS MINERALIZADOS  

 

Marta Marina López de López, Tacuba y Eliseo López, FUNDESYRAM 

Después del descubrimiento y domesticación del maíz, las mujeres aprendieron a transformar el 
grano en otros productos, uno de ellos es el refresco de maíz negrito.  

En la Eco-comunidad El Carrizal del municipio de Tacuba, departamento de Ahuachapan, las familias 
por muchos años practicaron la elaboración de éste refresco, era muy apetecido, bebían y sentían 
que les renovaba las fuerzas. Las abuelas cuentan que siempre mantenían preparada esa harina, 
cuando sus esposos regresaban de la milpa, vertían una cucharada en un vaso de agua, agregaban 
azúcar al gusto y ¡listo! Sentían como si ya habían comido al beber el refresco. 

La preparación de la harina, es muy fácil. La señora Marta Marina López nos describe los pasos: se 
pone a tostar una libra de maíz negrito en un comal pre-calentado y se está moviendo los granos 
con una cuchara de madera hasta lograr un tostado parejo. En una piedra de moler se ponen unos 
granos y se muelen para ver el color y lograr el punto adecuado que será el color canela; teniendo 



el grano tostado se baja del fuego y se le agrega canela y por último se muele todo y se deja una 
harina fina, ya molido se puede guardar por seis meses mientras se va ocupando poco a poco.  

Con el pasar de los años, la industria fue desarrollando otros productos como los refrescos 
instantáneos que a la fecha desplazaron muchas prácticas ancestrales y son productos con mejor 
sabor pero con menos nutrientes de modo que solo llenan el estómago y no nutren. Las 
investigaciones nos declaran que la forma de preparación de los alimentos en la antigüedad eran 
más saludables y satisfacían las necesidades, por ejemplo: cuando las señoras molían el maíz lo 
hacían en las piedras de moler y era en ese preciso momento que los alimentos adquirían minerales, 
aparte de que al ser cultivados no usaban agroquímicos para producir, (ni existían los insumos 
químicos) por eso eran ricos en nutrientes, de modo que al ser consumidos satisfacían las 
necesidades del cuerpo humano. 

ά{ƛŜƳǇǊŜ ƳŀƴǘŜƴƝan preparado esa harina, cuando sus esposos regresaban de la milpa, vertían 
una cucharada en un vaso de agua, agregaban azúcar al gusto y ¡listo! Sentían como si ya habían 

ŎƻƳƛŘƻ ŀƭ ōŜōŜǊ Ŝƭ ǊŜŦǊŜǎŎƻέ 

 

7. LA VERDOLAGA Y SU VALOR NUTRITIVO EN EL HOGAR, 
VISTO  COMO UNA HERENCIA DE SABERES ANCESTRALES 
A LAS NUEVAS GENERACIONES  

 

Kelvin Mendoza Garcia, FUNDESYRAM 

Te cuento que la Verdolaga que es conocida desde nuestros abuelos por sus propiedades 
terapéuticas, estos no la veían como un simple monte. 

Como suele suceder con todo en la vida, la falta de conocimientos hace que se desprecien cosas de 
enorme valor natural y en este caso la verdolaga, es considerada por muchos como una mala hierba. 
La Realidad es muy diferente, en la cual encontramos diversos beneficios, usos y propiedades. Esta 
contiene Omega 3, siendo una de las verduras más ricas en estos ácidos grasos esenciales. 

Esto es lo que nos aporta esta hierba al ser consumida, razón por la cual nuestros abuelos nos la 
dejaron: 

1. 400 Miligramos de Omega 3 en sólo una taza de verdolaga fresca 



2. Vitaminas: A, B1, B2, B3, C, E, Beta carotenos (7 Veces más que la Zanahoria). 
3. Minerales: Potasio, Magnesio (una de las plantas con mayor contenido) Calcio. 
4. Bioflavonoides como la liquirtina. 
5. Aminoácidos 
6. Antioxidantes (Glutatión o Betalainas). 
7. Neurotransmisores y neurohormonas (dopamina, 1-Noradrenalina) 

 

Ahora aprenderemos una sencilla receta que podemos elaborar en nuestras casas y empezar a 
consumirla así como nuestros ancestros lo hicieron, Presta Atención!!!!! 

