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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.
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Precisamente a lo largo de la historia, la alimentacién ha sido el centro de la propia vida. Desde la

lucha para conseguir los alimentos y poder subsistir, hasta la creacion de una propia identidad social

a través de las tradiciones gastronémicas.

El significado cultural de la alimentacion a veces realite al hecho biolégico en sgbse todo



porque los alhentos tienen significados muy variados. Entran en nuestras vidas no solo por
ingestion sino por otras muchas viasnanudo por influencias externasgtaalmente mucho mas

con la publicidad, los medios de comunicacion y hasta las redes sociales. Bortxsde la historia

la gran mayoria comia 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 mayoria de las cutais, comer tiene una funcién basicamente 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 reunién familiar a la comida de trabajo, todo tiene su ritual con codigosrdemente
invisibles, pero enraizados férreamente en la idiosincrasia de cada grupo humano. Comer supera
ampliamente el ambito de la vida cotidiana y va mas alla. Supone una complicada red de
pensamientos, actos y emociones. Porgue alimentaesgendiendo alimentarse como la actividad

tanto de comer como de bebertrasciende la pura necesidad vital y tiene que ver mas con una serie
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situacionessocialespero tamkién que sefiala determinados ceremoniales. A veces ciclicos en el
calendario, tales como la Navidad, la Semana Santa, etc. y, a veces, puntuales, para celebrar
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dirigido por la Universidad de Newcastle (Reino Unido). Se trata de una graiandditas en el que

se hanjuntado datos de 343 estudios previos en los que se comparaban las diferencias de
composicion entre frutas, verduras y cereales organicos y norn@Berazski et al. Higher
antioxidant and lower cadmium concentrations and lower incidence of pesticidelues in
organically grown crops: a systematic literature review and rastalyses. British Journal of
Nutrition, Julio de 2014. DOI:10.1017/S0007114514001366). Segun expresan los autores del
estudio, las ventajas de este Ultimo respecto de los anterieeeque, dado que es mas reciente,
poseen el doble de estudios sobre esta tematica que se ha vuelto muy relevante en los Gltimos afios.
Ademas, dada esa relevancia, el dinero invertido en dichos estudios ha sido mayor y por tanto se
han podido hacer analisisas complejos y completos en los ultimos afios.

Laconclusién de este gran metmalisis es que comer vegetales organicos implica consumir el doble

o triple de antioxidantes que con los alimentos normales (las concentraciones de polifenoles eran
entre un B a 69% mas altos en los cultivos organicos). Y, por otro lado, los alimentos ecolégicos
suponen una reduccion a la mitad (48%) del consumo de cadmio que lo ingerido con los alimentos
producidos en cultivos convencionales. El cadmio es uno de los trefemptsados para los que

la legislacioreuropeaha puesto limites de su presencia en los alimentos (los ooesan el plomo

y el mercurio) http://www.nutricion.org/noticias/noticia.asp?id=84

FUNDESYRAM como promotora de la agricultura organica yrntadate cultural, muestra una

pincelada de los alimentos ancestrales y tipicos de El Salvador. No esta demas mencics&r, que

tiene como tarea recuperdas formas de preparar los alimentascestrales dipicos para que se

conozcan y aloren que se puedalimentar sanamentéalimentos organicosin perder nuestra

identidad cultural Este esfuerzo dentro de poco serd plasmado una una publicacién, de tal manera
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2. TUSTACAS Y TOPOSTES DE CHINAMECA

Victor martinez FUNDESYRAM

Ingredientes para elaborar la tustaca

1 maiz

1 agua

1 sal

1 manteca

9 dulce de panela

Ingredientes para elaborar el totoposte

T maiz
1 agua
 sal

 manteca
Procedimiento.

Paraambos productos se coce el main cal (skeochado), 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 bolit&l totoposte y la tustaca se hace aplanay 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 Ahuachapan, pertenezco
a la Asociacion de Mujes Emprendedoras de Ahuachapan Bendicién de DIOS (AMEABBRAs A

de diferentes capacitaciones que he recibido aprendi hagedletas 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

% taza de azucar

3 huevos

4 tazas déharina de maicillo cernida
% taza de leche diluida

Procedimiento

Mezclar bien la margarina con el aztcar hasta que no tenga grumos, luego agregar los huevos (usted
lo puede hacer al gusto si los quiere g@ma o sin yema) y mezclar bidmego agregar lasuatro

tazas de harina cernida de macillo y agregar la ¥z taza de leche diluida y completar la mezcla hasta
gue este lo mas homogénea posible, cuando ya se tiene lista puedes hacer diferentes figuras con las
galletas segii lo que se tenga a disposicionfiAalizar, 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
estan listas para ser disfrutadas.



