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Recuperacion de Saberes y Sabores Salvadorefos
Cofinanciado por la Unién Europea a través del proyecto:

Fortalecimiento y articulacion de las OSC
para promocion y fomento de la agricultura organica en
pro del desarrollo sustentable e inclusivo en El Salvador.

Su contenido es responsabilidad exclusiva de las organizaciones titulares
del proyecto y en ningtin caso refleja los puntos de vista de la Union Europea.

Se autoriza la reproduccién total o parcial, siempre y cuando se cite la fuente y envié la refe-

rencia de donde fue utilizada, por favor informar a fundesyramcfireccion@gmail.com;} pero en |

especial si ha hecho variantes a las recetas esto para enriquecer el conocimiento y poder validar |
dichos aportes, le animamos también que nos envie sus recetas. ’
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PERSONAS QUE APORTARON RECETAS
TIPICAS Y ANCESTRALES

Tamalitos de elote, Tamales pisques

Gladys de Estrada con espinaca, pachangas, arroz ne-
grito, Conserva de jocotes con dulce
de panela.

Yamileth Aguirre Tamales torteados 1

Laura Sugei Galletas de sorgo (maicillo)
Jacinta Pérez de Centeno Pupusas de tenquique, pupusas de

flor de ayote, pupusas de talpupos,
pupusas de orejas de izote blancas,
pupusas de papelillo, tamales de
chipilin con queso.

Estela Alarcon de Jiménez Tortillas con dulce de panela, arroz
con guiznais.
Alicia Martir Tamal o comida de platanillo, Pla-

tanillo en pinol, Pitos con huevos,
Garrobo en alhuashte.

Walter Santillana Huevos en alhuashte, San Pedro
Puxtla, Malanga en puré, Ayote en
leche.

Blanca Estela Castaneda Gallina india en pinole.

Fatima de Cerritos Moronga rellena.

Dulciria Ramirez Mermelada de pifia.



Maria Magdalena Lie

Maria del Rosario Cortez

Jacinta Vides
Guadalupe Lte

Francisco Pulque
Claudia Sanchez

Arcadia Pérez

Marina Sanchez

Teodora Pineda de Pulque

Tamal Tayuyo de Nahuizalco, ta-
males pisques, tamales pisques con
espinaca, tamales con pollo, ticu-
cos Nahuizalquefios (con hojas de
huerta, tamales ticucos envueltos
en tusa Nahuizalquefios, Sopa de
mora, Verdolaga con huevo Nahui-
zalquefia, sopa de guias de giiisquil,
Cochinita, Costilla entomatada.

Cangrejos guisados, Sopa de tripa o
mondongo, Atol de elote.

Huevo en tuza, Atol chilate.
Longaniza entomatada, Sopa de ga-
llina india (criolla), Chilate con pla-
tanos o nuégados.

Chicha de maiz.

Torrejas salvadorefias, Semita plana
de pifia, Merienda o yuca salcocha-
da Nahuizalquena.

Café de tortilla de maiz, chilate, Pla-
tanos en gloria.

Tortillas guates, arroz de madrina
Nahuizalquefio, pollo en alhuashte,
Salpicon de rédbano Nahuizalque-
fio, Pupusas de papa, malanga fri-
ta, Sopa de geta, Panes con gallinas
Nahuizalquefios, Atol de pifa.

Cuajilote asado, Sopa de chipilin,
Crema de guineos criollos con carne

de cerdo, Atol chilate, Chanfaina o
merienda.



Jacinta Vides

Maria Santos Cortez

Maria Rosa Maye

Isabel Pérez
William Maye

Adela Ramirez

Tatiana Cajul Rodriguez

Maribel Tobar

Pedro Mataros

Quesadilla de arroz Nahuizalque-
na.

Sopa de frijoles de castilla “micos”
con carne de cerdo, sopa de frijoles
frescos con carne de cerdo, alverjas
en alhuashte, sopa de alverjas (gui-
santes), frijoles blancos guisados,
punches en alhuashte, Flor de izote
con huevo, Sopa de patitas de cerdo
con guineo majoncho.

Tortillas de maicillo en comal, Ten-
quique en huevo, Atol de maiz tos-
tado.

Chanfaina o merienda.

Camote en dulce.

Sopa de arroz con huevos, moras
y chipilin, Sopa de moras, Sopa de
moras en pinol, Atol shuco de maiz
negrito.

Tortilla de guineo verde.

Tamales de chipilin o ticucos de chi-
pilin.

Papa malanga frita con ajo y sal.




L Celia Yanes Pastelitos de picado de verduras,
?\ pollo o carne de res.

{ Maria Estefania Gonzalez Tamales torteados o de viaje 2, Ga-
; llina en pinol Tacuba, Refresco de
f masa de maiz, Refresco de arroz.

ey | Flor de Maria Sanchez Elotes cocidos, Sopa de chipilin, Ca-
L noas de platano, Empanadas de pla-
tano con frijol, Semillas de paterna

(AR con limén.
‘ ' Adriana Cinco Nespinol.
Eliseo Lopez Frijoles tostados, Verdolaga con
huevo Ahuachapan.
Nohemi Diaz Mutas con huevos, pitos en alhuas-
hte, huevos en alhuashte Tacuba.
Juana Aguirre Tortilla de ojushte.
Maria Inés Rodriguez Ayote en miel.
Alicia Castillo Atol de elote con hojas de higo,
Atol shuco.
. Maria Ester Saldafia Chilate con platanos o nuégados,
\ Arroz en leche de alhuashte.
Berta Alicia Aguirre Totopostes.
1 José Luis Lopez Pacheco Tustacas y totopostes de Chiname-
ca.

Personal de FUNDESYRAM que contribuyo a recuperar las recetas: Roberto Rodriguez Sando-
| val, Claudia Azucena Sinchez, Manuel Antonio Vega Herrera, Celia Yanez, Eliseo Lépez, Flor
' Quintanilla, Germén Jiménez Mértir, Walter Santillana, Nelson Flores, Edgardo Erazo, Kelvin

| Enrique Mendoza, Alvaro Garciaguirre, Israel Morales, Jests Cérdova.
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“La comida ha estado en el centro
de la vida familiar y ha organiza-
do el trabajo de las comunidades
a lo largo de la historia. Los pue-
blos han atesorado su repertorio
gastronémico como una forma de
identificarse con el mundo, de re-
solver necesidades y de provocar
placer. Un viejo proverbio reco-
mendaba que toda diferencia de
opiniones se resolviera siempre
después de un banquete. “Dios nos
libre de un juez con hambre”, ad-
vertia otro antiguo dicho popular.
La cocina congrega y humaniza, la
buena alimentacién convoca a la
paz y garantiza la justicia.

Fue gracias a los intercambios de
semillas, animales y practicas culi-
narias que muchas sociedades han
podido luchar contra el flagelo del
hambre.

Cuando miramos al pasado, es di-
ficil imaginar la supervivencia de
la humanidad sin el enorme aporte
de alimentos originarios en el con-
tinente americano, region que tie-
ne como centro de origen las mas
diversas especies hoy considera-

das bésicas para la alimentacién
humana.

El placer de los sabores descono-
cidos ha obsesionado a infinidad
antiguos viajeros y cronistas, que
sabian que nunca se termina de
conocer una region si no se expe-
rimentan sus aromas, si no se ejer-
ce la curiosidad por sus comidas y
sus métodos culinarios.

“Dime lo que comes y te diré quién
eres’. Esta recreacion del antiguo
proverbio del saber popular tiene
maés de realidad de lo que parece
a simple vista, no s6lo porque los
alimentos que ingresamos a nues-
tro cuerpo se reflejan en nuestra
apariencia externa, sino porque
también es la huella de toda una
historia de construccion cultural y
social. Asi, el solo acto de alimen-
tarse encierra significados que van
desde lo biol6gico, pasando por lo
econdmico, sicologico, social hasta
llegar a lo ideolégico.

Algunas corrientes antropoldgi-
cas sostienen que todo lo que ro-
dea el acto de la nutricién posee su
propia légica, siendo de manera

Aoon Ak,



inconsciente y natural, ya que no
nos preguntamos qué hace un ali-
mento en nuestra vida cotidiana,
solo lo ingerimos, pues hemos he-
redado los hébitos de nuestros pa-
dres y, probablemente, nuestros
hijos los heredarén de nosotros. El
gusto, el deseo por determinados
sabores también estd inscrito en
esa 16gica, opera como un diferen-
ciador de la sociedad, como una de
las primeras marcas de identidad
personal y colectiva, que se inser-
tan a su vez en el 4mbito cultural
de los pueblos.

Como pocos gestos sociales, el co-
mer relaciona el cuerpo y su his-
toria de manera irrevocable, pues
supone ingresar nutrientes, proce-
sarlos e incorporarlos para prolon-
gar nuestra existencia.

Asi, el proceso por el cual trans-
formamos un producto agricola
en algo comestible tiene relacion
con la manera en cémo compren-
demos nuestro cuerpo, la naturale-
za y nuestras relaciones humanas,
por lo que es un reflejo de los cam-

bios que han ocurrido en la socie-
dad y la forma que tenemos para

abordarlos. De hecho, los cambios
mas importantes que ha vivido la
sociedad occidental en los dltimos
40 afios tienen su correlato en los
hébitos alimenticios.

También resulta interesante obser-
var que el fenémeno de la globali-
zacion no solo se refleja en la caida
de las fronteras econdmicas, sino
que también en que las barreras
culturales son menos claras, apare-
ciendo una internacionalizacién de
los gustos, los sabores y olores, si-
tuacion que ha sido sefialada como
una parte de la transculturizacion
de los pueblos. De esta manera, es
comun percibir que, viviendo en el
hemisferio sur, comamos las ham-
burguesas del norte y la alifiada
comida china. Por ello, podemos
afirmar que en el sistema alimen-
tario, la clasificacién de lo que es
0 no es comestible estd cambiando
el origen territorial de los sabores”.
Cultura y alimentacién indigena
en Chile, FAO, Fundacién de Co-
municaciones del Agro y FUCOA.



Como ya se menciond, la FAO, los
alimentos son parte de la historia y
desarrollo de la humanidad. Por eso,
en esta oportunidad FUNDESYRAM
junto a los y las pobladoras de El
Salvador, dan a conocer algunas
modalidades de recetas ancestra-
les locales. Esto con el propésito
del rescate y revalorizacion de las
mismas y como una forma de
estudio de nuestra cultura, de
fomento de la identidad para la
soberania y la seguridad
alimentaria, ademas del
agroturismo y el turismo
gastronomico. Pero en especial
deseamos promover el cultivo y el
manejo en forma agroecolégica de
estos alimentos.

Todo esto para estar en la ruta del
ecodesarrollo sustentable de las
comunidades y el pais.

Roberto Rodriguez Sandoval
Director FUNDESYRAM
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En nuestros pueblos originarios en Mesoamérica el sistema de produc-
cién de eleccion fue la milpa, que incluia por lo menos el maiz, frijoles,
calabazas y otras plantas alimenticias, que proporcionaban a las familias
una alimentacién balanceada. Ademads, el grano de maiz se molia en
metates (piedra de moler) para hacer tortillas, esta forma de preparacién
les permitian agregarles minerales por el desgaste de la piedra de moler.

Al llegar a El Salvador los espafioles encontraron otras plantas, cuyas
flores, hojas y frutos se aprovechaban como alimentos; como loroco,
achiote, ayote, cacao, cochinita, culantro ancho, coyol, chipilin, frijol, flor
de izote, mora, papelillo, pacaya, tenquique, semilla de pan, entre otras.
Ademads condimentaban sus comidas con chile, ademds de agregarles
semillas de ayote y achiote.

Como comida originaria se entiende el conjunto de alimentos que se
elaboran con ingredientes de una regién en particular. En el caso de
El Salvador, la comida originaria que hoy en dia se denomina “comida
tipica”y es el resultado de la fusién cultural y gastrondmica procedente
de la cocina de los pueblos originarios y espafiola con diferentes mani-
festaciones en el territorio cuscatleco.

Las recetas tipicas surgen de los gustos populares y se diferencian de
otras por presentar sabores, olores y texturas propios.

La variedad, las formas de preparacion y las peculiaridades de las rece-
tas provienen de las costumbres, el legado cultural y estacionalidad de
los ingredientes.

El presente documento contiene recetas culinarias de alimentos tipicos
de la gastronomia salvadorefia. Muchas de las recetas provienen del
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conocimiento transmitido de generacion en generacién y que gracias a la
capacidad innovadora de las y los salvadorefios, han sido mejoradas en

sabor, aroma y presentacion.

La mayoria de ingredientes naturales que las componen, se han mante-
nido en el tiempo y se encuentran disponibles en casi todas las zonas y
localidades del pais. Sin embargo, los procesos de elaboracion o prepa-
racion de las recetas son opcionales y muchas de estas se han transfor-

mado en especialidades gastrondmicas. |

Este recetario es una guia que ha sido construido con las familias de las
comunidades, a veces reforzada con informacion y fotos disponibles en

internet y por ello, reconfirmamos que el conocimiento debe considerar-

se patrimonio de la humanidad. ' Q',;-l |
Queda usted en libertad de poner el toque personal a cada receta y de- ¢ FVK
gustarla con sus familias y vecindad. Si asi lo hace y considera que le -+ :
qued6 muy, muy rico, no dude en contactarnos y enviarnos su receta X '

para juntos seguir recuperando los saberes y sabores de nuestra tierra. w5







Alimentos
preparados
CON MAIZ




l. Pupucac
do Tenguigue

INGREDIENTES

Masa:

100 gr harina de maiz

1/2 taza agua, 1 pizca de sal
Relleno:

1/4 de taza quesillo.

80 gr tenquique rallado

1 cebolla mediana

1 tomate mediano

Ensalada (encurtido):

100 gr repollo blanco en tiras; rallado
1 onza vinagre

Sal al gusto

Salsa:

2 kilo de tomates maduros
1 cebolla mediana

1/8 rollo de cilantro picadito
Sal y orégano al gusto

PROCEDIMIENTO

Para la masa: Por cada taza de harina
de maiz agregar poco a poco agua,
amasar durante 3 minutos o hasta ob-
tener una masa suave y manejable.
Relleno de las pupusas: Sofreir el ten-
quique con el tomate y cebolla. Prepa-
rar una pasta con el queso y el tenqui-
que rallado, que permita trabajar con
facilidad.