Verdolaga con huevo:  

Preparación: primeramente se agregan 4 royos de verdolaga, se salcochan 
durante 10 minutos, luego se sacan a exprimir para eliminar el agua, para 
luego sofreír. Se agrega aceite, cebolla, tomate, y hiervas aromáticas; 
seguidamente se le agregan los huevos uno por uno, meneándose un poco 
y dejarse por unos 5 minutos y agregarle sal al gusto, luego sacarlo y servir. 

 

ά/ǳŀƴŘƻ ƭŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀŎƛƽƴ Ŝǎ ƳŀƭŀΣ ƭŀ ƳŜŘƛŎina no funciona es necesaria; cuando la 
alimentación es buena, la medicina no es ƴŜŎŜǎŀǊƛŀέ 

 

8. EL REFRESCO DE TEMPERANTE CON MARQUEZOTE, 

UNA BEBIDA ANCESTRAL  RELAJANTE . 

 

Manuel Vega, FUNDESYRAM 

En Ahuachapán las comidas y bebidas ancestrales son una tradición, que gracias a personas 
altruistas se mantienen. En este espacio vamos a recordar y traer a nuestra memoria una bebida 
que por decadas fue una costumbre muy conocida y preferida por nuestros ancestros sobre todo 
en los momentos de sano esparcimiento, degustacion, eventos sociales y espirituales y muchos 
otros mas. 

Se trata del Refresco de Temperante acompañado con un buen pedazo de pan de Marquezote.  



Para el refresco se utiliza lo siguiente. 5 botellas de agua, 2 cartuchos de canela 25 gramos c/u, 20 
gramos de temperante y 6 libras de azucar morena.  

Preparacion: Se ponen a hervir 5 botellas de agua, se agregan dos cartuchos de canela (50 gramos), 
se agrega un sobre de colorante temperante (20 gramos) y se agregan 6 libras de azucar de 
preferencia azucar morena, se deja hervir por un tiempo de 20 minutos y se saca del fuego, al 
enfriarse se puede envasar. 

Según la historia, de esta tradicional bebida (temperante) se dice que su máxima expresión data de 
las décadas de los 60s a los 80s y que en todos los eventos donde se concentraban grupos 
numerosos de personas, se preparaba y se compartia esta rica bebida.   

El Marquezote es una especie de pan tradicional que se conoce en Ahuachapán, el cual para 
prepararlo se utilizan los materiales siguientes, 14 huevos, 14 onzas de azúcar, 1 libra de 
mantequilla, 1 libra de harina.  

Preparación: Se bate la mantequilla hasta dejarla cremosa, se le agregan las yemas de huevo y el 
azúcar poco a poco, luego se agrega la harina y por último las claras batidas a punto de nieve, se 
prepara el molde con grasa o aceite y harina. Hornear por 35 minutos a 148º centigrados. 

 

9. EMPRENDIMIENTO DE DIFERENTES ATOLES TÍPICOS  

 

Sonia Elizabeth Gomes, Apaneca y Bianca Wulz, HORIZONT3000 

El Atol es una receta ancestral la cual se puede encontrar en todas las partes de El Salvador, en 
todas sus ciudades, pueblos y cantones. Hay una gran variedad de diferentes atoles, como por 
ejemplo de piña, de elote, de plátano, de maní, shuco, leche poleada y otros. Se encuentran de 
venta en los mercados, comedores, en frente de supermercados o tiendas, desde casas privadas o 
de vendedores/as en las calles.  
 
Típicamente se sirve el atol en las tardes como un postre caliente y a veces con cuchara debido a 
que generalmente su textura es algo densa. Hoy por hoy muchos/as emprendedores/as sirven el 



atol en vasos desechables, pues las personas las compran para la venta. Originalmente se sirve el 
atol en un huacal del morro o vasos de bambú.  
 