4. TORREJAS SALVADOREN

Claudia Azucena SanchéAJNDESYRAM

Las torrejases un platillo tipico comiunmente preparado por algunos plasbde El Salvador en
época de SemanaBta y navidefia, aunque pueden ser preparadas en cualquier época del afio que
lo desee para degustar su excelente sabor. Su elaboracién es senailla 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 mas frescas.
2 Huevos frescos

2 Cucharadas de harina para hornear

1 Taza de leche hervida con canela

Margarina o aceitgara la miel

1 Litro de agua

Canela al gusto

Pimienta negra

Jengibre

Unatado de dulce, también conocido como dulce de panela
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Preparacion

Cortar el pan en rebanadas moderadas muy gruesas ni muy delgadas, bafarlas de leche sin
dejarlas empapadas. Batir los huevos, comenzanddasociara y llevarlas aunto de turrén;luego
agregaras yemas y la harina de hornear. Colocar una a una las porciones de pan en la mezcla
anterior, de forma que queden cubiertas.

Despuésolocarlas en una cacerola que debe estar lista con la margarina o aceite, aaliete

para que no se peguencuidando de no quemarlas. Para la miel, en una olla aparte coloca el litro

de agua, la canelajmienta gorda pueden ser unas cinco semillas, el jengibre y el dulce entero (no

hay problema si no estad quebrado). &gar hervirhasta que esté a punto de mias decir, algo
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Se pueden acompariar con café, aunque preferiblemente es con chilate (bebida giepaeada
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quebrarse.



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

Israel Morales, FUNDESYRAM

En este articulo comptp, una de las tradiciones de Semarta en el departamento de cabafias,
debido a lagondiciones de suelen el &rea de la cuenca del fiidihuapa, donde predominan clases
de sudo tipo VI, con baja fertilidad gonde prevalecen las arcillas superficiales una capa de
rocas superficiaey la caracteristica principaiscasa disponibilidad de agua.

Con las condiciones edafolégica de esta zona, la poblacion defini6 como un cultivo principal el
cultivo de Jocote, en las siguientes condiciones: reproduccion asexual usando esquejes 8le 1.5 a
metros y con laterales de 1 a 2 metros, la siembra se realiza en el mes de abril, cuando todavia no
inicia la lluvia, teniendo en cuenta que la siembra se debe hacer en luna creciente en fechas

especiales del 9y 11 de esta.

Con las condiciones antes @égas, la cosecha inicia en un afio y es comprendida en los meses de

febrero- abril, casi siempre en esperiodo se marca la época de Semaaat& radn por la cual,
la conserva deocote en miel de panela ha sido un plato tradicional para laglitesre la cuenca
del rio Titituapa en el departamento d€abafias, IESalvador.

Como parte del rescate de este conocimiento ancestral se describe el procpsepdeacion de la
conserva degcote en miel:

Materiales

100 jocotes, sazones no maduros
10 taza @ ceniza

10 litros de agua

3 atados de dulce (panela)
Canela al gusto
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Equipo

1 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 guando los jocotes comienzan a agrietarse bajarlos del fuego
Quitar la cascara en forma manual

Depositarlos en la olla para el préximo 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 acompafar con otra bebida
principal como esl chilate (atol), preparado con harina de maiz.
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6. REFRESCOS MINERALIZADOS '

Marta Marina Lopez de Lépedacubay Eliseo LopeFUNDESYRAM

Después del descubrimiento y domesticacion del maiz, las mujeres aprendieron a transformar el
grano en otros products uno de ellos es el refresco de maiz negrito.