Para el encurtido: Ponga el repollo ra-
llado y cubrir con el vinagre. Dejar re-
posar unos minutos y estara listo.
Para la salsa: En una olla poner a
hervir los tomates, cebolla, cilantro y
agregar la sal y orégano al gusto por

10 minutos a fuego medio. Cuando es-
tos hiervan, extraer la piel a los toma-
tes; dejar enfriar y luego licuar.
Elaboracién:

1. Amase hasta obtener una masa ma-
nejable que no se pegue. 2. Tome un
poco de la masa y de le forma de tor-
tilla, haga un hueco para introducir
el relleno. 3. Luego cubrir el relleno y
palmear para darle forma nueva men-
te. 4. Colocar en una plancha y cocinar
por ambos lados, cuando la pupusa se
infla es que ya estd lista. (Aproxima-
damente 6-9 minutos por lado).



2. Pupucac
de Flor de ayete

INGREDIENTES
1kilo de masa de maiz
Y2 kilo de flor de ayote frescas
%2 kilo de quesillo
Sal al gusto
Agua cantidad necesaria

PROCEDIMIENTO

1. Homogenizar la masa con agua y
una pizca de sal; a un punto que per-
mita manipularla.

2. Lavar las flores de ayotes y picarlas
muy bien en trocitos pequefios.

3. Homogenizar el quesillo con la
mano para poder tomar pequefias
porciones

4. Una vez listos los materiales, ela-
borar las pupusas; realizando tor-
tillas de la masa y rellendndolas
con los ingredientes anteriores; co-
cinandolas sin grasa y servir con
curtido y salsa de tomate natural.
Servir con salsa de tomate natural y
curtido. (Ver receta de curtido).

El ayote no falta en los sistemas de cultivo en las comunidades de
Nahuizalco; en la cultura culinaria se aprovechan la abundancia de
flores de esta planta, tal es el caso de las pupusas.




3. Pupucac
4o Talpupoc

INGREDIENTES
Masa:
100 gr harina de maiz
1/2 taza agua, 1 pizca de sal
Relleno:
1/4 de taza quesillo
80 gr talpupos
1 cebolla pequeia

PROCEDIMIENTO

Preparacién de la masa:

1. Por cada taza de harina de maiz
agregar poco a poco agua, amasar du-
rante 3 minutos o hasta obtener una
masa suave y manejable.

Relleno de las pupusas:

1. Llimpiar y pasar por agua con sal
el talpupos 3 veces para eliminar posi-
bles impurezas.

2. Luego hacer una pasta con el queso
y los talpupos, que permita trabajar
con facilidad.

Elaboracion:

1. Amase hasta obtener una masa ma-
nejable que no se pegue.

2. Tome un poco de la masa y de for-
ma de tortilla, haga un hueco para in-
troducir el relleno.

3. Cubrir el relleno y palmear para
darle forma nuevamente.

4. Colocar en una plancha y cocinar
por ambos lados, cuando la pupusa se
infla es que ya esta lista. (Aproxima-
damente 6-9 minutos por lado).

Servir acompafiado de encurtido y
salsa.



. Pupucac
de orejac de |2ote

INGREDIENTES

Masa:

100 gr harina de maiz

1/2 taza agua, 1 pizca de sal
Relleno:

1/4 de taza quesillo

80 gr de orejas de izote blancas
1 cebolla pequefia

15 gr de margarina

PROCEDIMIENTO

Preparacion de la masa:

1. Por cada taza de harina de maiz
agregar poco a poco agua, amasar du-
rante 3 minutos o hasta obtener una
masa suave y manejable.

Relleno de las pupusas:

1. Para estas pupusas limpiar y pasar
por agua con sal las flores de izote 3
veces para eliminar posibles animali-
tos hospedados en la flor. 2. Luego pi-
car muy bien; sofreir con la cebolla y
margarina por 5 minutos. 3. Posterior-
mente hacer una pasta con el queso y
este guiso anterior.

Elaboracion:

1. Mezcle hasta obtener una masa ma-
nejable que no se pegue. 2. Tome un

poco de la masa y de forma de tortilla,
haga un hueco para introducir el relle-
no. 3. Cubrir el relleno y palmear para
darle forma nuevamente. 4. Colocar
en una plancha y cocinar por ambos
lados, cuando la pupusa se infla es
que ya estd lista. (Aproximadamente
6-9 minutos por lado).

Servir acompafiado de encurtido y
salsa.



C. Pupucac
de Papefille

INGREDIENTES

Masa:

100 gr harina de maiz

1/2 taza agua, 1 pizca de sal

Relleno:

1/4 de taza quesillo

80 gr de hojas de papelillo finamente
picados

1 cebolla pequena

PROCEDIMIENTO

Preparacion de la masa:

1. Por cada taza de harina de maiz
agregar poco a poco agua, amasar du-
rante 3 minutos o hasta obtener una
masa suave y manejable.

Relleno de las pupusas:

1. Para estas pupusas limpiar y picar
en trozos pequefios las hojas de pape-
lillo junto con la cebolla; luego agregar
el queso y hacer una pasta homogénea
que permita manejar facilmente.

Elaboracion:
1. Mezcle hasta obtener una masa ma-
nejable que no se pegue.

2. Tome un poco de la masa y de for-
ma de tortilla, haga un hueco para in-
troducir el

relleno.

3. Cubrir el relleno y palmear para
darle forma nuevamente.

4. Colocar en una plancha y cocinar
por ambos lados, cuando la pupusa se
infla es que ya estd lista. (Aproxima-
damente 6-9 minutos por lado).

Servir acompafiado de encurtido y
salsa (Ver receta de Tenquique).




b. Tamales
4¢ Elote

INGREDIENTES

10 elotes tiernos
1/2 taza de aztcar
1/2 taza de crema
1 taza de leche

11/2 cucharadita de sal
4 cucharadas de margarina

PROCEDIMIENTO

1. Destusamos (quitar la envoltura de
los elotes) y desgranamos los elotes y
majamos los granos en un molino a
motor de preferencia o licuadora junto
con la leche y la crema hasta que tenga
la consistencia fina.

2. Seguidamente integramos la marga-
rita previamente derretida junto con
la sal y aztcar.

3. Con las tusas que resultaron de los
elotes, se envolveran los tamalitos. En
una tusa en la parte ancha de la hoja
se colocara una cucharada de la masa.
4. Envolvemos y reforzamos con otra
tusa en forma opuesta entrelazadas.

5. Cuando hayas terminado coloca los
tamales en una olla grande, incorpo-
réandole agua hasta cubrir la tercera

parte de la olla.

6. Luego la tapamos con hojas de tusa
y con la tapadera de la olla también.
7. Deja en el fuego por aproximada-
mente media hora, o hasta que los ta-
malitos estén bien duros.

8. Sirve calientes acompafiados de
queso o crema.

Se pueden eliminar el aztcar por sal,

segtn el gusto.



INGREDIENTES
2 Lbs Masa de maiz para tamal
%2 1b Manteca de cerdo
%2 1b Frijoles fritos
11/2 tasa Loroco en temporada
15 tasa de Quesillo
Sal al gusto.
Hojas de huerta
Olla de tamales
Agua
Salsa:
10 Tomates
1 Cebollas
2 Chile picante
Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Se prepara la masa para tamal y se 2. Luego se coloca en las hojas de
le agrega manteca de cerdo, se va ha- huerta, las que se van poniendo una
ciendo las tortillas rellenas de los fri- torteado en encima de otro.

joles con el quesillo y si es temporada

con loroco.

Este alimento es tradicion en semana santa y también se preparan
para las fiestas. Es una tradicion de la ciudad de Ahuachapin.




3. Tamales

Torteadoc o
4o Vigje

INGREDIENTES
2 Lbs Masa de maiz
Especias diversas 0 11 72 tasa caldo
de pollo o gallina
Sal
Y tasa de Frijoles fritos
Hojas de guineo

PROCEDIMIENTO

1. Lo primero que se debe hacer es co- 4. Se hacen bolitas con la masa, se
cer el maiz como para tortillas. rellenan con frijoles en forma de pu-
2. Posteriormente se muele para ob- pusas y se envuelven en las hojas de
tener la masa, en seguida con sal y platano, se acomodan en la olla que se
consomé se amasa hasta que quede pondra al fuego por una hora o més
uniforme. hasta que estén bien cocidos.

Esto se comprueba cuando, al desen-
Elaboracién volver un tamal, este se desprende pa-
3. Al tener la masa, se preparan los fri- rejo de la hoja, en otras zonas también
joles fritos. se conocen como Tayuyos.




q. Tamd|
Tayuyo de
Nahuizalco

INGREDIENTES

2 libras de maiz.

Y2 libra de frijol molido

%2 atado de dulce o aztcar al gusto
%2 pollo o galina (opcional)
Manteca vegetal

Verduras picadas

PROCEDIMIENTO

1. Se prepara la masa y se le agrega el
atado.

2. Al elaborar el tamal se pones capa
de masa y de frijol.

3. Se envuelve en tuza

4. Se cuece por media hora.

5. Se sirve con café

Estos tamales se consumen sobre todo en la Semana Santa. Se pre-
paraban con tiempo y se guardaban para consumirlos jueves y vier-
nes santo y el sabado de gloria, en los cuales no se cocinaba ni se
realizaban tareas domésticas. También eran un alimento de fiesta
para bodas y bautizos.

¥



l0. Tamales
Pic«uu

INGREDIENTES

2 libras de maiz

1/2 libra de manteca de cerdo

%> Tasa Consomé de pollo o al gusto
Sal y pimienta al gusto

Una pizca de cal

1/2 maleta de hojas de huerta

PROCEDIMIENTO

1. Cocinar el maiz agregdndole una
pizca de cal, espera a que llegue al
punto de tortilla.

2. Se lava y se muele hasta obtener
una masa suave.
3. Mezclar la manteca con la masa y

sazonar con el consomé, sal y pimien-
ta.

4. Colocar las porciones sobre las ho-
jas preparadas (asadas y limpias).
Envolver individualmente o hacer un
camulo de hojas de cinco tamales por
hoja, unos sobre otros.

5. Poner dentro de una olla, sobre una
base de hojas de huerta, agrega el agua
hasta que quede al ras y tapa con otra
capa de hojas.

6. Cocina por una hora y media a fue-
go lento.




l. Tamalec
Picquiec
con Ecpinaca
INGREDIENTES

2 Libras de maiz

3 Tazas de frijoles molidos y fritos
1/2 Libra de manteca de cerdo

Sal al gusto

Hojas de huerta para cubrirlos
Agua cernada de ceniza (1 a 2 tazas)
%2 1b de Espinaca molida

PROCEDIMIENTO

1. Cocer el maiz un dia antes y mo-
lerlo en la piedra de moler, para ob-
tener la masa. 2. A la masa de maiz le
agregamos un poco de agua cernada,
de manera que no quede ni muy dura
ni muy aguada, agregar sal al gus-
to, la manteca, 3. luego debe cocinar
esta masa por unos 15 a 20 minutos,
agregandole 1 taza de espinaca moli-
da para que nos dé un poco de color
verde a la masa.

4. Preparar las hojas de huerta, que
son indispensables para darles un me-
jor sabor a los tamales, y para ello de-
bemos ponerlas en el sol hasta que se
encuentren un poco tostadas, se reco-
mienda lavar las hojas antes de po-
nerlas al sol, ya que podrian contener

polvo. 5. Ahora comienza la prepara-
cion de los tamales pisques y para ello
se corta un pedazo de hoja de unos 25
centimetros.

6. Agregar dos cucharadas soperas
de masa y en el centro se agrega una
cucharada de frijoles, 7. envolver es-
tos ingredientes en la hoja, de manera
que no se salga la masa y que quede
bien firme. 8. Colocar los tamales en
una olla al fuego, agregandole agua
a la olla y dejandolos al fuego por un
tiempo de una hora y media hasta que
se encuentren bien cocidos.
Acompafiarlos con salsa de tomate.



2. Tamales
con Chipilin
cOn Queco

INGREDIENTES

1 libra de harina de maiz

6 tazas de agua

2 cucharadas de consomé de pollo
11/2 taza de hojas de chipilin

4 onzas de queso fresco

1 libra de quesillo especial cortado

en julianas

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Muele el queso fresco con media
taza de chipilin. 2. Diluye la harina de
maiz con el agua; agrega el consomé
de pollo, el queso fresco molido y el
resto de hojas. 3. Afiade la manteca y
la sal al gusto.

4. Remueve constantemente mientras
se cocina. Cuando la masa despegue
de la olla retira del fuego.

5. Prepara los tamales en la hoja de
huerta, coloca una porcién de masa,
una lasca de quesillo y ciérralo.

6. Prepara la olla con el fondo de hojas
0 venas de huerta para evitar el con-
tacto directo con el recipiente, .1lénalas
con la mitad del agua, tapalos y deja
en fuego moderado por 45 minutos.




1. Tamalec de
Chipilin 0 Ticticoc
de Chipilin

INGREDIENTES
2 libras de masa de maiz
2 taza de hojas de chipilin picadas
12 libra de manteca cerdo
1Y2 taza de agua
Sal al gusto
Hojas de huerta, platanillo

PROCEDIMIENTO

1. Hacer la masa en piedra de moler
o un molino de mano, en un recipien-
te colocar la masa, agregar el agua y
mover con las manos a que quede bien
amasado, o con una cuchara de made-
ra hasta formar una masa suave.

2. En una olla mediana colocar la masa
de maiz preparada, agregarle la man-
teca derretida de cerdo, calentar a
fuego moderado, moviendo con una
cuchara de madera constantemente,
afiadir la sal, las hojas de chipilin pi-
cadas, luego mover hasta que quede
homogéneo.

3. Preparar las hojas de huerta o de
platanillo donde se envolverén los
tamales, para amarrar usa mecate de

huerta, luego se colocan en una olla
grande. 4. Colocarles un colchén de
hojas y depositar los tamales, echarle
aguay coser a fuego lento, esperar que
hiervan y listos.

Para consumir se pueden acompafar
de queso o crema. Estos tamales se
acostumbraban por lo general elabo-
rarlos con manteca de cerdo que cria-
ban en casa y cuando no habia mante-
ca se elaboraban sin manteca.
También se preparaban como alimen-
to, cuando las familias viajaban a rea-
lizar trabajos de campo o para las cor-
tas de café.



