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Iin Jnuhun Xndacu Nuu Jnahan

1) En jnuhun xndacu nuu jnahan jaha cuu ja nini cuu ja
na caji yo yucu cuii vasu ti #n vuelta ndi quivi jiin taca
ndeyu yaji yo, nanu espinaca, acelga, verdolaga, yuva xi
zanahoria jina. Ti nint cuu ja na cuajnifiu yo taca ja quivi nuu
ndeyu yo #n quivi #n quivi, nanu tinana jina, aju, ndiquin
jiin yaha. Ti suni vaha ga ja nu na cundihi yiht un ti caji yo.

2) Ti suni siahan cuu ja nini cuu ja na caji yo ja vixi
vasu ti uni vuelta #n semana, ti ja vaha ga cuu ndica un xi
savaha ni ga nau ja caha tihli ga ja cuu nuu canchucu yo,
nanu ticua yujina xi papaya xi melon.

3) Ti ja cuu suchi cuachi naa i, suni fuerza cuu ja na
coho i #n taza lechu vasu ti cuun vuelta #n semana. Ti suni
na caji i taca nau ndeyu ca yee yoho yivi nahnu naa yo.
ndundoo vaha xnacan ti sa caji yo. Ti suni na nandaha yo naa
yo taca hora quee yo staa naa yo.

5) Na cast vaha yo nuu quist ndeyu yo nava tu
quivicoyo chucun xi ticuani nuu, ti suni nuu ndoho staa yo na
cataca yo nava tu sajhahan lusu naa ti.

6) Ti nu navaha yo tihli ga xuhun, xi quihin yahu yo
tthlt ga nu saha yo jnifu, ti vaha ga ja na cuaha yo i#n #n
vasu lechu nuu sehe yo taca quivi, ti suni na cuaha yo ti #n
coho cunu nuu sehe yo, vasu savaha ni ga cuiiu, cuiu chuun
xi cufiu quini, Xxi cufiu xndiqui, xi ndivi jiin #n ja vixi taca
quivi.

Taca ja yoso nuu tutu jaha vaha ja na coo ga fuerza yiqui
cuiu yo nuu canchucu #in #n yo naa yo.

(Ti jnuhun yoso jaha ni cafa nuu #n libru medico ni

chaa nuu Centro de Salud fiuu yo ja siahan na caji
yo naa yo.)



Algunas Recomendaciones Generales

1) Se recomienda que, al menos una vez al dia se
agreguen vegetales a los alimentos, como espinacas, acelgas,
verdolagas, quelites o zanahoria. Diariamente se usaran los
condimentos habituales como: jitomate, ajo, cebolla y chile.
Las salsas deben consumirse, de preferencia, crudas.

2) Al menos tres veces a la semana, es recomendable el
consumo de fruta, de preferencia platano o la mas barata de la
estacion, como guayaba, papaya y melon.

3) Al nifio menor debe darsele un vaso de leche cuatro
veces a la semana. Por lo demas, los nifios deben consumir la
misma alimentacion que el resto de la familia.

4) Los alimentos frescos deberan ser lavados
cuidadosamente antes de consumirlos. Todos los miembros de
la familia deberan lavarse las manos antes de cada comida.

5) Los alimentos deben protegerse del contacto con
insectos y roedores.

6) Si la familia dispone de recursos econémicos
superiores al salario minimo, es conveniente dar un vaso de
leche a los nifios e incluir un plato con alimentos de origen
animal y una fruta una vez todos los dias.

Esta dieta satisface todas las necesidades nutricionales
diarias de cada uno de los miembros de la familia.

Nutriciéon, Clave del bienestar
Coleccién Salud
Secretaria de Salubridad y Asist.
Noviembre, 1973
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1 cucharada 1 cucharadita

iin cucharada iin cucharadita

1/2 cucharada 1,2 cucharadita

sava cucharada sava cucharadita



Cuchara Cuajninu Yo

Iyo uu nuu cuhva cuchara cuajniinu yo, iyo cuchara ja
caji yo sopa ti iyo inga cuchara cuachi.

Nu nuu tutu un cahan iin cucharada xi iin cucharadita
ti cuhva yucan cuajniiiu yo undi na chitu vaha.

Nu nau ja na chicuaha yo ja saha yo pan xi ja saha
yo pastel, co yucan cuajnifiu maa cuhva jican nuu tutu yo

nava na cuu cuhva ndaa, ni tu scaa yo ni tu scuun yo
cuhva yo.

Las Cucharas para Medir

Hay dos tamafos de cuchara que se usan para medir, la
cuchara sopera y la cucharita de postre.