En la Ecaomunidad El Carrizdél municipio de Tacubaepartamento de Ahuachapaias familias

por muchos afos practicaron la elaboracaméste refresco, era muy apetecido, bebian y sentian

que lesrenovaba las fuerzas. Las abuelas cuentan que siempre mantenian preparada esa harina,
cuando sus esposos regresaban de la milpa, vertian una cucharada en un vaso de agua, agregaban
azucar al gusto y jlisto! Sentian como si ya habian comido al bebereskcrefr

La preparacion de la harina, es muy facil. La sefiora MartaxMhdpez nos describe los passss:

pone a tostar una libra de maiz negrito en un comalqaientado y se esta 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 punecaedo que seré el color canelgniendo



el grano tostado se baja del fuego y se le agrega canela y por ultimo 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 afos, industria fue desarrollando otros productos como los refrescos
instantaneos que a la fecha desplazaron muchas practicas ancestrales y son productos con mejor
sabor pero con menos nutrientes de modo que solo llenan el estomago y no nutren. Las
investigaanes nos declaraque la forma de preparacion de los alimentos en la antigliedad eran
mas saludables y satisfacian las necesidades, por ejemplo: cuando las sefioras molian el maiz lo
hacian en las piedras de moler y era en ese preciso momento que los alinagiguirian minerales,

aparte de que al ser cultivados no usaban agroquimicos para pro¢icexistian los insumos
quimicos) por eso eran ricos en nutrientes, de modo que al ser consumidos satisfacian las
necesidades del cuerpo humano.

d { A S Y LINBan piépsradS esqharina, cuando sus esposos regresaban de la milpa, vertian
una cucharada en un vaso de agua, agregaban azUcar al gusto y jlisto! Sentian como si ya habian
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7. LAVERDOLAGAY SU VALOR NUTRITIVO EN EL HOGAR,
VISTO COMO UNA HERENCIA DE SABERES ANCESTRALES
A LAS NUEVAS GENERACIONES

- <,

Kelvin Mendoza GarcilEUNDESYRAM

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

Como suelewceder com todo en la vida, la falta de conocimientusce que se desprecien cosas de
enorme valor natural y en este caso la verdo|a&gaconsiderada por muchos como una mala hierba.
La Realidad es muy diferente, en la cual encontramos diversos bengimigsypropiedades. Esta
contiene Qnega 3, siendo una de las verduras mas ricas en estos acidos grasos esenciales.

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

1. 400 Miligramos de Omega 3 enl@@na taza de verdolaga fresca



VitaminasA, B1, B2, B3, C, E, Beta carotenos (7 Veces mas que la Zanahoria).
Minerales: Potasio, Magnesiorn@ de las plantas con mayor contenido) Calcio.
Bioflavonoides como la liquirtina.

Aminoacidos

Antioxidantes (Gluttdn o Betalainas).

Neurotransmisores y neurohormonas (dopaminaydradrenalina)

NogkwnN

Ahora grenderemos una sencilla receta que podemos elaborar en nuestras casas y empezar a

Verdolagacon huevo:

Preparaciénprimeramente se agregan 4 royos de verdolaga, se salcod .
durante 10 minutos, luego se sacan a exprimir para eliminar el agua,
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8. EL REFRESCO DE TEMPERANTE CON MARQUEZOTE,
UNA BEBIDA ANCESTRAL  RELAJANTE
o \\ . : b

P

Manuel Vega FUNDESYRAM

En Auachapan las comidas y bebidas ancestrales son unecithadue gracias a grsonas
altruistas se mantienen.ngeste espacio vamos a recordar y traenuestramemoria una bebida

gue por decadas fue una costumbre muy conocida y preferida por nuestros ancestros sobre todo
en los momentos de sano esparcimiento, degustacion, evestogles y espirituales y mucho
otros mas.

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



Para el refresco se utiliza lo siguiente. 5 botellas de agua, 2 cartuchos de canelm@s giu, 20
gramosde temperante y 6 libras de azucar morena.

Preparacion: Se ponen a hervir 5 botellas de agua, se agregan dos cartuchos de canala@sQ gr
se agrega un sobrde colorante temperante (20 grampy se agregan 6 libras de azucar de
preferencia azucar mena, se deja hervir por un tiempe 20 minutos yse saca del fuegal
enfriarse se puede envas

Segun la historia, de esta tradicional bebida (tempt&pse dice que su maxima expresion data de
las décadas de los 60s a los 80s y que en todos los eventos donde se concentraban grupos
numerosos de pemas, se preparaba y se compartia esta rica bebida.

El Marquezote es una especie denptadicional que se conoce en Ahuachapé&l cual para
prepararlo se utilizan los materiales siguientes, 14 huevos, 14 onzas de azucar, 1 libra de
mantequilla, 1 librade harina.