INGREDIENTES
2 libras de gallina (o pollo) cortado
en trozos
1 libra de harina de maiz.
1 libra de papas cocidas en julianas
15 alcaparras
15 aceitunas
3 tazas de agua
3 tazas de caldo de gallina
2 cucharadas de consomé de pollo
2 chiles rojos, una lasca de apio
1/4 de taza de harina de arroz
5 Tazas de agua
10 Tomates
3 chiles rojos
3 cebollas medianas
3 Ajos
2 taza de ajonjoli
1/3 chile ciruela
1 raja de canela
1 cucharada pequeifia de achiote mo-
lida
Ys cucharada de pimienta castilla
molida
3 clavos de olor
1/2 maleta de hojas de huerta
12 onzas de manteca vegetal
Sal al gusto




PROCEDIMIENTO
1. Salcochar la carne de gallina,
cuidando de reservar su caldo
para més adelante. Cuando la
carne esta blanda coértala en
trozos y reserva.

2. Prepara el recaudo cociendo
los vegetales en las cinco tazas
de agua, agrégales el ajo y el
chile ciruela; cuando la cebolla
esté blanca apaga el fuego,
pela los tomates y licua todo
en la misma agua en que se

cocieron y luego cuela.

3. Aparte muele el ajonjoli con
los ajos, la pimienta, el achiote,
los clavos y la canela; afiade el
recaudo, agrega sal al gusto y

cocina hasta que hierva.

4. Diluye la harina de maiz y la
de arroz en media botella de
agua.  Cuando esté bien
mezclada agrega el caldo de

gallina.

5. Con la otra media botella de
agua lictia el chile y el apio,
cuela y agrega la masa.

6. Cuece la masa en un recipi-
ente grande, afiddele la mante-
ca y sal al gusto. Mueva
constantemente para que no
se pegue. El punto exacto de
la masa se da cuando ya no se
pega en el recipiente, entonces

retira del fuego.

7. Con la masa, el recaudo y la
carne de gallina lista “envolver”
los tamales.

Agarra una hoja grande de
huerta, coloca en el centro una
porcién de masa, al centro de
la masa coloca el recaudo, la
carne de gallina, las aceitunas,
las alcaparras y las papas.
Cierra el tamal tomando un
extremo, dale unas tres vueltas
y dobla cada punta hacia el

mismo lado.

8. prepara una olla con una
base de hojas para que no se
peguen, coloca todos los
tamales y llena la olla con la
mitad de agua, tdpalos y deja
en el fuego unos 45 minutos.



Ic”. Pachangac

INGREDIENTES
2 Lbs de Masa de maiz

15 taza Queso rallado

1 Atado de dulce de panela bien
triturado o molido

121b de Manteca de cerdo

Hojas de huerta

PROCEDIMIENTO

1. En un recipiente colocar la masa y
agregarle la manteca, el dulce de ata-
do, y el queso rallado y revolver bien.

2. Colocar en la hoja de huerta una
cucharada grande de la masa ya pre-
parada y ponerla en un comal caliente
(similar a las riguas de elote), voltear
con una espatula y dejar cocinar por
unos minutos por los dos lados.




I6. Ticlcos
Nahuzalgueios

INGREDIENTES

1/ 2 de Frijoles frescos o secos (de

cualquier variedad)

1 Cebolla

1 Chile verde

1/ cabeza de Ajo

2 Ibs de Masa de maiz

15> taza de Manteca de cerdo
Alhuashte

Hoja de huerta asada

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Cocer los frijoles y sazonarlos con
cebolla, chile verde, ajo y sal al gusto,
agregar el Alhuashte disolviéndolo
completamente.

2. En un recipiente aparte agregarle a
la masa de maiz la manteca de cerdo,
sal y mezclarla muy bien.

3. Posteriormente envolver la masa
aproximadamente 35gr, agregandole

en el centro 2 cucharadas de frijol, ta
par y amarrar con mecates® para que
no se salga la mezcla. 4. Al terminar de
envolver toda la masa poner en una
olla a cocer ordenando los ticucos
en forma vertical, tapar con hojas de
huerta y agregar agua para que pue-
da hervir. 5. Dejar hervir aproximada-
mente 40 minutos y listo.

Elaborados a base de frijol de cualquier variedad de la localidad, los
cuales pueden ser secos o frescos como: chilipucas, frijol de casti-
lla, alverjas, frijol de matocho, frijol de milpa, frijoles blancos, entre
otros. Los cuales sustituyen la carne del tamal tradicional de El Sal-
vador que también se envuelve en hojas de huerta.



I7. Tamales Ticucoc
envueltoc en tuza
Nahuilzaguefos

INGREDIENTES

21b de masa de maiz

1 1b de manteca o su equivalente en
margarina

2 tazas de frijoles molidos

Sal al gusto

172 Taza de Hojas de chipilin

1> taza de Quesillo

Cilantro

Cebolla picada al gusto

Hojas de tuza de mazorca de maiz

PROCEDIMIENTO

1. Se prepara la masa para tamal y se

le agrega manteca de cerdo y las es- 4.Secolocan dentro de una olla, sobre
pecies. una base de hojas de huerta, agrega el
2. Se colocan las porciones sobre las agua hasta que quede al ras y tapa con
tusas preparadas limpias. Masa, Frijol, otra capa de hojas.

chipilin y quesillo. 5. Cocina por una hora y media a fue-
3.Se envuelve individualmente. go lento.

en hojas de huerta, como los tamales normales, se les envuelve en

A estos tamales se les dice Ticucos porque en lugar de ser envueltos
hojas de tusas (hoja de maiz),




13. Pactejitoc de
picado de verdurac,
pollo 0 carne de rec

INGREDIENTES

12 libra de carne de res molida
Una libra de masa de maiz
Una cebolla

Un tomate

4 semillas de alcaparra

3 papas en cuadritos

Una zanahoria en cuadritos

3 cucharadas de margarina
Ajo al gusto

Sal y achiote al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Agrega a la masa sal, achiote y mar-
garina; mézclala bien y tépala. Se dobla por mitad y se frien en abun-
dante aceite bien caliente hasta que se

2. Sofrie la carne con la margarina, el
5 doren por ambos lados.

tomate, la cebolla, la papa, la zanaho-

ria y sazona con el ajo. 4. Luego sirve acompafiado de salsa

3. Cuando se tenga todo listo, se colo- de tomate y curtido.

ca una porcién de la carne preparada,
en un poco de masa.



9. Caft de
Tortilla de maiz

INGREDIENTES

5 Tortilla de maiz tostadas en comal

5 rajas de canela
10 granos de pimienta gorda

PROCEDIMIENTO

1. Recolectar las tortillas, de dias ante-
riores y se ponen a dorar en el comal,
a fuego lento.

2. Al estar listas, molerlas en piedra o
en el molino, se prepara y se coloca en
el deposito. Se le agrega la canelay la
pimienta gorda.

3. Posteriormente se muele y el pro-
ducto final es un rico polvo de café de
maiz.

4. Se almacena en recipientes de vidrio
de preferencia o plasticos para conser-
var el aroma y calidad.

5. Para la preparacion de la bebida, se
pone a hervir el agua y se le agregan
2 cucharadas medianas del polvo de
café por taza, se deja hervir, y se apa-
ga el fuego.

Debe servirse atin caliente.




INGREDIENTES

25 elotes de maiz

Sal al gusto
Agua

PROCEDIMIENTO
1. Se arreglan 25 elotes corténdole la

punta y el tronco.

2. Seguidamente se les coloca en la olla
con agua y suficiente sal, dejandolos

cocinar durante unos 40 minutos.

3. Luego cuando cambia el color de la
tuza ya estan cocidos y listos para ser-

virlos y comerlos.




21. Chilate

INGREDIENTES

2 tazas de maiz blanco

1trozo de jengibre
6 tazas de agua
1 cucharada de pimienta gorda

PROCEDIMIENTO

1. Se tuesta el maiz en un comal sin
dejarlo dorar demasiado, luego se deja

en reposo y en agua por media hora,
cuando el maiz esté inflado.

2. Se quita exceso de agua, se lavay 3. Deja hervir por 15 minutos més sin
se muele luego se licta con agua, se ~ dejar de revolver para que no se pe-
cuela y se pone a hervir. gue.

Se agrega agua necesaria, segin la

consistencia que se quiere. Se le agre_

ga el jengibre y las pimientas.




22. Necpino|

INGREDIENTES

2 libras de maiz tostado

1 dulce de panela
2 litro de agua

PROCEDIMIENTO
Para la miel:
1. 1 panela de dulce se pone en agua,

hasta que espese.

2. Lo primero que se debe hacer es tos-
tar el maiz, luego molerlo para obte-
ner la masa.

3.Se amasa con la miel hasta que vaya
dando la textura, posteriormente se
amarra hasta obtener una masa muy
consistente y se puedan elaborar en la
forma que usted desee.



2%, Tortillac
con dulce de
Paneja

INGREDIENTES

2 libras de masa de maiz

Ys de dulce de panela
2 hojas de platano o guineo

PROCEDIMIENTO

1. Amasar la masa con poca agua.

2. Agregar la panela rallada finamen-

te.

3. Mezclar bien por 5 minutos.

4. Envolver en hojas de guineo y luego

al comal de barro.




INGREDIENTES

Hojas de huerta enteras

2 libras de Masa de maiz recocida
(como para tamales)

%2 1b de Manteca de cerdo

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

Preparacién de la hoja:

1. Cortar en cada lado sin romper cada
lado a lo largo de la hoja, posterior-
mente azar estas o en las llamas del
fuego o cociéndolas en una olla; de tal
forma que queden manejables y per-
mitan manipular los dobleces.

Preparacion:

2. En un recipiente amplio revolverle a
la masa recocida (pasada de coccién),
la manteca y sal al gusto.

3. Posteriormente crear una tortilla y
colocarla en una punta de la hoja, la

cual con la misma hoja ddndole vuelta
tapar y colocar otra, realizar el mis-
mo procedimiento hasta que el largo
de la hoja lo permita. De esta manera
obtendremos lo que le llamamos “una
bola”.

4. Al terminar con toda la masa ya en
bolas. Prensar estas en una agregar 1
litro y Y2 de Agua, tapar y hervir por
25 minutos.






Alimentoc
preparados
con oftoc granos




l. Arroz
de Madrina
Nahuiz alguefio

INGREDIENTES

Para 5 personas:

1 libra de arroz blanco (para que es-
ponje)

Y4 1b de manteca

2 cucharadas de sal

1 consomé de gallina
1 litro de agua

12 tomates medianos
2 cebollas medianas
1 chile dulce

3 dientes de ajos

1 cubito

PROCEDIMIENTO

1. Poner a hervir el agua junto con el trozosy agregar un chile dulce, un cu-
arroz y agregar la sal; cuando haya bito y una cebolla.

hervido 5 minutos agregar la cebollay 3. Luego en una cacerola agregar %2
2 dientes de ajos finamente picados y cucharada de manteca de cerdo, calen-
el consomé; tapar y dejar hervir hasta tar un poco y agregar los ingredientes
que alcance la consistencia aguada. ~ anteriores, tapar y dejar hervir por 12
2. Para la salsa picar los tomates en minutos.

En las comunidades de Nahuizalco este arroz aiin se suele degustar
en bautizos y bodas como platillo representativo, acompariado de
gallina criolla asada y un guiso de tomate espeso.

Este platillo tradicionalmente se le llevaba a la pareja de padrinos un

dia antes de la ceremonia para que deguste con la familia.




2. Arroz
Negrito

INGREDIENTES

1 libra de arroz corriente

4 tazas de caldo de frijoles
Cebolla y chile verde picados

Manteca

PROCEDIMIENTO

1. Freir el arroz junto con la cebolla y
chiles verdes.

2. Agregar luego el caldo de frijoles,
sazonar con sal y cocinar a fuego sua-

ve hasta que seque y esponje.

Este rico arroz suele acompararse de

salpicon.




3. Sopa de Frjjolec
4o Cactilla micoc
con carne de Cerdo

INGREDIENTES
Para 5 personas:
11b de carne de cerdo
1k de verduras y tubérculos (yuca,
giiisquil, platano, ayote, iame)
2 litros de agua
1 rollito de cilantro
1 cebolla
2 ajos
1 tomate

PROCEDIMIENTO

1. Poner en una olla los frijoles con los
dos litros de agua, dejar hervir con sal
10 minutos.

2. Agregar la carne previamente lava-
da con sal y limén después de 20 mi-
nutos agregar las verduras en trozos,
agregar el consomé, cebolla, ajo toma-
te picados; tapar y dejar hervir hasta
que la verdura este blanda lista para
degustar.

Se puede acompafar con arroz frito y
tortillas.




. Sopa
de Frijolec {reccoc
con carne de Cerdo

INGREDIENTES
%2 kilo de frijol
1 kilo de carne fresca
1 cebolla mediana
s de kilo de masa de maiz
1 yuca mediana
1 giiisquil pequefio
2 dientes de ajos
1 zanahoria
1 platano
2.5 litros de agua
Orégano al gusto
Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Poner en una olla la carne previa-
mente lavada conlos 2.5 litros de agua,
agregar la sal al gusto, el orégano, ce-
bolla y los dientes de ajo picados.

2. Dejar hervir y cuando la carne este
blanda agregar las demés verduras pi-
cadas en pedazos pequefios.

3. Por daltimo agregar la masa hacien-
do bolas pequefias para que se cocinen
o ablanden. Cuando estas estén blan-
das estara listo.




C. Alverjac
en Alhuacte

INGREDIENTES
Salsa:
3 tomates maduros a las brasas
1 chile dulce grande a las brasas
1 Cebolla mediana a las brasas
1 Diente de ajo a las brasas
2 Cucharada de semillas de achiote
8 Tazas de agua
Hierbas aromaticas (cilantro, hierba
buena, alcapate)
Sal al gusto
Alverjas:
1 libra de Alverjas
% 1b de semilla de ayote Molido
(Alhuashte)

PROCEDIMIENTO
1. Poner a cocer en agua las alverjas a
fuego lento.

2. Preparar la salsa con los tomates,
chile, cebolla, ajo, y hacer la mezcla
con la % libra de Alhuashte, agregar
el colorante que es el achiote.

3. Al estar hirviendo las alverjas, agre-
gar la salsa y dejar por 20 minutos adi-

cionales.