Cuando la receta indique una cucharada o una
cucharadita, debera, la que corresponda, llenarse hasta el ras.
Cuando se midan los ingredientes para hacer panes o
pasteles, las medidas deben ser exactas. No deben ser ni mas,

ni menos de lo que se indica.
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1 taza 3/4 de taza

iin taza uni cuarto parte iin taza

1/2 taza 1/4 de taza

sava taza #n cuarto parte iin taza
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Cuhva Taza Cuajniiiu Yo

Iyo jina taza cuajniiiu yo ja cuu cuhva saha yo ndeyu.
Nu na chitu ndii taza un ti yucan cuu iin taza, (savaha ni
ga nu ndoo cuni yo chicuaha yo), ti nu nuhun sava taza un
xi iyo i#in raya sava taza un, ti yucan cuu cuhva sava taza,
ti nu iyo cuun raya chii taza un, ti ndi #in ndi iin raya
cuachi un cuu #in cuarto ti yucan cuu cuhva i#in cuarto
taza.

Las Tazas para Medir

Hay unas tazas especiales que se usan como medidas para
cocinar. Estas tazas son enteras cuando el contenido (lo que se
quiere medir) llega hasta el borde. Si el contenido de una taza
esta dividido, en 2 partes iguales, cada una de las partes sera

1/2 taza. Si estd dividido en 4 partes iguales, cada parte es un
1/4 de taza.
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Nasa Modo Scasun Yo Pastel

Iyo iin modo vii xaan ja tu yii scasun yo pan vixi caji
yo ja nani pastel. Ja tu ca navaha yo horno vaha co nu iyo
fin sartén ti jiin yucan ni cuu scasun yo savaha ni ga nuu
pan vixi ja cuni saha yo. Ti siahan saha yo nava candaa
dibujo ja ndehe ra jaha.

Coémo Cocer un Pastel

Hay una manera buena y sencilla para cocer pan dulce o
pastel. No es necesario tener un horno para hacer pasteles, si
se hacen como se indica en este libro; solamente se necesita
una sartén grande con tapadera.

12



Nu ja ni ndihi ni satuhva ra yujna pan un, ti quihin
ra iin sartén ti snchaa ra xahan xi aceite ti chuhun ra
yujna pan un.

Cuando los ingredientes del pastel ya estén mezclados,

unte la sartén con aceite o manteca, y luego vacie la mezcla
en la sartén.

Na casi ra yuhu.

Tape la sartén con la tapadera.
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Yucan na ti ja iyo tuhva ra iin jiyo nuu nuhun ti
chusndee ra sartén ra nuu jiyo un ti cuee ni na quihi
nuhun.

En seguida pdngalo sobre el comal en el fuego.
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Yucan ti jiin i#in cuchara tava ra jacu ticua nuhun ti
chucu ra siqui tapa ja ndihyu yuhu sartén un.

Yucan cuu ja na casun unuu pan un, nana ti cundatu
ra sava hora ti sa chajiyo ra sartén un ti ja ni cuu nacoo
pan caji yo naa yo. Ti jiin modo jaha scasun yo savaha ni
ga nuu pastel ja cuni yo.

Con una cuchara se colocan algunas brasas encendidas
sobre la tapa de la sartén. Se necesitan pocas, pues si el
comal y las brasas estan muy calientes, el pastel se quemara.
De vez en cuando se debe ver si el pastel ya estd, y cuando
esté cocido, hay que quitarlo del comal. De esta manera se
puede cocer cualquier clase de pastel que se desee.
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Pastel Jiin Naranja

Sacanuu yo ini iin taza cahnu:

3/4 taza azucar
1/2 taza nducha naranja

Ti cundatu yo tihli.

Yucan ti sacanuu yo ini inga taza cahnu:

1/3 taza aceite

1 taza azucar

1 ndivi

1 taza leche xi nducha

Ti nuu inga taza cahnu sijin yo:

2 taza yuchi

2 cucharadita yuchi royal (royal cuu i#in nuu yuchi ja
saha ja ndaa chii pastel un)

1/2 cucharadita nit

Yucan ti vaha vaha sacanuu yo taca un. Co tu
chajnahan yo nducha naranja un jiin azucar un chi snacan
na scasun yo pastel un, nu ni tava ni yo pastel un ini
horno ti luego chuhun yo nducha naranja un jiin azucar
un siqui ti ni cuu nacoo ni.
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Pastel de Naranja

En un tazén mezcle:

3/4 de taza de azucar
1/2 taza de jugo de naranja

Se deja mientras se prepara la mezcla del pastel.