Preparacion: Se bate la mantequilla hasta dejarla cremosa, se le agregan las yemas de huevo y el
azlcar poco a poco, Ige se agrega la harina y pdtiino lasclaras batidas a punto de nieves
prepara el molde con grasa o aceite y harinarndar por 35 minutos a 148° centigrados.
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9. EMPRENDIMIENTO DE DIFEREN

a

Sonia Elizabeth Gomes, Apaneg8ianca WulzHORIZONT3000

El Atol es una receta ancestral la cual se puede encontrar en todas las partes de El Salvador, en
todassus ciudades, pueblos y cantones. Hay una gaxiedad de diferentes atolespmo por

ejemplo de pifia, de elote, de platano, deni, shuco, leche poleada y otr@e encuemain de

venta en los mercadospmedores, en frente de supermercados o tiendasdgecasas privadas o

de vendedores/as en las calles.

Tipicamente se sirve el atol en las tardes como un postre caliente y a veces con cuchara debido a
gue generalmente su textura es algo densa. Hoy por hoy muchos/as emprendedores/as sirven el



atol envasos desechables, pues las personas las compran para la venta. Originalmente se sirve el
atol en un huacal del morro o vasos de bambu.

Su elaboracién es relativamente facil y no necesita muchos ingredientes, lo cual permite la venta
a un precio accesiblpor muchas personas. El nivel de calorias con aproximadame@rdalorias

en 100 gramos es baja, ademas no contiene grasas ni grasas saturadas, es bajo en sodio y libre de
colesterol. El nivel de azlcar normalmentea#ts, pero conociendo la receta seigde reducir la
cantidad.

Sonia Elizabeth Gémez, una emprendedora de Apaneca, Ahuachapdéle diferentes tales,

Leche Poleada tanto como tortasexicanas, todos los dias en casa. Ella nos explica como

elabora su Atol d®ifia, un ol que tieneY dzOKI RSYF yRFY a9f ! i2f RS tA3
primero se pela una pifia, 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 ahervir las cascaras de pifia con canela. Cuando ya despide la cascara se cuela. Ya estando

limpio el agua, mesclamos la pifia molida y se coloca la otra mitad. Echamos azucar al gusto. Lo
dejamos por media hora removiendo, cuando hierve se prueba si egtestal y ya da el punto de
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10. ATOL DE MAIZ TOSTADO

Jhonatan Garcia, FUNDESYRAM

ElAtol de Maiz Tostades una receta que necesitas probar, su delicioso sabor y su combinacion con
otros platillos hacen de lgastronomia sahdorefiaun definitivo margen de trascendencia que te
permitird globalizar tus conocimientos como cocinero.

Ciertamente, uno de logncuentros massignificativos con la cultura esdastronomia siendo
completamente capaz de generar un claro conceptordditiones y costumbres. En este sentido,
tenemos que la gastronomia emerge cada uno de los elementos autoctonos de cada reglon de



salvadorcomo esel Atol de Maiz dstadqg una recetatradicional deEl Salvadogue involucra la
preparacion de un manjar o bebida, con la cual se alimentaban a los recién nacéjmscan pre
colombinas

Ingredientes:

2 Tazas de granos de maiz
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
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Procedimiento:

Tostar el maiz con un poco de canela en un comal de Haggollevarlo al molino para hacer una
especie de harina.

Disolver esta harina en agua y colar en una manta (si es necesario afiadir mas agua). Luego en una
olla poner a cocer la mezc¢lagregael resto decanelg losgranos de pimienta gorda&lazucar y la

sal moverconstantemente para que no se pegue o ahu@eando el atol hierva agregar la leche
dejarque suelte hervor nuevamente y retirarlo del fuego.

De preferenciahayque sirvirlo caliente para disfrutarlo y servir de preferencia caliente y disfrutar
de este delicioso atol en familia 0 amigos.

11. ATOL SHUCO
(N

"

Boris AndradeFUNDESYRAM

En esta oportunidaccompartiré una receta de bebida anceal de la zona ques muy conoida en

nuestro pais el Salvador: el Atdluso, que serepara a base de maiz negrit@ &ncuentran en
diferentes lugares como eniudades, pueblos y cantones de nuestro pais y principalmente la
costumbre de su venta es en alguna esquina de un pueblo o parque. Su venta es por mafianas o