Servir de preferencia caliente.




b. Sopa
4o Alverjac
(6tiicantes)

INGREDIENTES
1flor de izote grande
800 gr de arvejas frescas
2 litros de agua
4 huevos
3 dientes de ajos
1 cebolla
1 tomate maduro
Cilantro al gusto
Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Picar finamente la cebolla y el ajo y
sofreir medio en una sartén con una
pizca de aceite, agregar el tomate pi-
cado.

2. Luego ponemos una olla mediana
con el agua a hervir.

3. Cuando inicie el hervor afiadimos
las arvejas, al siguiente hervor se
agregar el sofrito. Después de un
tiempo antes de terminar el guiso, en
pleno hervor, echamos los huevos uno

a uno y de no demasiada altura para
no se rompan .

4. Afiadimos también un poco de ci-
lantro picado, rectificamos de sal, de-
jamos que se complete el guiso o sopa.

Apagamos el fuego dejando que repo-
se.



1. 64d|letac
de Sorgo
(Maicillo)

INGREDIENTES
3 barras de margarina
14 taza de aztcar
3 huevos

4 tazas de harina de maicillo cernida

1 taza de leche diluida

PROCEDIMIENTO

1. Mezclar bien la margarina con el
azlcar hasta que no tenga grumos,
agregar los huevos (al gusto si los
quiere con yema o sin yema) y mez-
clar bien.

2. Agregar las cuatro tazas de harina
cernida de macillo més la %2 taza de le-
che diluida y completar la mezcla has-

ta que este lo més homogénea

3. Hacer diferentes figuras con las ga-

lletas segtin lo que se tenga a disposi-

cion.

4. Calentar el horno a 350 grados por
30 minutos, luego bajar la temperatu-
ra a 150 grados y hornear por 30 mi-

nutos las galletas, luego ya estan listas

para ser disfrutadas.




3. Tortillac
de Maicille
eh Comdq|

INGREDIENTES
5 libras de maicillo
Cal casera 1/6 Ib
1 comal de barro

Cal cantidad necesaria

PROCEDIMIENTO

1. Cocer el maicillo con la cal por me-

dia hora aproximadamente cuando
este haya desprendido la piel. No re-
cocerlo mucho (no reventar el grano).
Lavar muy bien tratando de extraer
toda la piel.

2. Molerlo hasta obtener la masa y ha-
cer las tortillas con la mano en forma
redonda.

3. Poner sobre el comal de barro el
cual puede ponerlo sobre una cocina
de gas o lefia de preferencia.



q. ArtoZ
con GUIZNaic

INGREDIENTES
11b de arroz
3 dientes de ajo
3 tallos de cebollin
3 hojas de alcapate

Sal al gusto
3 litros de agua

3 Guiznais

PROCEDIMIENTO
1. Salcochar el arroz en una olla me-
diana, incorporar ajo, cebollin, alcapa-

te y sal.

2. Incorporar el guizndis cuando este
hirviendo para aprovechar su méxima

sustancia.




0. Frijojes
Blancoc
6uiicados

INGREDIENTES

2 libras de frijoles blancos
5 cucharadas de harina s de trigo
1 cucharada de achiote

1 consomé

1 ajo

Hierba buena al gusto
Cebollin

Alcapate

Cebolla

Sal al gusto

Agua

PROCEDIMIENTO

1. Se limpian los frijoles y se ponenen 3. A la mezcla le agregan a la olla y
una olla con agua al fuego y se agrega cuando los frijoles estdn blandos se
sal y ajo. bajan del fuego y esta listo para ser
2. Se pican todas las demas hiervas, servido.

después se muelen todos los materia-

les (licuados) con un poquito de agua

y se le agregan la harina de trigo.

Se considera que ésta comida en las comunidades rurales del occi- gk
dente de El Salvador era la preferida en las bodas, las personas que 3§
eran de escasos recursos economicos lo preparaban.




Il. Frjjolec
Toctados

INGREDIENTES
2 libras de frijoles

Sal al gusto
2 Ajos
1 Cebollas

Agua
Una olla mediana

PROCEDIMIENTO
1. Los frijoles se lavan y se ponen a
tostar en un comal y se muelen en la

piedra a dejar trocitos como arroz.

2. Se ponen con bastante fuego por
una hora y media en una olla con
agua y se le agrega sal, cebollas y ajos

con bastante fuego.

Lista para ser servido.







IV
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l. Mutac
con Hueve

INGREDIENTES
2 mutas
2 Huevos
Vegetales (tomate, cebolla, chile ver-
de)
Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Las mutas se asan en el fogén co- les.

locdndola directamente en las brasas, 4. Agregar los dos huevos cocinar bien

observar cuando un lado esté cocido hasta que la clara del huevo este color
para dar vuelta para procurar que blancoy servir.

ambos lados se cocinen bien.

2. Pelarlas y lavar con abundante Se puede acompafiar con frijoles sal-
agua; se cortan en pequefios trozos al cochados y tortillas tostadas.

igual que los vegetales.

3. Calentar una sartén con aceite para

sofreir las mutas junto con los vegeta-

Las mutas son el brote apical de la planta conocida como Pifia de <§5
cerco, se consumen en estado tierno.




2. Alhuachte

INGREDIENTES
Rinde para 1 libra de Alhuashte.
1 Libra de Semillas de Ayote Secas

PROCEDIMIENTO

1. Una vez extraidas las semillas del
ayote maduro, lavarlas y secar de pre-
ferencia bajo el sol.

2. Es asi como tostamos las semillas en
una sartén antiadherente o comal de
barro.

3. Tostadas las semillas, molerlas, ya

sea en un molino o del medio existen-
te hasta obtener el polvito muy fino
(No agregar nada de agua ni ningtn
otro liquido).

condimento para muchos platillos. Al tostarlo en comal de barro se

Se puede utilizar para acompariar mangos, naranjas e incluso como
conservan mejor los nutrientes.




. Pitoc
en Alhuachte

INGREDIENTES

2 rollos medianos de Pitos
15 libra Alhuashte

Agua
Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Salcochar los pitos por 20 minutos y
luego dejar escurrir el exceso de agua,
mientras que en una sartén preparar el
caldo de Alhuashte, para esto hay que
diluirlo en agua al tiempo, agregar

una pizca de sal y ponerlo al fuego.

2. Cuando ya esté caliente agregar los
pitos, dejar que hierva y luego servir,
esto se acompafia con tortillas tosta-

das.




4, Quilite
en Alhuachte

INGREDIENTES
Para 4 personas:
1 manojo de hojas y cogollos tiernos
de loroco (Quilite).
%2 libra de Alhuashte
%2 cebolla blanca
1 tomate fresco
3 dientes de ajo
Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Lavar muy bien con agua limpia, las
hojas y cogollos de loroco.

2. En una olla poner un litro de agua,
agregar las hojas con los cogollos y
dejarlas durante 20 minutos a fuego
lento.

3. Mezclar el tomate, la cebolla, los
dientes de ajo, el Alhuashte y moler o
licuar todos los ingredientes.

4. La pasta resultante se agrega a la
olla con las hojas y cogollos, se pone a
cocer nuevamente durante otros cinco
minutos y se agrega sal al gusto.

El preparado final es un caldo espeso
con un aroma distinguido y listo para
servir acompafiado de arroz y queso
fresco.

Un platillo bastante difundido en la zona occidental de El Salvador,
especialmente en el departamento de Ahuachapan es el Quilite en
Alhuashte. Este proviene de las hojas tiernas de la planta de loroco.




C. Pollo
en Alhuachte

INGREDIENTES
1 pollo partido en trozos
1 taza de alhuashte
1/2 taza de aceite
1 taza de chicha (licor casero; puede
sustituirse por vino actualmente)
2 dientes de ajo
3 cdas de cebolla picada
1/4 taza de azafran
Hojitas de laurel al gusto
1 ramita de perejil
1 taza de caldo de pollo
1 taza de harina
Y2 taza de aceite

R

Sal y pimienta al gusto
PROCEDIMIENTO
1. Lavar muy bien el pollo con sal y Cocinar por 1 hora.
limén. 5. El alhuashte preparalo con azafran

2. Poner a freir este, previamente mez- y ajo, hay que deshacerlo en caldo de
clado con sal, pimienta y pasado por pollo. Luego se agrega al guisado y se
harina. cocina por 10 minutos; retirar los tro-
3. Colocar la cebolla y cuando estas se zos de la olla y comprobar la sazén.
vuelvan transparentes volver a verter Si queda mas espesa agrega un poco
el pollo. mas de caldo de pollo y estara listo.

4. Al hervir agregar caldo de pollo y

la chicha al gusto, perejil y hojas de

laurel.




b. Huevoc
en Alhuachte

INGREDIENTES
4 huevos (de preferencia indios)
1 taza de Alhuashte ya preparado
1 cebolla pequeia
Y2 chile verde
1 ajo pequeifio bien picado
Y2 taza de agua
Sal al gusto
Aceite o margarina

PROCEDIMIENTO

1. Cocer los huevos en una olla con
agua, de 8 a 10 minutos.

2. Mezclar el Alhuashte con %: de agua.

3. En un sartén utilizar el aceite o mar-
garina dejarlo calentar, incorporar el
ajo, la cebolla, el chile verde, el Al-
huashte ya mezclado con agua.

4. Dejar hervir por 5 minutos e incor-
porar los huevos previamente descas-
carados. Dejar hervir durante 2 minu-
tos mas.

Se puede servir acompafiado de arroz
frito o sancochado.




1. Huevoc
en Alhuachte
Tacuba

INGREDIENTES

8 Huevos duros descascarados
1 Taza de aihuashte

2 Tomates

1 Cebolla pequeiia

2 Diente de ajo

1 chile verde

Sal al gusto

4 cucharadas de manteca

PROCEDIMIENTO

1. Picar finamente los tomates, la

cebolla y el chile verde y el ajo.

2. Se sofrien en el aceite por 10 minu-
tos, agregue el alhuashte y dos tazas
de agua, cuando este hirviendo agre-
gue los huevos duros descascarados y

deje consumir por 15 minutos.
Sazone con sal.




3. Punches
en Alhuachte

INGREDIENTES

12 Punches (Puedes cambiar por
otra variedad de cangrejos)

%21b de alhuashte .

Aceite cantidad necesaria

1 Cebolla Pequeiia

3 Tomates medianos pelados

3 dientes de ajo

Hierbas aromaticas al gusto

1 Consomé de Camarones (opcio-
nal)

Sal y Pimienta al gusto

Tazas de agua

PROCEDIMIENTO

1. Picar finamente los ajos y la cebolla,
cortar los tomates en trozos medianos,
sofreir estos ingredientes y salpimen_
tar al gusto.

2. En una olla colocar los punches
sobre este sofrito y agregar 1 taza de
agua; salcochar los cangrejos durante
10 minutos aproximadamente a fuego
alto, tapar la olla.

3. En las dos tazas de agua diluir el al-
huashte y agregar a los punches, sal,
pimienta al gusto, las hierbas aromati-
cas y remover.

4. Bajar a fuego lento y cocinar aproxi-
madamente por 15 minutos mas.
Agregar agua si queda espesa.




INGREDIENTES
Un manojo de mora,
1 Chile dulce picado
2 cebolla
3 ajos
2 tomates picados
2 cucharadas de crema
4 tazas de agua
Especies naturales al gusto
1 0 2 huevos enteros al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Para su preparacion primeramente
ponemos a hervir el agua con el chile,
la cebolla, los ajos, el tomate y se di-
suelven las dos cucharadas de crema.

2. Al hervir el agua se le agregan las
hojas de mora bien lavada y se dejan
hasta que ablandan, luego se incorpo-
ra los huevos, la sal y las especias

3. Se deja cocinando unos 10 minutos
hasta que los huevos estén bien coci-
dos y luego esta lista para servir.




0. Verdolaga
con Huevo
Ahuachapan

INGREDIENTES

4 rollos de verdolaga

2 cucharadas medianas de aceite
1 cebolla mediana

3 tomates medianos

Hierbas aromaticas al gusto

Sal al gusto

6 huevos

PROCEDIMIENTO

1. Primeramente se agregan 4 rollos
de verdolaga, se salcochan durante 10
minutos.

2. Se les elimina el agua para luego
sofrefr. En aceite, cebolla, tomate, y
hierbas aromaticas; se le agregan los
huevos uno por uno, mezclandolos
lentamente y dejarse por unos 5 minu-
tos.

Se agregarle sal al gusto, y se sirve.

Esta planta considerada por muchos como una mala hierba, la cual
contiene diversos beneficios, usos y propiedades. Ademds de que
contiene Omega 3, también vitaminas y minerales. En este caso
esta receta termina siendo una de las comidas de la zona ancestrales
mds nutritivas.




Il. Verdolaga
con Huevo
Nahuizalqueiia

INGREDIENTES

1 rollo de verdolaga

3 Huevos

1 tomate mediano

1 cebolla pequeiia o cebollin de
preferencia

% chile dulce

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Poner en una olla a hervir por 8 3. Remover muy bien y cuando esté
minutos la verdolaga, y escurrir muy cocido el huevo estara listo.

bien. Se puede variar la receta agregandole
2. Sofreir la verdolaga con el tomate, trozos de carne de su preferencia.
chile y cebolla picados por unos mi-

nutos, luego agregar los huevos uno a

uno y sal al gusto.

Esta es una hierba muy comiin y que generalmente nace sola en los
cultivos de hortalizas, las comunidades aprovechan al mdximo sus
bondades por medio de esta rica receta muy comiin en los pobladores
de la zona.



12. Flor
4e 120t
con Hueve

INGREDIENTES
1flor de izote grande
4 tomates grandes
1 chile mediano
1 cebolla grande
5 huevos enteros
Aceite
Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Se limpia muy bien las flores de izo-
te, luego las ponemos a cocer con sal y
cuando estan cocidas se escurren.

2. Aparte se cosen los tomates, chile y
cebolla, se muelen y se elabora la sal-
sa.

3. En la salsa se cubren las flores, lue-
go los huevos enteros ya mezclados,
se esperan a que se cocinen bien y se
sirve.

Por su valor nutritivo los pueblos, aprovechan muy bien los recur-
sos locales para la alimentacion y preparan este delicioso y nutritivo
platillo. Excelente para degustar en el desayuno o cena.




12. Sopa de Patitac
de Cordo con
&uineo Mgjoncho

INGREDIENTES
1 kilo de patitas de cerdo
1 %2 de guineo majoncho verde
1 cebolla mediana
1 rama de apio o alcapate al gusto
2 dientes de ajo
1 consomé de cerdo
Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Limpiar muy bien las patitas de cer-
do y cortarlas en pedazos pequefos.