En otro tazdn mezcle:

1/3 de taza de aceite

1 taza de azuicar

1 huevo

1 taza de leche (si no hay leche, se puede usar agua)

En otro tazén cierna:

2 tazas de harina
2 cucharaditas de polvo para hornear (Royal)
1/2 cucharadita de sal

Luego se revuelve bien bien, pero no hay que ponerle el
jugo de naranja y el azucar porque primero hay que cocer el
pastel y al momento de sacar el pastel del fuego se le rocea
el jugo de naranja y ya queda listo.
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Ja Saha Yo Pastel Jiin Ndica

Sacanuu yo ini iin taza cahnu:

1/4 taza xahan xi aceite

1 taza azicar

2 ndivi

1/2 taza leche (ti nu tu ti cuu cuajnifiu yo nducha)
1 taza ndica ni cundihi

Nuu inga taza cahnu sijin yo:

1 taza yuchi

1/2 cucharadita yuchi royal (royal cuu i#n nuu yuchi ja
saha ja na ndaa chii pastel un)

1/2 cucharadita nii

Na chajnahan yo ja nuhun chii ndinduu taza un ti
vaha vaha sacanuu yo. Nu ni cuu un ti quihin yo tihli
xahan xi aceite ti snchaa yo ini i#in molde xi iin sartén lulu
ti chuhun yo pastel un na casun.
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Pastel de Platano

En un tazén mezcle:

1/4 de taza de aceite o manteca

1 taza de azucar

2 huevos

1/2 taza de leche (si no hay leche, se puede usar agua)
1 taza de platano machacado

Cierna en un tazén grande:

1 taza de harina
1/2 cucharadita de polvo para hornear (Royal)
1/2 cucharadita de sal

Se junta el contenido de los dos tazones y se bate bien

bien. Cuando ya esté listo todo, se unta de manteca un molde
o sartén y alli se echa el pastel para cocerlo.
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Ja Saha Yo Pastel Vixi

Ini #in taza cahnu sacanuu yo:

4 cucharadita xahan xi aceite

3/4 taza azidcar

1 ndivi

1/2 taza leche (co nu tu iyo leche ti cuajniiu yo
nducha)

Ti sijin yo nuu inga taza cahnu:

1 1/2 taza yuchi

2 cucharadita yuchi royal (royal cuu #n nuu yuchi ja
saha ja na ndaa chii pastel un)

1/2 cucharadita n#i

Yucan ti sacanuu yo yuchi un jiin taca ga nuu yucan.

Yucan na ti snchaa yo xahan xi aceite ini #in molde xi #n
sartén lulu ti chuhun yo pastel un na casun.
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Cémo Hacer Un Pastel

Para hacer un pastel dulce, se revuelven dentro de un tazon:

4 cucharaditas de manteca o aceite

3/4 de taza de azlcar

1 huevo

1/2 taza de leche (cuando no hay leche, se puede usar
agua)

En otro tazén grande cierna:

1 1/2 tazas de harina
2 cucharaditas de polvo para hornear (Royal)
1/2 cucharadita de sal

Luego se revuelve todo junto. Se unta con manteca o
aceite un molde o sartén y alli se echa el pastel para cocerlo.
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Nava Saha Yo Pastel Manzana

2 ndivi

1 taza azicar

1 1/2 taza yuchi

1 cucharadita yuchi royal ja cuu horno
1/4 taza aceite xi xahan

Taca un sacanuu yo. Xnchaa yo xahan ini #in sartén ti
yucan chuhun yo. Yucan na ti saha yo cuenta rebanada
cuachi cuun manzana ti chuhun yo siqui pastel un ti
chunde yo horno nanu yoso nuu pagina 12.

Pastel de Manzana

2 huevos
1 taza de azucar
1 1,2 tazas de harina

1 cucharadita de polvo para hornear (Royal)
1/4 de taza de aceite o manteca

Mezcle bien todos los ingredientes. Pongalo en una sartén

engrasada. Ponga 4 manzanas rebanadas encima del pastel y
cuézalo seglin las instrucciones en la pagina 12.
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Nava Saha Yo Pastel Vijin Siahan Ni

2 taza yuchi

1 cucharada yuchi royal ja cuu horno
1 taza aziacar

1/2 cucharadita nii

1 ndivi

3/4 taza nducha

Sacanuu yo yuchi un jiin yuchi royal ja cuu horno jiin
azucar un jiin n#i. Chuhun yo nducha un jiin ndivi un,
yucan na ti sacanuu vaha yo. Xnchaa yo xahan ini #in
sartén ti chuhun yo ti chunde yo ini horno ja na casun
nanu yoso nuu pagina 12.

Pastel Simple

2 tazas de harina

1 cucharada de polvo para hornear (Royal)
1 taza de azucar

1/2 cucharadita de sal

1 huevo

3/4 de taza de agua

Combjne la harina, el polvo para hornear (Royal), el
azlcar y la sal. Afada el huevo y el agua y mezcle bien.
Engrase una sartén y cueza segin las instrucciones en la
pagina 12.
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Nava Saha Yo Pan Nuni

taza yujna nunijaha

cucharada xahan xi aceite

ndivi

taza nducha xi lechu

cucharadita yuchi royal ja cuu horno
cucharadita nii

— ke e NN

Sacanuu yo yujha jiin xahan xi aceite ti chunde yo
ndivi un nuu ti sacanuu yo. Yucan na ti chuhun yo taca
ga ja cumani ti sacanuu yo. Yucan na ti chuhun yo ini #in
sartén ti chuxndee yo nuu jiyo nanu yoso nuu pagina 12.