Su elaboración es relativamente fácil y no necesita muchos ingredientes, lo cual permite la venta 
a un precio accesible por muchas personas. El nivel de calorías con aproximadamente 40 calorías 
en 100 gramos es baja, además no contiene grasas ni grasas saturadas, es bajo en sodio y libre de 
colesterol. El nivel de azúcar normalmente es alto, pero conociendo la receta se puede reducir la 
cantidad.  
 
Sonia Elizabeth Gómez, una emprendedora de Apaneca, Ahuachapán, vende diferentes atoles, 
Leche Poleada tanto como tortas mexicanas, todos los días en su casa. Ella nos explica como 
elabora su Atol de Piña, un atol que tiene ƳǳŎƘŀ ŘŜƳŀƴŘŀΥ ά9ƭ !ǘƻƭ ŘŜ tƛƷŀ Ŝǎǘł ŜƭŀōƻǊŀŘƻ ŀǎƝΥ 
primero se pela una piña, se pica en trocitos y a la mitad se coloca una taza de arroz y se coloca 
una taza de agua a manera que esponje. Luego se lleva al molino a moler. Mientras, en una olla se 
pone a hervir las cascaras de piña con canela. Cuando ya despide la cascara se cuela. Ya estando 
limpio el agua, mesclamos la piña molida y se coloca la otra mitad. Echamos azúcar al gusto. Lo 
dejamos por media hora removiendo, cuando hierve se prueba si esta al gusto y ya da el punto de 
ōŀƧŀǊ ȅ Ŝǎǘł ƭƛǎǘƻ ǇŀǊŀ ǘƻƳŀǊΦέ 
 

10. ATOL DE MAÍZ TOSTADO  

 

Jhonatan Garcia, FUNDESYRAM  

El Atol de Maíz Tostado es una receta que necesitas probar, su delicioso sabor y su combinación con 
otros platillos hacen de la gastronomía salvadoreña un definitivo margen de trascendencia que te 
permitirá globalizar tus conocimientos como cocinero. 

Ciertamente, uno de los encuentros más significativos con la cultura es la gastronomía, siendo 
completamente capaz de generar un claro concepto de tradiciones y costumbres. En este sentido, 
tenemos que la gastronomía emerge cada uno de los elementos autóctonos de cada región de El 



salvador como es el Atol de Maíz Tostado, una receta tradicional de El Salvador que involucra la 
preparación de un manjar o bebida, con la cual se alimentaban a los recién nacidos en épocas pre-
colombinas. 

Ingredientes: 

¶ 2 Tazas de granos de maíz                                     

¶ 8 Tazas de leche                                                        

¶ 2 Tazas de agua  

¶ 1 Raja de canela  

¶ 1 Taza de azucar  

¶ 6 Granos de pimienta gorda  

¶ 1/2 cucharada de sal  
 

Procedimiento: 

Tostar el maíz con un poco de canela en un comal de barro, luego llevarlo al molino para hacer una 
especie de harina. 

Disolver esta harina en agua y colar en una manta (si es necesario añadir más agua). Luego en una 
olla poner a cocer la mezcla, agregar el resto de canela, los granos de pimienta gorda, el azúcar y la 
sal; mover constantemente para que no se pegue o ahume. Cuando el atol hierva agregar la leche, 
dejar que suelte hervor nuevamente y retirarlo del fuego. 

De preferencia, hay que sirvirlo caliente para disfrutarlo y servir de preferencia caliente y disfrutar 
de este delicioso atol en familia o amigos. 

 

11. ATOL SHUCO  

 

Boris Andrade, FUNDESYRAM  

En esta oportunidad, compartiré una receta de bebida ancentral de la zona que es muy conocida en 
nuestro país el Salvador: el Atol Shuco, que se prepara a base de maíz negrito. Se encuentran en 
diferentes lugares como en ciudades, pueblos y cantones de nuestro país y principalmente la 
costumbre de su venta es en alguna esquina de un pueblo o parque. Su venta es por mañanas o 