2. Se poner a hervirlas en una olla
grande con 5 litros de agua; agregéan-
dole, ajo, sal, consomé; remover para
que se integren y dejar hervir.

3. Pelar los guineos majonchos y luego
cortarlos en rodajas medianas. Agre-
garlos cuando la carne de las patitas
de cerdo este blanda, y remover cons-
tantemente.

Al ablandarse y adquieran una con-
sistencia cuajada estara lista.




It. Salpicon
do Rabane
Nahuizalqueiio

INGREDIENTES

%2 1b de carne de res (si se desea que
sea mas especial se puede usar de
conejo)

15 Rabanos

1 cebolla morada grande

1 rollito de cilantro

3 hojitas de albahaca

Chile picante al gusto

Limoén al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Sazonar o hervir la carne con ajoy
sal para ablandarla.

2. Posteriormente picarla muy bien en
trocitos (entre méds pequefios mejor).
Tapar en un recipiente para luego in-
corporara a la mezcla siguiente.

3. Cortar por separado los rdbanos en
cuadritos o rallados, colocarlos en un
recipiente .

4. Aparte se corta finamente la cebolla
morada, las ramas de cilantro y las ho-
jitas de albahaca.

5. Finalmente picamos muy bien los
chiles picantes y los incorporamos a la
mezcla.

Se mezclan muy bien la carne y todo
los demas ingredientes y estara listo.



IC. Tbhc(uiz(m
eh Huevo

INGREDIENTES
11b de tenquiques
2 tomates medianos
1 cebolla mediana
Y, chile verde
5 huevos
Sal al gusto
3g de albahaca
2g de hierba buena

PROCEDIMIENTO

1. Hervir los tenquiques hasta que
ablanden, escurrirlos y deshilar poco
a poco en tiras finas.

2. En una cacerola poner a sofreir una
vez picado en trozos pequefios el to-
mate, cebolla, chile y las hierbas, se
agrega el tenquique y remover para
incorporar todos los ingredientes.

3. Sazonar con sal al gusto y cocinar
por unos 8 minutos aproximadamen-
te.

Los tenquiques en el pasado abundantes en bosques libres de conta-
minacion en las comunidades rurales. Se uso como fuente alimen-
ticia de nuestros abuelos en la localidad occidental del pais, el cual
era preparado de diferentes maneras, una de ellas es esta exquisita
receta Nahuizalqueria y occidental de El Salvador.



Ib. Tortac
de Pito

INGREDIENTES
11b de pito tierno
1 cebolla pequefia
Y2 chile
4 huevos
Aceite necesario
Sal al gusto
1 cubito

PROCEDIMIENTO

1. Poner en una olla con medio litro de
agua los pitos hasta que hiervan, lue-
go escurrirlos muy bien presionando
un poco.

2. Aparte batir los huevos y agregarles
sal al gusto, igualmente picar la cebo-
lla y chile en un recipiente aparte.

3. Posteriormente hacer bolas de la
mezcla de pito, pasdndolos por la

mezcla de huevos hasta empaparlos,

en una cacerola con un poco de aceite
sofreir poco a poco cuidadosamente
las bolitas.

Servir inmediatamente, pues su sabor
es mas apetecible de esta manera.

El pito utilizado en las comunidades rurales para delimitar terrenos,
al igual que para la alimentacion, de tal manera que se aprovechen

los recursos al maximo.




1. Cugjilete
Acado

INGREDIENTES
1 Cuajilote

PROCEDIMIENTO

1. Un cuajilote maduro; entre mas ma-
duro mas dulce sera.

2. Poner al fuego procurando un asa.
do uniforme para que este se cocine
muy bien moverlo algunas veces.

3. Cuando esté listo degustar.

Acompafiar con una taza de café o con
jalea como postre.

El cuajilote es un drbol en peligro de extincion el cual en el pasado
nuestros pueblos lo aprovechaban muy bien como alimento, ya sea
como postre o como comida de tiempo. Hoy dia en algunas zonas
de El Salvador podemos ver algunos drboles. Rico en vitamina A y
para tratamiento del rifion utilizado en las comunidades de Nahui-
zalco y otros pueblos.



13. Sopa
de guiac
de Guicquil

INGREDIENTES

1 manojo de guias de giiisquil
1 libra de arroz blanco

1 cebolla mediana

1 tomate mediano

Hierbas aromaticas al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Se pone una libra de arroz blanco
a salcochar, se agrega un manojo de
gufas de giiisquil, cebolla, tomate y
hierbas aromatica al gusto. Se cocina
por 25 minuto.

2. Se agregan las guias de giiisquil,
cortadas en pedazos, dejando unos 10
minutos y listo para servir.




19. Sopa de arroz
con huevor,
morac y Chipilin

INGREDIENTES

1libra de arroz blanco

1 tomate mediano

1 cebolla mediana

Hierbas aromaticas al gusto
3 papas medianas

1 giiisquil

Ocres al gusto

Y2 ayote mediano

1 rollo de mora y chipilin
Huevos al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Se pone a salcochar 1 libra de arroz
blanco, se agrega tomate, cebolla y
hierbas aromadticas al gusto, papas o
giiisquil en trozos, ocres y ayotes. Al
iniciar a hervir se le agrega la mora y
el chipilin, la cantidad que uno desea
y por altimo se le echan los huevos.

2. Se baja a fuego para que no se des-
hagan. En 5 minutos mas estd listo
para servirse.




20. Sopa
de Morac

INGREDIENTES

2 rollos de mora con palitos peque-

nos

12 cebolla mediana

2 cubitos

Hierbas aromaticas al gusto
Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Se preparan 2 royos de mora con pa-
litos pequefios o solo las hojas se po-
nen a hervir agua durante 15 minutos.

2.Se agrega la mora y hierbas arométi-
ca al gusto, se disuelven dejando unos
15 minutos més, luego sacarlo de fue-

g0y servir.




INGREDIENTES

1 Rollo de moras

1/ libra de harina de maiz tostado
1 tomate

%2 Cebolla

1 Diente de ajo

Hierbas aromaticas al gusto
8 tazas de agua

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Las moras se preparan de manera
que no queden con material duro. En
un recipiente poner a hervir con las 8
tazas de agua junto con el tomate, la
cebolla, el diente de ajo y las hierbas
aromaticas.

2. Después de hervir por unos 10 mi-
nutos agregar la harina de maiz tosta-
do disuelta en una taza de agua, y de-
jar hervir por otros 20 minutos agregar
sal al gusto y listo.




22. Sopa
de Chipilin

INGREDIENTES

2 rollos de chipilin solo las hojas

2 cubitos

1 giiisquil

1 tomate mediano

Hierbas aromaticas al gusto
Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Se preparan 2 royos de chipilin solo
las hojas, se pone a hervir agua duran-
te 15 minutos luego se agrega el chi-
pilin, y hierbas aromaticas al gusto,

cubitos, se agrega sal al gusto.

2. Después de hervir por unos 15 mi-
nutos mas, luego sacarlo de fuego y
servir. Se puede agregar picante y li-

mon.




2%. Pupucac
de Papa

INGREDIENTES

1 kilo de masa de maiz
142 kilo de papa

1 consomé sabrosador
1 chile verde grande

1 cebolla mediana

2 tomates medianos
Sal al gusto

Para el curtido:

1 repollo mediano
Orégano al gusto

1 Cebolla mediana

1 Pepino

Sal al gusto

Media taza de vinagre

PROCEDIMIENTO

1. Poner a cocer la papa con un poco
de sal hasta que alcance una consis-
tencia blanda.

2. Se le quita la cascara y se realiza el
puré; machacando las papas hasta lo-
grar una masa homogénea y flexible.
3. Luego sofreir con chile, cebolla, to-
mate y aceite por 8 minutos.

4. Se elaboran las pupusas con la masa
de maiz y adentro la papa que se ha
preparado.

El curtido:

Se pica el repollo, igualmente la ce-
bolla, el pepino en cuadros, la sal y el
orégano. Luego agregar el vinagre y
dejar reposar por 10 minutos .

1 cebolla mediana

Para la salsa:

1 chile verde Orégano al gusto
1kilo de tomate  Sal al gusto
La Salsa:

Se pone a hervir los tomates con un
chile verde, hasta que estos detonen
la cascara. Quitar la cascara y licuar
agregandole sal al gusto.

Para servirlo se realiza con ensalada y
salsa previamente elaborada.
Ensalada:

Picar el pepino en cuadritos, el repollo
rallado, la cebolla picada finamente;
agregamos el vinagre y sal al gusto
y esparcimos orégano seco muy fina-
mente

Esperamos unos minutos antes de ser-
Vir.




24. Papa Malanga
{rita con gjo
y <al

INGREDIENTES

2 Papas malanga

Sal al gusto
2 dientes de ajo criollo
Aceite vegetal

PROCEDIMIENTO
1. Se lavan las papas hasta eliminar los

residuos de tierra.

2. Se pelan y se cortan en rodajas.

3. Se colocan en agua con sal y ajo,
luego se frien en aceite hasta dejar cru-
jientes.

Vale la pena mencionar que estd receta sirve para introducir un
alimento nutritivo y saludable en la dieta de nifios y nifias, y de esta
manera fomentar el habito de comer alimentos saludables de una
forma divertida y sabrosa..

¥




INGREDIENTES
21b de Malanga
3 dientes de ajo
%2 onza de Cebolla

2 onzas de Manteca nieve

Cantidad necesaria de Agua
Sal al gusto

4 hojas de alcapate

2 ramitas de hierba buena

2 ramitas de cilantro

1 sartén o cacerola mediana

PROCEDIMIENTO

1. Cortar en trozos pequefios, sofreir
la cebolla, ajo, alcapate, hierba buena
y cilantro.

2. Incorporar la Malanga, luego cubrir
con agua, agregar sal al gusto cuando
hierve y degustar.

Este plato acompafia a guisos de car-
ne.




2b. Malanga
Frita

INGREDIENTES

2 Papa malanga

4 onzas de manteca nieve
2 tallos cebollin
2 dientes de ajo

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Salcochar la papa malanga entera
con cascara.

2. Se le elimina la cascara con el cui-
dado de no desmoronarla. Se corta en
rodajas delgadas esparciéndole sal al
gusto y dejamos en un recipiente.

3. Aparte se sofrie con manteca el ajo,
cebollin, incorporando las rodajas de
malanga hasta que estas estén doradas
en ambos lados.

Acompanar con frijoles fritos enteros
o molidos al gusto.




21. Tama| o
comida 4o
Platanilje

INGREDIENTES

11b Tallos tiernos de platanillo
Y4 de cebolla

1 diente de ajo

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Cortar los tallos tiernos de platanillo
y remojar.

2. Se prepara el relleno con cebolla, ajo
y sal.

3. Envolver en hojas de guineo o pla-
tanillo, en medio debe llevar la llevar
el relleno.

4. Se pone sobre las brasas bajo en co-
mal después de tortear. Después de 5
minutos escuchar que hierve. Servir.




2.3. Platanille
eh Ping|

INGREDIENTES
11b Tallos tiernos de platanillo
Y4 de cebolla

1 diente de ajo

Y2 taza de hojas de alcapate
Y libra de maiz
Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Cortar en trozos pequefios los tallos
tiernos de platanillo, poner el agua en
una olla mediana con la cebolla, ajo y
alcapate.

2. Tostar el maiz y molerlo (Quebado).

3. Incorporar la harina de maiz tosta-
do y molido.

4. Cuando alcance su hervor incorpo-
rar el platanillo y agregar sal al gusto
y estard listo.
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24. Pitoc
con Hueve

INGREDIENTES
1 1b de flor de pito tierno
3 litros de agua cernada de ceniza

4 onzas de manteca nieve
1 cebolla pequeiia

2 dientes de ajo

Sal al gusto

3 Huevos

PROCEDIMIENTO

1. Cocer el pito en agua cernada de ce-
niza.

2. Sacar el pito, lavarlo y dejar escu-
rrir, luego sofreir la cebolla con ajo.

3. Incorporar la flor de pito y agregar
sal al gusto.

4. Finalmente se agrega los huevos
mezcldndolos hasta que seque y esta-
rd listo.




30, Tottilla
de guineo verde

INGREDIENTES

10 guineos verdes

1 libra de maiz cocido

PROCEDIMIENTO

1. Pelar los guineos y poner a hervir,
hasta que se ablanden.

2. Revolver con el maiz y hacer la
masa, de preferencia en piedra de mo-

ler.

3. Posteriormente hacer tortillas con

las manos y cocerlas al comal.

Rinde 10 tortillas medianas.




INGREDIENTES

4 libras de semilla de ojushte

3 libras de ceniza

2 libras de maiz o 2.5 de masa de
maiz

6 litros de agua

1 perol mediano

Agua cantidad necesaria

PROCEDIMIENTO

1. Se mezclan las tres libras de ceniza
con los seis litros de agua, lo coloca-
mos en un perol y luego lo llevamos al
fuego medio.

2. Se agrega la semilla de ojushte hasta
que ablande un poco (no muy blanda).
Se lava con agua limpia y procedemos
a molerlo para obtener la masa.

3. Se mezcla con la masa de maiz; esta
mezcla puede ser al 75% masa de ojus-
hte y 25% de maiz segtn el gusto.
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l. &dlling
India en Pinole

INGREDIENTES
Una gallina india
4 onzas de maiz blanco
1 onza de achiote
Sal al gusto
4 onzas de ajonjoli
3 Tomates medianos
1 Chile dulce
Ajos al gusto
15 cebolla mediana
4 onzas de manteca de cerdo
1 rollo grande de hojas de mora

PROCEDIMIENTO

Preparacién de la gallina:

1. Hervimos la gallina hasta ablandar-
se; resguardamos el caldo y untamos
la gallina con manteca de cerdo, luego
procedemos a asarla en brazas hasta
dorarse. 2. Cuando esté lista partimos
la gallina en porciones al gusto.
Preparacion del pinole o pinol:

1. Tostamos el maiz juntamente con
el ajonjoli y el achiote hasta dorarse,
molemos todo en molino de Nixtamal
hasta quedar de forma quebrada.

2. En el caldo de la gallina se agregan
las porciones de carne, tomates, cebo -
lla, chile y sal al gusto. 3. Hervir por
20 minutos hasta que suelten el sabor

todos los ingredientes, dejando a op-
cién el uso de consomé de pollo para
sasonar.