Pan de Maiz

tazas de masa de nixtamal

cucharadas de manteca o aceite

huevo

taza de agua o de leche

cucharaditas de polvo para hornear (Royal)
cucharadita de sal

—_ e NN

Combine la masa y la manteca o el aceite. Anada el
huevo y batalo bien. Anada el resto de los ingredientes y
mézclelos. Ponga esta mezcla en una sartén y cuézala segun
las instrucciones que estan en la pagina 12.
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Nava Saha Yo Pan Cuachi ni Nduhva

2 taza yuchi

4 cucharadita yuchi royal ja cuu horno
1 cucharadita nii

3 cucharada xahan xi aceite

1 taza lechu xi nducha

Sacanuu yo yuchi un jiin yuchi cuu horno un jiin nii.
Yucan na ti sacanuu yo un jiin xahan xi aceite jiin lechu
un xi nducha. Yucan ti xnchaa yo xahan ini #in sartén ti
chuxndee yo nuu nuhun ja na saa. Ti yucan na ti chuhun
yo tihli yuchi ni sacanuu un ini sartén un ja na nduhva
undi na cu cuaan iin lado. Na ja ni cu cuan, yucan na ti
xndeocava yo. Casi yo yuhu sartén un ti nuu ni nuu ni
scanda yo. Ti ja ni cuu pan cuachi un, ndehe yo nu ja ni
chihyo, nu ja ni chihyo ni ti chajiyo sartén un nuu fnuhun
ti ni cuu nacoo ni.

Panecitos Fritos

tazas de harina

cucharaditas de polvo para hornear (Royal)
cucharadita de sal

cucharadas de manteca o aceite

taza de leche o agua

_—W = AN

Mezcle la harina, el polvo para hornear (Royal) y la sal.
Meézclelos con la manteca o el aceite y la leche o el agua.
Engrase una sartén y caliéntela. Vierta unas cucharadas de la
mezcla en la sartén. Deje que se cuezan hasta que estén
dorados de un lado. Cuando estén dorados voltéelos. Se pone
una tapa sobre la sartén. De vez en cuando se debe ver si ya
estan los panecitos, y cuando estén cocidos, hay que quitar la
sartén de la lumbre.
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Nasa Saha Yo Pan Jiin Levadura

Co ja saha yo pan jiin levadura nandihi yo iin horno
cahnu, ti na cachi ri nau ndajniiu nandihi yo. Nducu yo:

1 taza cahnu
quisi cahnu
taza nucuu
cuchara lulu
cuchara cahnu

ek ek pmcd ek

Chicuaha yo 3 taza nducha visin ti chuhun yo ini taza
cahnu un jiin 2 cuchara cuachi azicar. Nuu yo undi
nanducha azicar un. Ti nuu nducha un coso yo 2
cucharada yuchi levadura ti tu sacanuu yo chi cundatu nuu
yo tihli undi na naquiti levadura un ti scaa ti inu un undi
yuhu taza un.

Yucan ti chicuaha yo 8 taza yuchi ti sijin yo ini quisi
cahnu un ti chuhun yo 1 cucharada nii ndihi, 1 taza
azucar jiin tihli xi 3/4 taza yuchi leche. Ndihi un sacanuu

yo.

Ti nu ni cana ti inu levadura un undi yuhu taza un,
yucan ti chuhun yo vihga 1,3 taza un xahan xi aceite jiin 2
ndivi ti sacanuu yo yucan na ti chuhun yo taca un ini
quisi cahnu un ti vaha xaan sacanuu yo.

Nu ni cuu un na ti coso yo 2 taza yuchi nuu mesa nu
quin saha yo pan. Ti chucu yo yujha un siqui yuchi un ti
quejaha saca yo chii. Ti ni saca yo ti chucu yo yuchi siqui
yujna un tu jnii ndaha yo, ti nu tucaa jnii yujna un ti ja
ni cuu.

Yucan ti na chonde yo yujna un ini quisi cahnu un ti

cuaca yo tihli xahan xi aceite siqui ti casi yo #in sahma yu
quisi un ti cundatu yo yajni 2 hora sa na jino.
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Ti nu ni na jino, quihin yo ti nasaca tucu yo chii,
vaha vaha saca yo chii ti quejaha saha yo bollo cuachi ti
cuaca yo tihli xahan xi aceite nuu lata yo ti chucu yo bollo
cuachi un. Ti cundata tucu yo yajni iin hora ja na jino
pan yo, yucan na ti chuhun yo horno. Co coto vaha yo
horno yo ja tu cunihni xaan, chi nu nihni xaan ti cayu pan
yo, chi nini nu ni ca quihin color pan un ti quenso yo
luego ni.

Pan de Levadura

Es necesario hornear el pan de levadura en un horno
grande. En esta parte del libro se explica como hacerlo.