4. El pinol se disuelve con una parte
del caldo de gallina hasta lograr una
mezcla homogénea, agregdndola di-
rectamente al caldo restante, se reco-
mienda agregar un poquito més de
agua si es necesario.

5. Mover constantemente mientras se
coce al fuego para evitar que se pegue
o se ahtime la sopa de pinol.

6. Agregar hojas de mora enteras
mientras hierve la sopa. Punto de coc-
cién: Se alcanza cuando la sopa se tor-
na espesa.



INGREDIENTES

1 gallina criolla
Sal al gusto

2 cebollas con tallo
Hojas de laurel

1 libra de pinol
Ajo

<
¥

Recaudo 1 cebolla mediana con tallo

Maiz 1 chile pimiento

4 tomates 1 manojo pequeiio de cilantro

PROCEDIMIENTO

1. Cocinar la gallina en una olla con el
agua. Sazonar con sal, chile y ajo cebo-
lla y las hojas de laurel.

2. Dejar hervir durante una hora, do-
rar el tomate, cebolla, chile pimiento.
3. Moler o licuar, sin colar, a media
coccién agregar el licuado al caldo,
rectificar la sazén y agregar sal si fue-
ra necesario.

4. Dejar hervir hasta que la gallina esté
bien cocida, retirar la gallina de la olla
y conservar.

El Pinol:

1. Se prepara a parte, tueste el maiz,

El pinol de gallina es un recaudo que se prepara en casa, el ingre-
diente principal es el maiz ablandado en agua, secado, tostado en
un comal y molido. Se conoce como pinol y aporta el nombre a tan

delicada comida.

luego muélalo en piedra de moler o en
el molino, dejarlo dspero o Charo, tie-
ne que estar quebrado fino, luego de-
jar en agua por una media hora, cuan-
do ya haya soltado la cascara, limpiar
y cocer.

2. Al ablandarse el maiz, agregar un
poco del caldo donde se coce la galli-
na. Con el caldo restante lictia los de-
maés ingredientes y agrega a la mezcla
del maiz moviendo constantemente
hasta que espese, hervir por 20 minu-
tos, y lista para disfrutarla con su fa-

milia.



INGREDIENTES
1 cabeza entera de vaca
1 cabeza de ajos
Achiote en granos o molido al gusto
%2 kilo de yuca
2 giiisquiles
3 platanos
2 elotes
Un pedazo mediano de repollo
%2 kilo de malanga
3 chiles medianos
1 cebolla mediana
Orégano al gusto
Pimienta al gusto
1 Sabrosador

PROCEDIMIENTO

1. Quemar la cabeza en las llamas di-
rectamente hasta que la piel se haya
medio quemado.

2. Limpiar totalmente los pelos y piel.
Esto hara que la carne se limpie y eli-
minen patégenos que hubiesen en
el animal y ademés que da un toque
ahumado a la carne, que es lo caracte-
ristico de esta receta.

3. Lavar y cortar en pedazos pequefios
o al gusto.

4. Hervir en una olla con 5 litros de
agua, agregando el orégano, ajo pica-
do, sabrosador y sal.

Un rollito de cilantro

5 hojas de alcapate
Hojas de laurel al gusto
Sal al gusto

5. Tapar y dejar por 45 minutos o hasta
que la textura de la carne este blanda;
agregar el achiote, el repollo, la yuca,
gliisquil, platano y malanga.

6. Aparte azar la cebolla, chiles, hojas
de laurel, orégano.

7.Dejar enfriar y licuar con1/5 de taza
de agua, y se agregar a la coccién, jun-
to con la pimienta, cilantro y alcapate.
8. Dejar cocer las verduras y menear

de vez en cuando, verificar el punto
de sal deseada y estara listo.




4, Crema d4e
Guineos ctioflos
con Carne de Cerdo

INGREDIENTES
3 libras de guineo criollo (bananos
criollos)
2 libras de hueso o espinazo de cer-
do.
1 tomate
1 cebolla
3 dientes de ajo
2 a 3 litros de agua
Hierbas aromaticas
Sal y pimienta al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Poner el agua al fuego junto con el
hueso o el espinazo de cerdo hasta que
el agua hierva por 10 minutos.

2. Mientras el agua se esta calentando
hay que pelar los guineos, luego la-
varlos con sal para quitar lo negro de
ellos.

3. Se agregan al agua, cuando ya esté
hirviendo y dejarlos por 10 minutos,
después con una paleta de madera re-
moverlos hasta que los guineos se des-

hagan y formen una especie de crema.
4. Se agrega la cebolla, tomate y ajo
picados junto a las hierbas aromaticas,
sazonar con sal y pimienta al gusto y
terminar de cocinar a fuego lento.

Pasado 10 minutos a fuego lento se
puede servir. Este platillo se consume
en almuerzo o cena.

La crema de Guineo Criollo, es una comida que se ha disfrutado
por mucho tiempo en el municipio de Nahuizalco, Sonsonate. Es un
platillo muy delicioso que tiene como ingrediente principal el guineo
(banano) que se consume sazon sin que haya madurado, ademds se
le agrega espinazo de cerdo (hueso de cerdo) o solo carne de cerdo.



C. Cangrejoc
6uicadoc

INGREDIENTES

5 cangrejos

2 kilo de tomates maduros
1 cebolla pequeiia

1 chile verde grande

2 dientes de ajos

Sal al gusto

2 cubitos

1 rama de cilantro

PROCEDIMIENTO

1. Limpiar minuciosamente los can- 4. Remover para que se integren. Ta-
grejos (se recomienda dejarlos de1a2 pary dejar cocinar hasta que el tomate
dias viviendo en agua limpia para que se desintegre y el cangrejo haya solta-
limpien internamente). do su sabor. Ya esta listo.

2. Luego se pondrén en una cacerola
con una taza de agua agregandoles ajo
y sal.

3. Al cabo de 8 minutos agregar los
tomates lavados y picados en cuadros
o rodajas, asi como los demads ingre-
dientes.




El huevo en tuza, muy tipico en el pasado; las abuelas solian coci-
nar huevos en tuzas por la facilidad en cuanto al no uso de aceite
y requerimiento de poco fuego; pues ficilmente ese se cocina con el
calor de las brasas que quedan después de cocinar las tortillas en el

comal de barro.

b. Huevo
en Tuza

INGREDIENTES

1 tuza de maiz seco
1 huevo

Sal al gusto
Cebollin si lo desea

PROCEDIMIENTO
1. En un comal de barro y fuego de
lefia o plancha preferiblemente a fue-
go bajo; colocar una tuza grande y
limpia, asegurarse que esta no tenga
hoyitos pequefios.

2. Encima verter un huevo al cual si se
desea se le agrega cebollin finamente
picado, agregar sal y esperar que en-
durezca al punto deseado.

Servir con tortilla tostada y salsa de to-
mate al gusto

¥



1. Sopa
de Tripa o
Mondongo

INGREDIENTES

3 libras de tripa
5 tomates

1 cebolla

1 chile verde

10 tazas de agua
3 yucas medianas
3 giiisquiles

1/2 repollo

3 bolsitas de relajo sin el laurel (de
venta en mercado local: variedad de

especies)

3 platanos sazones
2 zanahorias

4 pipianes

PROCEDIMIENTO

1. Lavar muy bien las visceras con li-
mon y sal. Poner a hervir el agua con
el achiote, ajo, cebolla, chile verde y
sal. Cuando esté hirviendo agregar-
las y dejar en el fuego hasta que haya
ablandado.

2. Licuar los tomates con la cebolla y el
chile verde; cuela la mezcla y afiade a
la sopa junto con la yuca, el elote y el
orégano.

3. El platano verde se lava bien con sal,
se licta con la sal, pimienta, el conso-
mé deresy conun poquito del caldo.
4. Se le agrega a la sopa para que espe-

3 consomés de costilla

Un manojo de hierbas aromaticas
Orégano, sal y pimienta al gusto
3 elotes en trozos

se. Si la tripa esta blanda se agrega el
resto de la verdura. (Segtin textura de-
seada el guineo verde se puede cam-
biar por pan francés o arroz o masa de
maiz).

5. Cuando las verduras estén blandas,
la sopa estar4 lista.

De preferencia el mondongo se sirve
inmediatamente termine el tiempo de
su coccion. Para ofrecer un buen aro-
ma y una adecuada temperatura. Se
acompafia con picante al gusto, limoén,
cilantro u otros.



3. Cochinita

INGREDIENTES

3 libras de menudo de cerdo inclu-

yendo cachete, higado, rifién, vaso,
pansa.

5 tomates

1 cebolla

1 chile verde

PROCEDIMIENTO

1. Se pone a salcochar la carde media

hora.

2.Se agregan las especies, cebolla, to-

mate y chile verde picados en trocitos.

Se puede acompafiar la receta con

arroz frito.




q. Coctilla
Entomatada

INGREDIENTES

2 libras de costilla de cerdo
1 cucharada sopera de aceite

Hierbas aromaticas al gusto
6 tomates medianos en rodajas
1 cebolla mediana en rodajas

1 chile verde mediano en rodajas
2 dientes de ajos

Sal al gusto
Pimienta al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Se preparan dos libras de costilla de
cerdo y se ponen a salcochar por 30
minutos.

2. Se doran en aceite agregando hier-  Se cocina por 20 minutos Yy listo.
bas aromaticas al gusto, seguidamente ~ Puede prepararse arroz frito para
se le agrega el tomate en rodajas, cebo-  acompafiar esta deliciosa receta.

lla, cilantro, sal y deméds ingredientes.




0. Longaniza
Entomatada

INGREDIENTES

2 docenas de longaniza de cerdo

2 codas pequeiias de aceite al gusto
1 kilo de tomate en rodajas

1 cebolla

1 rollito de cilantro

1 chile verde mediano

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Se preparan dos docenas de longa-

niza de cerdo y se ponen a salcochar

por 20 minutos, luego se ponen a do-

rar en aceite al gusto, seguidamentese ~ Puede prepararse arroz frito para
le agrega el tomate en rodajas, cebolla, ~ acompanar esta deliciosa receta.
cilantro, chile y sal dejando unos 20

minutos para estar listo.



I. Sopa
4¢ &dllina india
(ctiollal

INGREDIENTES
Una gallina india
1 libra de papas
1 zanahoria
1 pipian
2 tomates maduros
1 giiisquil pequefio
1 chile verde
1/2 cebolla
1 ramo de hierbas aromaticas (hier-
babuena, cilantro, perejil, apio y al-
capate)
1/2 taza de arroz
3 dientes de ajo
2 bolsitas de fideos
1/2 libra de flores de loroco

PROCEDIMIENTO

1. Se pone a hervir el agua y agregue
la gallina, el ajo, cebolla, los tomates,
el chile verde y la mitad de las hier-
bas aromaticas finamente picados. Se
agrega un poco de sal.

2. Cuando la gallina haya ablandado,
agregue el arroz, y el resto de los in-
gredientes, incluyendo la pimienta y
el comino.

Sal al gusto
Pimienta
Comino

3 Litros de agua

3. Luego que la verdura esté blanda
agregue el resto de hierbas aromaéticas
y tapamos la olla.

4. Saque la gallina de la sopa y tntela
de mostaza, sal, pimienta y comino. Se
asa en las brasas.



i

12. Motonga
Reflena

INGREDIENTES

Sangre de cerdo

Sesos de cerdo

Tripas de cerdo

3 Cebolla finamente picada en cua-
dros

Hierbabuena al gusto (opcional)
Chile picante al gusto

2 ramas de cilantro

2 Tomates

Alcaparras

Sal, pimienta negra, orégano y clavo
al gusto

PROCEDIMIENTO

Relleno:

1. Primeramente se obtiene en forma
adecuada la sangre del cerdo evitando
su contaminacioén a la hora del sacrifi-
cio del cerdo, luego se deja reposar la
sangre en un depdsito cerradode 1 a3
horas para que se coagule la sangre y
tome una consistencia sélida.

2. Posteriormente se quebranta a
mano la sangre coagulada y se le agre-
gan todos los ingredientes al gusto
como: Sesos de cerdo, cebolla picada,
hierbabuena, orégano, Chile, Cilantro,
Tomate, clavo de olor y alcaparras.

Al N

Preparacion de la tripa:

1. La tripa de cerdo es lavada y vol-
teada con abundante agua, luego es
sumergida por un periodo de 1 a 2 ho-
ras en jugo de limén con sal y hojas
de guayabo, posteriormente se lavan
de nuevo y la tripa esta lista para el
relleno.

Llenado:

1. Se llena la tripa con la preparacion
de la sangre, se amarran los extremos
y se pone en un recipiente con agua a
punto de ebullicién por 30 minutos.
Y lista para consumir o ser ingredien-
te principal de otro plato.



|2 .Panec
con gdlling
Nahuiz alquefo

INGREDIENTES
12 Panes francés medianos
1 Gallina
1 Repollo pequefio
5 Pepinos
12 Rabanos
1 Lechuga
10 Tomates
2 Cebollas medianas
2 Chile verde
2 Zanahoria medianas
1 Rollito de berro
Especies al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Poner la gallina a cocinar en una
olla con agua. Agregar sal, chile, ajo,
cebolla y las hojas de laurel. Dejar her-
vir durante una hora.

2. Dorar el tomate, cebolla, chile.

Las especies, tostar levemente en un
comal, posteriormente moler o licuar-
las.

3. Sin colar, a media coccion agregarle
licuado al caldo, rectificar la sazén y
agregar sal si fuera necesario.

4. Dejar hervir hasta que la gallina esté
bien cocida, retirar la gallina de la olla
y conservar.

Consomé al gusto 3.5 litros de agua

3 dientes de ajos
Sal al gusto

3 hojas de laurel

5. Poner en un dep6sito las verduras
y picar el Repollo pequefio, picar en
trozos el pepino, los rdbanos, la lechu-
ga, los tomates en rodajas, las cebollas
muy bien picadas y el chile verde ra-
yado al igual que la zanahoria.

6. Servir los panes con un trozo de po-
llo en el centro, rodear de la ensalada
anterior, colocar unas ramas de berro
y encima jugo del pequefio guiso.







V).
Aperitivos
fipicoc



. Torrejac

Salvadoreiac

INGREDIENTES
1 Torta de yema de huevo, de prefe-
rencia de las mas 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, conocido como
dulce de panela

PROCEDIMIENTO

1. Cortar el pan en rebanadas modera-
das, ni gruesas ni delgadas, bafarlas
de leche sin empapar.

2. Batir los huevos, comenzando con
las claras y llevarlas a punto de turrén;
se agregan las yemas y la harina de
hornear.