Se necesita:

1 tazén

olla grande de metal
taza

cucharita

cuchara grande

[ VI —

Mida y eche en el tazdn:

3 tazas de agua tibia
2 cucharaditas de azlcar

Mezcle hasta que se disuelva el azicar. Encima del agua,
rocie 2 cucharadas de levadura. No la mezcle. Déjela un rato.
Espere hasta que la espuma de la levadura llegue a la
superficie.
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Mida y cierna en la olla de metal:

8 tazas de harina

1 cucharada de sal

1 taza de azucar

3/4 de taza de leche en polvo (si no hay leche, puede
omitirla)

Mezcle bien estos ingredientes. Cuando la espuma de la
levadura haya llegado a la superficie, anada:

1/3 de taza de aceite o manteca
2 huevos

Mézclelos un poco. Anadalos a la harina en la olla
grande, mezclando bien. Rocie 2 tazas de harina sobre la
mesa y ponga la masa encima. Amasela bien.

Mientras la estd amasando, vaya agregando harina a la
masa para que no se pegue en sus manos. Cuando la masa ya
no esté pegajosa, entonces ya esta bien y no necesita mas
harina.

Ponga la masa en la olla grande y unte un poco de aceite
o manteca encima de la masa. Tape la olla con una tela y
espere hasta que suba la masa. Tardara dos horas
aproximadamente. Cuando ya haya subido, amasela otra vez.
Cuando la haya amasado bien, haga rollos chicos. Unte un
poco de aceite en los moldes de metal, y coloque los rollos
en los moldes.

Espere hasta que suban los rollos, tardard como una hora.
Entonces métalos al horno. Cuidelos bien; sobre todo si el
horno esta muy caliente. Cuando los rollos estén dorados,
saquelos del horno y comalos.
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Ja Cuu Sopa Fideo

1/4 kilo fideo

2 cucharadita xahan xi aceite
4 tinana cuaha nucuu

1 ndiquin cuaha nucuu

3 jnuhun ajo

1 cucharadita nii

1 litro nducha

1 yujnu cuachi orégano

Snduhva yo fideo un nuu xahan undi na casun, yucan
na ti chajiyo yo nuu nuhun ti tava yo fideo un ini #in coho
cahnu, yucan ti sndihi yo tinana un jiin ajo jiin ndiquin ti
snduhva yo. Yucan ti chuhun yo iin litro nducha jiin nii
nuu nduchaha un ti na naquiti, nu ni naquiti nduchaha un
ti na chuhun tucu yo fideo un jiin #in numa orégano, ti na
quiti maa undi na chihyo fideo un.

Sopa de Fideos

1/4 de kilo de fideos

2 cucharaditas de manteca
4 tomates medianos

1/4 de una cebolla mediana
3 dientes de ajo

1 cucharadita de sal

1 litro de agua

1 ramita de orégano

Fria el fideo en la manteca hasta que quede dorado.
Retire el fideo del fuego y apartelo. Muela el tomate, el ajo y
la cebolla y frialos. Afiada un litro de agua con la sal a la
salsa y déjelo hasta que empiece a hervir. Agregue el fideo y
una ramita de orégano. Déjelo hervir hasta que el fideo quede
cocido.
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Ja Cuu Nducha Minu Chuun

1 chuun

1 ndiquin lulu

3 jnuhun ajo

1/2 taza tinana

yaha nasa cuni maa yo
nii nasa cuni maa yo
1/2 taza arroz

Vaha vaha sandoo yo iin chuun ti chonde yo ti na
chihyo ti jiin nii. Yucan ti sndihi yo ndiquin ajo. Suni
tinana jiin yaha ti chuhun yo nuu nducha minu un. Ti nu
cuni yo ti chuhun yo sava taza arroz jiin #in cucharada
consomé de pollo. Ti na quiti nducha minu un ja cuu iin
hora ti ja ni cuu nacoo. '

Caldo de Pollo

1 pollo

1/4 de una cebolla
3 dientes de ajo
1/2 taza de tomate
chile tepe al gusto
sal al gusto

1/2 taza de arroz

Lave y corte el pollo. Pongalo a hervir en agua salada.
Muela la cebolla, el ajo, el tomate y el picante y anadalos al
liquido. Si lo desea, anada media taza de arroz y una
cucharada de consomé de pollo. Déjelo hervir durante una

hora.
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Nasa Saha Yo Nchaminu Ticuiti

6 ticuiti nucuu

1 pedasu ndiquin

nii jiin pimienta nasa cuni maa yo
lechu xi nducha

Scuii yo siqui ticuiti un ti sacuachi yo cuenta tira
cuachi. Sacuachi yo ndiquin un ti chajnahan yo jiin ticuiti
un ti chuhun yo nducha nuu ti chunde yo nuu inuhen na
quiti. Nu ja ni chihyo vaha ticuiti un ti quejaha jnanu.
Yucan na ti chuhun yo lechu un nuu nu cuni yo. Yucan na
sa chuhun yo nii un jiin pimienta nasa cuni maa yo ja na
cu asun caji yo.

Sopa de Papa

6 papas medianas

1/4 de una cebolla

sal y pimienta al gusto
agua o leche

Pele las papas y cortelas en tiritas. Pique la cebolla y
junto con las papas, cubralas con agua, poniéndolas a hervir.
Cuando las papas estén suaves, y se hayan desbaratado un
poco, anada algo de leche si asi lo desea. Sazone con sal y
pimienta al gusto.
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Nasa Saha Yo Nchaminu Nana

10 nana

2 1/2 litro nducha

1 cucharadita nii

1 cucharadita ndiquin
1 jnuhun aju

1 ndaha cilandru

1 ndaha taminu

yaha nasa cuni maa yo

Scuii yo nana un ti saha yo cuun pedasu. Chuhun yo
nuu nducha hii un ti squiti yo. Xndihi yo taca ga ja
sacanuu jiin un ti sacanuu vaha yo. Yucan na ti chuhun yo
nuu nana un ti nasquiti yo undi na chihyo vaha.
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Sopa de Chayote

10 chayotes

1/2 litros de agua
cucharadita de sal
cucharadita de cebolla
diente de ajo

ramita de cilantro
hoja de hierbabuena
chile tepe al gusto

— k= N

Pele y corte los chayotes en cuatro partes iguales.
Cubralos con agua salada y pongalos a hervir. Muela el resto
de los ingredientes y revuélvalos bien. Luego agréguelos a los
chayotes y déjelos cocer hasta que queden suaves.
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Nasa Saha Yo Sopa Jiin Staa

Cahncha yo 10 staa cuenta tira cuachi

1 cucharada ndiqui ni cuu cuachi

3 yaha poblano ni tau, cahncha sava yo cuenta tira
cuachi

1 taza tinana ni cundihi

1 jnuhun aju ni cundihi

1 yujnu lulu minu

6 taza nducha jiin 2 cucharada consomé de pollo

aceite xi xahan

Xnduhva yo staa un nuu xahan quiti. Yucan na ti
xnduhva yo ndiquin jiin aju nuu 4 cucharada xahan xi
aceite. Nuu yucan chuhun yo tinana ni cundihi un na
nduhva i#in nundaa. Yucan na ti nachuhun yo nducha
nuhun consomé de pollo un jiin minu, staya yo nuhun ti
nava na quiti cuee maa ti 10 minuto. Nuu yucan chuhun
yo pedasu yaha un. Chuhun yo staa ni nduhva un ini
coho ti siqui un chuhun yo nchaminu un ti caji yo.
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Sopa de Tortilla

10 tortillas frias cortadas en tiras

cucharada de cebolla picada

chiles poblanos asados, desvenados y cortados en rajas
taza de puré de tomate

diente de ajo picado

ramita de epazote

tazas de agua mezcladas con 2 cucharadas de consomé
de pollo

aceite o manteca

O\ ri ek ek (YD e

Fria las tortillas en aceite bien caliente. Luego dore la
cebolla y el ajo en 4 cucharadas de aceite o manteca. Agregue
el puré de tomate y fria unos minutos. Anada el agua que
tiene el consomé de pollo con el epazote y deje hervir a fuego
lento durante 10 minutos. Agregue las rajas de chile. Ponga
en un plato las tortillas fritas y vierta encima el caldo.
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Ja Cuu Chilaqui

7 staa

1/2 taza xahan

1 jnuhun ajo

1 ndiquin lulu

2 taza tinana

1 cucharada nduchaha
nii nasa cuni maa yo
1 ndaha mino

2 1/2 litro nducha

Sacuachi yo staa un cuenta cuadrito ti scasun yo nuu
xahan, yucan na ti chajiyo yo. Ti sacuachi yo ajo jiin
ndiquin ti chuhun yo nuu xahan un na nduhva. Yucan ti
sndihi yo tinana jiin nii jiin yaha jiin mino ti chuhun yo
nuu tijahan yo. Ti na chuhun tucu yo staa ni casun un,
yucan ti sndoo yo nuu nuhun un na quiti vaha. Ti ja ni
cuu nacoo.
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Chilaquiles

7 tortillas

1/2 taza de manteca

1 diente de ajo

1/4 de una cebolla mediana
2 tazas de tomate

1 cucharada de chile tepe
sal al gusto

1 hoja de epazote

2 1/2 litros de agua

Corte las tortillas en cuadros, caliente la manteca en la
cazuela y eche las cuadros de tortilla hasta que estén dorados.

Apartelos.