3. Colocar una a una las porciones de
pan en la mezcla anterior, de forma
que queden cubiertas.

4. Después colocarlas en una cacerola
que debe estar lista con la margarina o
aceite, a punto caliente y cuidar de no
quemarlas.

Miel:

1. En una olla colocar el litro de agua,
la canela, pimienta gorda (pueden ser
unas cinco semillas), el jengibre y el
dulce atado. Se dejar hervir hasta que
esté a punto de miel; es decir, algo es-
peso.

2. Banar las torrejas con la miel y ya
estaran listas para degustarlas.

Se pueden acompaniar con café, o chi-
late (ver receta).

Las torrejas son un platillo tipico comiinmente preparado por algunos pue-

blos de El Salvador en época de Semana Santa y navideria, aunque pueden &

ser preparadas en cualquier época del afio que lo desee, para degustar su e

excelente sabor. Su elaboracion es sencilla y cada persona que las prepara
puede darle un toque distinto partiendo de sus principales ingredientes.




2. Ayote
on Mie|

INGREDIENTES
2 Ayotes medianos
1 atado de dulce
Canela en rajas a su gusto
5 pimientas gordas
2 tazas de agua

PROCEDIMIENTO
1. Partir el ayote en trozos y sacarle las
semillas.

2. En una olla poner los trozos de ayo-
te, agregarle el atado de dulce, canela
y pimienta.

3. Cocinar el ayote tapado hasta her-
vir, bajar el fuego y cocinarlo a fuego
suave unos 60 minutos o hasta que
esté al punto deseado.

Al llegar a la textura deseada, blandi-
to, probarlo y a disfrutar.




%, Canoac
d4e Platane

INGREDIENTES

3 platanos maduros

1 naranja (para jugo)

3 cucharadas de pasas

3 cucharadas canela en polvo
3 cucharadas de maicena

2 tazas de leche liquida y fria
3 cucharadas de azicar o leche
3 rajitas de canela

1 yema de huevo

PROCEDIMIENTO

1. Pelar los plétanos a lo largo.

2. Poner en un sartén al fuego y agre-
gue aceite o margarina para freir los
platanos enteros. Dérelos hasta que la
superficie de estos tome un color ma-
rron.

Relleno:

1. Para hacer el relleno, se prepara una
especie de crema, con maicena que se
mezclard con la leche liquida fria, des-
pués la yema de huevo. Batir todos los
ingredientes con una cuchara o bati-
dora.

2. Finalmente coloque una olla al fue-
go, y aflada la mezcla asi como las ra-
jas de canela y el jugo de naranja. Co-
cine a fuego lento y remueva la mezcla
constantemente con una cuchara.

3. El relleno se aplica a los platanos
por el centro.



. Empanadac
do Platano
con Fijjo|

INGREDIENTES

5 platanos

11b de Frijol cocido
11b de aztcar

Y litro de aceite

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Poner a hervir en una olla el plata-
no, luego moler con un rodillo para
obtener una masa homogénea, que
permita manipularla para realizar las
empanadas.

2. Con el frijol cocido se muele, poner-
lo a sofreir con sal y aceite, procurando
una consistencia espesa, semi-sélida.

3. Con los frijoles preparados, tomar
una bolita de platano y manejarla
como tortilla pequefia, colocandole

el frijol y posteriormente envolverla
para luego sofreir.

4. Cuando este frita pasar por aztcar
y disfrutar.




C. Platanos
oh Gloria

INGREDIENTES
6 platanos maduros
6 cucharadas soperas de Aziicar mo-
reno o medio dulce de panela o Y4
taza de miel de abeja
3 rajas de canela
3 tazas de agua
1 pizca de sal
Mantequilla o margarina (cantidad
necesaria)

PROCEDIMIENTO

1. Pelar los platanos y los partimos en
rodajas de 2cm. o en rodajas delgadas
0 enteros.

2. Sofreimos en la mantequilla, virdn-
dolos constantemente. Dejamos que se
doren por todos lados.

3. Se agrega el agua que los cubra has-
ta la mitad. Agregue el azticar moreno
o la miel y la canela.

4. Dejar cocinar hasta que la mezcla
este espesa y los platanos luzcan oscu-
ros por la miel.

Este plato también puedes servirlo como postre e igualmente se usa
como acompariamiento del chilate tradicional.



b. Refrecco
de Maca
de Maiz

INGREDIENTES

1 porcién de masa fresca de maiz

1 taza de azdcar o miel de abeja
2 litros de agua
Hielo al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Se deshace la masa en agua hasta

que quede en liquido espeso, se agre-

ga el azdcar o la miel de abeja y hielo

al gusto.

Es utilizado como una bebida refrescante y nutritiva, ademds, se-
gun cuentan las abuelas este refresco se les proporcionaba a las mu-

jeres después del parto para estimular la produccion de leche y que

dieran abundantemente a los recién nacidos.




INGREDIENTES
2 1bs de Granos de maiz
1 Cascaras de pifa

2 Jengibre

1 Dulce de panela

PROCEDIMIENTO

1. Para preparar chicha de maiz, se usa
maiz nacido, es decir, maiz remojado
por varios dias hasta que comienza a
germinar.

2. Se coloca en olla de barro con la par-
te de arriba un poco reducida, se afia-
den cascaras y pulpa de pifia, se cubre
con agua y dulce de atado o dulce de
panela y se deja tapado por al menos
una semana.

3. Se cambia el agua, conocida como
“flaco” y se le pone mas agua hasta cu-
brirla bien dentro de la olla.

Esta vez debe agregarse suficiente dul-
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ce de atado, dependiendo la canti-
dad si se desea chicha fuerte o suave
4. Se le puede afiadir la pimienta, un
poco de jengibre y culantro, se tapa
con una manta espesa y se deja repo-
sar por unas dos semanas.

Se destapa y se prueba para ver si ya
fermento y si atn le falta se vuelve a
tapar hasta que dé el punto deseado.

Cuando la chicha se esta fermentando
se pone caliente y tiene un olor fuerte.

Chicha es el nombre comiin que reciben distintas variedades de be-
bidas alcohdlicas, que son fabricadas principalmente con base en la
fermentacion no destilada del maiz y otros.




INGREDIENTES

1 galén de leche

1 gal6én de agua

12 elotes frescos desgranados

Canela
Azucar

PROCEDIMIENTO

1. Moler o licuar los granos de los elo-
tes junto con el agua.

2. Procedemos a colarlo en una manta
rala que permita separar la pulpa del
liquido lechoso del grano.

3. Se agrega en una olla honda, esta
pasa junto con la leche, la canela y el
aztcar, moviendo constantemente.

4. Se lleva hasta que hierva. Dejamos
por 20 minutos mas, siempre movién-
dolo.

Se baja del fuego y estara listo.

Para servirlo, lo mejor es hacerlo cuan-
do esta caliente o tibio.

Se puede acompafiar de un elote san-
cochado o granos de elote sancochado.




9. Ato| de Ejote
con hojac de Higo

INGREDIENTES

10 elotes sazones (5 tazas de granos)
2 botellas de leche,

12 tazas de agua aproximadamente
3 Ya taza de azticar

1 cucharada de sal

5 elotes tiernos para desgranar

2 rajas de canela

10 hojas de higo

8 tazas de agua

PROCEDIMIENTO

1. Ponga a cocinar las hojas de higo en
8 tazas de agua por 15 minutos, a la
vez cocine en suficiente agua (5 tazas)
los elotes tiernos.

2. Moler los elotes, hasta dejarlos como
masa, se deshace la masa en el agua
de las hojas de higo, y pasarla al agua
donde se cocieron los elotes, cuele en
manta rala.

3. Ponga al fuego una olla grande,
agregue azucar y sal, cocine moviendo
constantemente, no deje hervir, cocine
hasta que se le quite el sabor a crudo,

mas o menos 45 minutos, mueva con
paleta de madera.

4. Agregar la leche, no deje hervir, deje
un rato siempre moviendo, retirela del
fuego.

5. Prepare el polvo de canela tostar 2
onz en raja, muela en piedra y elabo-
rar una salsa espesa.

Al servir en huacal de morro ponga
unos granos de elote, agregué el atol y
rocié con la canela.



0. Atol
Shuco

INGREDIENTES
2 libras de maiz negrito (en grano)
1 onza de sal
2 %2 litros agua
Para el Alguashte:
Semillas de ayote
1 cabeza de ajo
1 cebolla
4 hojas de laurel
1 onza de ajonjoli
2 onzas de margarina

PROCEDIMIENTO

1. El maiz es lavado con agua fria y
luego quebrado en piedra de moler
o molino, cuando ya estd quebrado,
se le agrega agua hasta cubrirlo to-
talmente, se remueve con cuchara de
madera y se le deja reposar durante 12
horas, para provocar la fermentacién
necesaria para lograr el peculiar sabor
acido del atol Shuco.

2. Después, el maiz se muele junto con

constantemente.

3. Finalmente, se sazona con sal y se
sirve con Alhuashte, frijoles salcocha-
dos y chile en polvo o liquido.

El Alhuashte y el chile deben ser pa-
sados por una cacerola y luego mez-
clados con agua, para asi obtener una
pasta ligera que se sirve, segtin el gus-
to, sobre el atol “Shuco”.

su misma agua y se pasa por un cola- .

dor fino o manta, se le coloca en una
olla y esta se pone a fuego lento por
un espacio de 20 minutos, y removerlo




. Ato|] Shuce
de Maiz. Negrito

INGREDIENTES

4 1b Maiz negrito
11b Semilla ayote
Sal al gusto dos galones de agua

PROCEDIMIENTO

1. Se lava el maiz negrito; luego de
lavado, se deja en reposo entre 2 a 12
horas segtn el dcido que se requiera,
mads tiempo més acido.

2. La misma agua donde se ha dejado
en reposo se utiliza para molerlo ya
sea en piedra molino de mano o mo-
lino eléctrico.

3. Se cuela en un colador o manta, se
pone al fuego lento por unos 45 minu-
tos.

En este periodo de cocimiento se re
mueve hasta que esta espeso luego se

saca del fuego y estara listo para con-
sumirlo.

4. Para la preparacion de la semilla de
ayote que acompafia este atol, se tues
ta la semilla en el comal. Se muele en
piedra molino o molino eléctrico, di
solviéndolo con agua o con el mismo
atol shuco.



1. Ato|
de Maiz. Toctado

INGREDIENTES
2 Tazas de granos de maiz
8 Tazas de leche
2 Tazas de agua
1 Raja de canela
1 Taza de aztcar
6 Granos de pimienta gorda
%2 cucharada de sal

PROCEDIMIENTO

1. Tostar el maiz con un poco de cane- 4. Al hervir el atol agregar la leche,
la en un comal de barro, luego llevarlo dejar que suelte hervor nuevamente y
al molino para hacer una harina. retirarlo del fuego.

2. Disolver esta harina en agua y colar

en una manta (si es necesario afladir De preferencia, hay que servirlo ca-
mas agua). liente para disfrutarlo.

3.Enuna olla poner a cocer la mezcla,

agregar el resto de canela, los granos

de pimienta gorda, el aztcar y la sal;

mover constantemente para evitar

que se pegue o ahtme.

una bebida con la cual se alimentaba a los recién nacidos en épocas

El atol de maiz tostado, es una receta tradicional de El Salvador. Es ?
pre-colombinas.




INGREDIENTES
1 pifia mediana
%2 panela o dulce de atado. Este in-
grediente puede ser sustituido con 1
libra de azficar.
Ya taza de maicena
2 rajas de canela
Pimienta gorda al gusto
4 clavos de olor
2% litros de agua

PROCEDIMIENTO

1. Extraer la céscara de la pifia y cor-
tarla en pedazos pequefios. Poner a
cocinar con medio litro de agua en
una olla honda y se pone a cocinar a
fuego lento junto con la pimienta, el
atado o azdcar y la canela.

2. Dejar hervir moviendo de vez en
cuando, hasta que alcance el punto de
almibar y la pifia este deshecha.

3. En agua de tiempo (1 taza), mezclar
y disolver la maicena, ir incorporando

Atol tipico en el municipio de Nahuizalco, se suele degustar en fa-
milia o refrigerios en las comunidades. Igualmente es parte de la
variedad de atoles que se venden al puiblico abierto en el mercado

local por las tardes.

- moviendo suavemente - al prepara-
do que ya tiene, hasta que logre la con-
sistencia deseada.

Si desea una consistencia més liquida,
agregue mas agua.

Si desea disfrutar mas del sabor de la
pifia, saque unos trozos antes de que
se deshaga y resérvelos para agregar-
los al atol al momento de servir.




Y. Concerva de
Jocotec con duljce
de Panela

INGREDIENTES

100 jocotes, sazones

10 taza de ceniza

10 litros de agua

3 atados de dulce (panela)
Canela al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Preparar la mezcla de ceniza en 6
litros de agua. Ponerla a hervir en un
perol, cuando comienza a hervir agre-
gar los jocotes.

2. Continuar hirviendo y cuando los
jocotes comienzan a agrietarse bajar-
los del fuego, quitar la céscara en for-
ma manual.

3. Depositarlos en la olla para el préxi-
mo paso.

4. Poner a hervir 4 litros de agua a fue-
go lento, agregar el dulce y la canela,
agregar los jocotes.

5. Dejarlo cocinar por una hora, revi-
sar que la miel se conserve para dis-
frutar mejor.

Después del proceso dejar enfriar para
servir, este plato se puede acompanar
con otra bebida principal como es el
chilate (atol), preparado con harina de
maiz.




Ic. Semillac
4o Paterna con
Limon

INGREDIENTES

2 lbs Semillas de paterna
Y4 1b de ceniza de lefa
1 diente de ajo, sal y pimienta al

gusto
Agua cantidad necesaria

PROCEDIMIENTO

1. En una olla, colocar las semillas
previamente lavadas y agregue un li-
tro de agua con sal y la ceniza. (esta
se utiliza para ayudar a neutralizar la
acidez de la semilla).

2. Cocine a fuego medio hasta que
note vapor.

Cuando comience a vibrar, déjelo co-
cer durante una hora o el tiempo ne-
cesario a modo que las semillas estén
ligeramente blandas.