Rebane el ajo y la cebolla y pongalos en la cazuela.
Muela el tomate, la sal, el chile y el epazote y anadalos a la
cazuela. Agregue las tortillas doradas. Agregue el agua y
déjelo todo en el fuego hasta que se haya calentado bien.
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Nasa Saha Yo Ndeyu

1/2 cucharada pimienta jnuu
1/2 cucharada yaha nduyu caa
1/2 ndiquin lulu

4 jnuhun ajo

3 ndaha yuva ndoo

1/2 kilo yaha chile ancho

1 taza ajonjoli

3 ndaha lulu orégano

1/4 kilo xahan

Sndihi yo tendihi nuu un ti sacanuu yo ti na snduhva
yo nuu xahan. Yucan ti nuu yo nuu yo undi na cuhva
nduchaha un. Ti na sacanuu yo jiin nducha minu chuun xi
savaha ni ga. Ti ja ni cuu nacoo.

Mole Negro

1/2 cucharada de pimienta negra
1/2 cucharada de clavo

1,2 cebolla mediana

4 dientes de ajo

3 hojas de hierbasanta

1,2 kilo de chile ancho

1 taza de ajonjoli

3 hojas chicas de orégano

1/4 de kilo de manteca de cerdo

Muela los ocho primeros ingredientes y mézclelos. Frialos
en la manteca. Revuelva constantemente hasta que la salsa
espese.

Sirva la salsa con carne de pollo o carne de puerco.
También es sabrosa en los tamales.
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Nava Saha Yo Nduchaha Ranchera

4 tinana ni jichi vaha

1 ndiquin lulu

1 jnuhun aju

2 yaha serrano

2 cucharadas cilandru ni cundihi
ni# nasa cuni maa yo

Taca chajnaha yo cundihi ti caji yo.

Salsa Ranchera

4 jitomates maduros

1 cebolla chica

1 diente de ajo

2 chiles serranos

2 cucharadas de cilantro picado
sal al gusto

Muela todo junto.
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Nava Saha Yo Nduchaha Tinana

12 tinana soo yihi ni tau

2 yaha ni tau co tava yo jiti
1 jnuhun aju

nit nasa cuni maa yo

Taca un chajnaha yo cundihi ti caji yo.

Salsa de Tomate

12 tomates verdes asados

2 chiles pasilla asados y desvenados
1 diente de ajo

sal al gusto

Muela todo junto.
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Nava Saha Yo Ndivi Caji Yo Yucu

staa ni nduhva nuu xahan

ndivi ni nduhva nuu xahan

cucharada xahan

ndiquin nucuu

tinana nahnu ja ni jichi vaha

yaha poblano ndata yo cuenta tira cuachi
ni# nasa cuni maa yo

W W =N

Sacuachi yo tinana un jiin ndiquin. Chuhun yo iin
cucharada xahan un ini i#in sartén. Nu ja ni saa vaha ti
nuu un chuhun yo pedasu yaha un na nduhva tihli. Nuu
un chuhun yo tinana un jiin ndiquin un na jahan nit chi
nasa cuni maa yo. Chucu yo staa iin yuhu coho cahnu ti
nuu un chucu yo ndivi. Yucan na ti coso yo nduchaha
nihni un nuu ti caji yo.

Huevos Rancheros

tortillas ligeramente fritas
huevos fritos en manteca
cucharada de manteca

cebolla mediana

jitomates grandes maduros
chiles poblanos asados en rajitas
sal al gusto

W W= = N N

Se pican los jitomates y la cebolla. En una sartén,
pongase la cucharada de manteca. Cuando esté bien caliente,
pongase las rajas de chile. Déjense freir un poco. Agréguense
los jitomates y déjese sazonar, con sal al gusto. Coloquense
en un platén las tortillas y encima los huevos. Baniense con la
salsa bien caliente.
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Col Nduhva Jiin Xahan

4 cucharadas xahan xi aceite
4 taza col ni cundihi

1/2 taza nducha

1/2 cucharadita nii

Xnacan xnduhva yo col un nuu xahan xi aceite undi
nu cuan cuu cuaan tihli. Yucan na ti sa chuhun yo nducha
Jiin ni. Casi yo yuhu quisi un xi sartén. Staya yo nuhun
jaha nava na quiti cuee maa undi na chihyo vaha col un ti
sa caji yo.

Col Frita

4 cucharadas de manteca o aceite
4 tazas de col rebanada

1/2 taza de agua

1/2 cucharadita de sal

En una sartén u olla se frie la col en la manteca o aceite

hasta que est¢ un poquito dorada. Anada el agua y la sal.
Tapela y déjela a fuego lento hasta que la col esté cocida.
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Nava Saha Yo Col Jiin Lechu

2 taza lechu
S taza col ni cundihi
nii nasa cuni maa yo

Na cuasun lechu un ini #in quisi yucan na sa chuhun yo

col un jiin nii, casi yo yuhu quisi un na cunde maa quiti
undi na chihyo vaha col un, yucan na ti caji yo.