3. Después de ese tiempo, baje el fue-
go, espere que enfrien. Agregar limén
y sal al gusto.




lb. Refrecco
de Arroz

INGREDIENTES
4 tazas de Arroz

2 cucharadas Canela
4 litros de Agua

1 Y2 tazas de Aztcar

PROCEDIMIENTO

1. Se pone a cocer el arroz con agua,
canela y aztcar para que despida su

sabor.

Ha sido utilizada como una bebida nutricional, en el caso que las
madres no pueden dar pecho a sus bebes recién nacidos, este aperi-
tivo se les daba. También es utilizado como un suero cuando estas
deshidratado, muchas personas nos cuentan que cuando tienes dia-
rreas esta agua es muy buena para aliviarla. La bebida de arroz es
energizante, mejora nuestra digestion y promueve el crecimiento de
las células que retrasan el proceso de envejecimiento y aumenta la
correcta circulacion de la sangre, tiene muchas vitaminas y minera-
les y es muy deliciosa.
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17. Mermelada
de Pifia

INGREDIENTES
1 pifia de unos dos kilos pelada, cor-
tada y sin el corazon
450 gramos de panela (endulzante
muy potente que se obtiene evapo-
rizando los jugos de la cafia de azt-

car)
1 canela en rama

1 clavo de olor

PROCEDIMIENTO

1. Partir la pifia, colocarla en una cace-
rola grande, triturar un poco la fruta,
procurando que queden también tro-
Z0s enteros.

2.Se agrega la canela, el clavo y la pa-
nela y lo colocamos a fuego lento du-
rante aproximadamente dos horas.

3. Cuando la panela se haya deshe-
cho comenzaremos a ver que la pifia
comienza a obtener la textura de una
mermelada, bajamos del fuego y deja-
mos enfriar.

Para conservar la mermelada lo mejor
es utilizar frascos esterilizados.




1. Semita plana
do Pia

INGREDIENTES

500 gramos de harina de trigo

4 huevos

115 gramos de margarina

1 cucharadita de levadura (tipo Ro-
yal)

25 gramos de levadura fresca

1 pizca de sal

Azfcar para espolvorear la semita
Agua para disolver la levadura
Mermelada de pifia

PROCEDIMIENTO

1. Colocar la harina en una tabla for-
mando un volcan. Hacer un hueco en
el centro y colocar la margarina, la le-
vadura, los huevos, la mitad de la aza-
car, una pizca de sal y un poquito de
agua.

2. Unir con las manos todos los ingre-
dientes y amasar ddndole de vez en
cuando golpes contra la mesa. Cuan-
do la masa esté manejable, décil y no
se pegue en las manos, cubrirla con
una manta y dejarla reposar en un lu-
gar tibio y seco, sin corrientes de aire
durante 2 horas.

Hay que apartar una porcién de masa
del tamafio de una pelota mediana,
necesaria para hacer los hilos que se le

ponen encima.

3. Divide el resto de la masa en dos.
Coloca la primera parte en un molde
para hornear de 30cm por 15cm pre-
viamente engrasado y enharinado.

4. Acomodar la masa, colocar por en-
cima la mermelada de pifia.

Aplana la segunda parte de la masa
con un rodillo y colocarla en el molde,
encima de lo que ya tienes trabajado.
5. Haz unos hilos con la pequefia bo-
lita de masa que tienes aparte y pon-
los encima de la semita. Espolvorea el

azucar restante y hornea por 40 min a
350 grados Fahrenheit, hasta dorar.



19. Chilate con
Platanos o
Nuegadoc

INGREDIENTES

1 libras de maiz (en grano)
Pimienta Gorda

Jengibre

2 Platanos

1 panela de Dulce

Canela

1 libra Yuca

PROCEDIMIENTO

Chilate:

1. Cocer una libra de maiz molerla y Nuégados:

colar, poner al fuego pimienta, jengi- 3. Cocer la yuca, molerla y elaborar las
bre hasta que espese. bolitas y luego freirlas, agregarlas a la
Preparacién del platano dulce: miel de dulce de panela y listo.

2. Partir en rodajas el platano, poner

el dulce con canela y agua al fuego,

cuando ya esté la miel agregar el pla-

tano por unos diez minutos.

El Chilate es un atol o “bebida de maiz” en Nahuatl que es la base
para el Chilate. Es una bebida originaria de América Central, espe-
cificamente de la region de El Salvador y Honduras, considerada por
nuestros ancestros como una bebida sagrada ya que era consumida
en las ceremonias del huacaleo. En las ceremonias de Guacasco (rito
de paz) en la cual todos los participantes bebian Chilate en huacales
de jicaro.



INGREDIENTES
1 libra de maiz
20 unidades o semillas de pimienta
15 cm de raices de jengibre

PROCEDIMIENTO

1. Poner a tostar el maiz de preferen-
cia en un comal de barro y se remueve
con un rastillo de madera.

2. El maiz tostado se pone al fuego
hasta hervir a que reviente, luego se
muele, se pasa por una manta cola-
dora y se le va agregando agua hasta
que el agua salga clara.

3. Se pone a hervir nuevamente este
contenido extraido, se le agrega la pi-
mienta y el jengibre machacado, me-
near con una cuchara de madera, a
fuego lento por 25 minutos aproxima-
damente.

Al hervir, est4 listo para servirse.




21, Arroz. e |eche
de Alhuachte

INGREDIENTES

1libra de arroz

1libra de aziicar o dulce de panela
1 libra de semillas de ayote

1raja de canela

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Se pone a cocer el arroz, hasta
que este blando y esponjado junto

con el azticar, canela y sal al gusto.

2. Tostar la semilla de ayote,
molerla y colar, agregar la leche,
el alhuashte, dejar hervir por diez
minutos y ya estd preparado para
disfrutarlo.




22.. Tuctacac y
Totopoctes de
Chinamecq

INGREDIENTES

Para las Tustacas:
2 1bs Maiz

4 Its de Agua

Sal

Manteca

1 Dulce de panela
Para el totoposte:

2 1bs de Maiz

4 1ts de Agua

Sal

1 taza de Manteca

PROCEDIMIENTO

1. Para ambos productos se cose el
maiz sin cal (salcochado), luego se
pone a enfriar y se muele, hecha la ha-
rina se le agrega la manteca, se le agre-
ga la sal y se amasa.

2. Para elaborar el totoposte, la masa
se hace en forma de bolitas.

3. La tustaca se aplana y se le pone un
pedacito de dulce de panela encima.
Cuando se lleva al horno el dulce tien-
de a derretirse, y listo.




2.3, Chan{aina
0 Metienda

INGREDIENTES
> 1b de viseras de cerdo de lo si-
guiente: rifiones, lengua, corazon,
cachetes, bazo, lengua
2 cucharadas de aceite o manteca de
cerdo
1 chile verde
4 tomates
2 cebollas grandes
1 consomé de carne
1 cucharada de achiote molido
Sal, pimienta y comino al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Lavar muy bien todas las visceras y dazos pequefios, hasta que estos ha-
poner a cocer en una olla, agregando yan soltado su jugo y se hayan incor-
sal y agua necesaria, cuando estas se porado todos los ingredientes, agre-
ablanden bajar y cortarlas en pedazos gar pimienta, comino y achiote.
pequenos.

2. Aparte sofreir un poco en una ca- Dejar hervir hasta que la salsa espese
cerola con el aceite o manteca el chile y estara listo.

verde y la cebolla; luego agregar el pi- Servir con yuca sancochada y encima
cado de las visceras. la chanfaina o simplemente con torti-
3. Sazonar y verificar la sal y agregar llas tostadas al gusto.

el consomé.

4. Se agrega el tomate cortado en pe-

Esta muy tipica comida en Nahuizalco que se complementa con la
yuca sancochada, donde se crea un sabor delicioso de viseras de cer-
do. Es el resultado de combinar especias y hierbas que nuestras
abuelas suelen incorporar en la mayoria de recetas culturales.




24, Quecadilla
4o arrez
Nahuizalgueia
INGREDIENTES

Barra de margarina (mantequilla)
1/2 libra de harina de trigo

1/2 libra de harina de arroz

3 huevos

1 taza de azticar

1 taza de queso duro blando rallado
1/2 taza de leche liquida

1 taza de crema pura (nata)

1 cucharadita de polvo de hornear
1/8 cucharadita de sal

Canela al gusto

Ajonjoli

PROCEDIMIENTO

1. Mezclar las harinas disolviéndolas
muy bien en un recipiente.

2. Aparte batir los huevos y poco a
poco agregamos los demas ingredien-
tes; el aztacar, queso, crema, leche, ca-
nela y por tltimo la harina y se mez-
clan.

3. Incorporamos todos los ingredien-
tes muy bien y cuando. Untar la parte
de abajo las latas o recipiente donde se
horneara para que no se pegue duran-
te la coccién.

4. La mezcla se vierte en las latas, se le
afiade el ajonjoli en la parte de arriba.

| :‘”'.Q:‘v b 4 x
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La quesadilla Nahuizalqueria, muy tipi-
ca en la localidad y fécil de preparar, la
cual se elabora con productos ldcteos como
el queso fresco o cuajada (de ahi provie-
ne su nombre), los cuales sirven para la
preparacion de este conocido también
como postre tradicional salvadoreiio. En
Nahuizalco se acostumbra a usar hornos
tradicionales los cuales son elaborados con
barro, los cuales se calientan con lefia, que
después se retira para que queden las bra-
sas, las que ayudardn a lograr la coccion
necesaria.

5. Se ponen a hornear las quesadillas
a una temperatura media (350° F) por
un tiempo de unos veinticinco minu-
tos aproximadamente o hasta que to-
men el color dorada por encima.

Se puede introducir un palillo de
dientes o un cuchillo, si éste sale lim-
pio significa que ya estan listas.



2C, Ayote
en Leche

INGREDIENTES

1 Ayote mediano

2 litros de leche pura o 1 taza de le-
che en polvo.

% 1b de aztcar

Canela al gusto

3 clavos de olor

Agua

PROCEDIMIENTO

1. Lavar muy bien el ayote medio ma-
duro, extrayéndole las semillas y mo-
cilla.

2. Picarlo en pedazos pequefios para
luego ponerlos a cocer en una olla y
agregandole agua hasta llenar.

3. Se agregan uno a uno los ingredien-
tes y dejamos hervir hasta que el ayote
se cocine muy bien y comience a cua-
jar de tal manera que parezca un atol.
Cuando esté listo bajamos del fuego y
podemos degustar.




26, Camote
e Dulce

INGREDIENTES

41bs de camotes

2 1bs. de azticar morena o dulce ata
do (conocido en otras regiones como
panela)

Canela en rajas o en polvo

4 cucharadas de margarina

Clavos de olor

PROCEDIMIENTO

1. Lavar muy bien el camote, pelar el
camote, una vez limpio cértalo en ro
dajas pequefias.

2. Freirlas por porciones en margarina
y colocarlas en un recipiente aparte.

3. Colocarlos en una olla con %2 taza de
agua a fuego lento, agregar el azticar o
dulce atado y la canela, cocinar hasta
que se ablanden, removiendo algunas
veces.

Al obtener un punto como caramelo
donde el camote también absorba la
miel sin que se queme o pegue en la
olla, bajar y disfrutar.




2.1. Merienda o
yca caleochada
Nahuizalquefa

INGREDIENTES

4 Yucas

1/ 2 taza de Cachete de cerdo
4 Tomates

1 Zanahoria mediana

1 Repollo

1 Cebolla

3 dientes de Ajo

1/ 2 taza de Vinagre

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. A la yuca extraerle la cascara, picar-
la en trozos medianos y ponerla al fue-
go a hervir en una olla, agregandole
suficiente agua de tal manera que sea
posible que esta hierba y el agua sea
suficiente.

2. Agregarle sal y ajo al gusto. Al estar
yuca blanda y reventada los trozos,
bajarla del fuego y mantener tapado
para que al momento de servirla este
caliente.

3. En una olla aparte poner el cachete
de cerdo a fritar poco a poco hasta que
estén un poco dorados.

4. Igualmente, en otra olla aparte pre-
parar la tomatada con que serd acomp-

afiara; la cual consiste en picar los to-
mates, cebolla, chile verde en pedazos
moderadamente. Estos se guisan con
un poco de aceite, agregandole ajo y
sal al gusto.

5. En un recipiente aparte se prepara
el curtido; rallando o picando manual-
mente el repollo, picandole una cebo-
lla mediana, una zanahoria mediana.
Luego aplicarle el vinagre y sal al gus-
to para que esté listo.

Para servirlo se realiza en un depdsito
pequeiio, con hojas de huerta, se agre-
ga un poco de yuca, encima de esta el
guiso de tomate, el curtido y trozos de
cachete.



2.8. Necpino|

INGREDIENTES
2 libras de maiz tostado
1 panela de dulce

PROCEDIMIENTO

La miel:

1. 1 panela de dulce se pone en agua,
hasta que espese.

2. Tostar el maiz, luego molerlo para
obtener la masa, y se va amasando con
la miel hasta que vaya dando la tex-
tura y amarrando hasta obtener una
masa muy consistente y se puedan
elaborar en la forma que usted desee.

Al igual que todos los pueblos originarios de Mesoamérica la pobla-
cion de Tacuba tiene en la base de su alimentacion, el maiz sobre los
platillos propios de la zona, hay que decir que no existe conciencia
en los habitantes de cudles son.

Los consideran algo cotidianos y bien es cierto la mayoria son co-
munes al resto de los municipios de la zona occidental y forman
parte de su riqueza cultural, este dulce es identificado en esta zona.




29. Tofopoctes

INGREDIENTES

Masa de maiz cosido (para tortilla)
1 atado de dulce
Hojas de huerta
1 comal de barro

PROCEDIMIENTO &K \ Qﬂ Q’*’i%
1. A la masa de maiz cocido, la misma 4% ,‘ % % ﬂ Q & ”

para hacer tortillas, se le mezcla el
atado de dulce batido.

2. Posteriormente lo repasamos de
preferencia en una piedra de moler
para lograr homogenizar los ingre-
dientes.

3. Se agrega més agua la que sea nece-
saria para tener una mezcla semi liqui-
da.

4. Con la mezcla se hacen las bolitas

y se cocinan en el comal.

Esperar que se doren y estaran
listas.

En el pasado esta receta se preparaba como alimento para los tres
dias del viaje, (en ir y regresar, lo hacian a pie). En sus actividades
de negocio.
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