Col Con Leche

2 tazas de leche
5 tazas de col rebanada
sal al gusto

En una olla caliente la leche. Afiada la col y la sal.
Tapelo bien. Deje que se cueza hasta que la col esté cocida.
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Nava Saha Yo Crema Yiquin Yucha

Cucuachi 6 yiquin yucha cuachi

4 yaha poblano ni tau, tava yo jiti ti cahncha yo
cuenta tira cuachi

3 cucharadas aceite xi xahan

2 cucharada maizena

1 cucharada ndiquin ni cundihi

4 taza consomé

1 lata lechu

ni jiin pimienta

Xnduhva yo ndiquin un nuu aceite xi xahan, chuhun
yo suni yiquin ni cucuachi un jiin yaha un. Yucan na ti
chuhun yo tihli maizena un nuu jiin consomé un, fnuu ni
yo nuu ni yo nava tu cuu tiluu. Staya yo nuhun jaha ti
na quiti cuee maa undi na chihyo yiquin un ti sandihi ni
ga ti chuhun yo lechu un nuu. Yucan na ti chuhun yo ni
un jiin pimienta ja na cuu asun ti caji yo.

Crema de Calabacita con Rajas

6 calabacitas picadas

4 chiles poblanos asados, desvenados y cortados en rajas
3 cucharadas de aceite o manteca

2 cucharadas de harina de maiz

1 cucharada de cebolla picada

4 tazas de consomé

1 lata de leche evaporada

sal y pimienta

Fria en la manteca o el aceite la cebolla, las calabacitas y
las rajas. Anada poco a poco la harina de maiz y el consomé,
sin dejar de revolverlo para que no se formen grumos. Déjelo
hervir a fuego lento hasta que las calabacitas estén cocidas.
Agregue la leche evaporada. Sazone con sal y pimienta.
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Nava Saha Yo Nduchaha Tichi

1/2 Kkilo tichi ni jichi vaha

1/2 taza tinana

1/2 ndiquin

yaha jiin nii nasa cuni maa yo

1 cucharada nducha ticua iya (cuu iyo)

Scuii yo tichi un, sacanuu yo jiin tinana un ti xndihi
yo. Xndidhi yo ndiquin un jiin yaha ti sacanuu yo.
Chuhun yo nducha ticua iya un nu iyo. Sacanuu vaha yo
undi na sacanuu vaha ti caji yo.

Guacamole

1/2 kilo de aguacates maduros

1/2 taza de tomate

1/2 cebolla

chile y sal al gusto

1 cucharada de jugo de limdn (si hay)

Pele los aguacates y machaquelos junto con el tomate.
Muela la cebolla y el chile y ahadalos. Anada el jugo de
limén si lo tiene. Mezcle bien hasta que quede una pasta
suave. Sirvala inmediatamente.
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Nava Saha Yo Ndica Vixi

6 ndica (machu) saha yo rebanada
tihli aceite xi xahan

1/2 taza panela xi azacar

1/2 taza nducha

Xnchaa yo xahan xi aceite ini #in sartén xi tijahan,
chuhun yo ndica un ini, yucan na ti sacanuu yo xahan un
xi aceite jiin panela xi aziacar jiin nducha. Yucan na ti sa
chuhun yo un siqui ndica un, casi yo yuhu sartén un xi
tijahan ti chunde yo nuu fnuhun na quiti undi na chihyo
vaha ndica un, yucan na ti sa caji yo.

Platanos Dulces

6 platanos machos rebanados
1/4 de taza de aceite o manteca
1/2 taza de panela o azicar

1/2 taza de agua

Unte una sartén o cazuela con aceite o manteca. Ponga
los platanos en la sartén. Mezcle el aceite o la manteca, la
panela o azucar y el agua, y viértalo encima de los platanos.
Tapese bien y deja cocer hasta que los platanos estén bien
cocidos. '

46



Nava Saha Yo Zanahoria Vixi

8 zanahoria cuu rebanada

3 cucharadas azicar xi panela

1/2 cucharadita nii

1 cucharada aciete xi xahan

1 cucharadita nducha ticua iyo (cu iyo)
1/2 taza nducha

Undi sacanuu ndihi yo taca un ti chuhun yo ini #in
sartén xi quisi, casi vaha yo yuhu ti na cunde maa quiti
undi na chihyo vaha zanahoria un ti sa caji yo.

Zanahorias Dulces

8 zanahorias rebanadas

3 cucharadas de azicar o panela

1/2 cucharadita de sal

1 cucharada de aceite o manteca

1 cucharadita de jugo de limén (si hay)
1/2 taza de agua

Combine todos los ingredientes y pongalos en una sartén.

Se tapa bien y se cuece hasta que las zanahorias estén bien
cocidas.
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Nava Saha Yo Mango Vixi

1/2 Kkilo azicar

1 pedasu lulu canela
20 mango

1 litro nducha

Snacan squiti yo azdcar un jiin canela, jiin i#in litro
nducha un, co ni quiti un ti sandoo yo mango un. Ti
xndoyo yo yujia siqui un ti chuhun yo nuu nducha un. Na
quiti maa undi na cuhva mango un ti sa caji yo.

Dulce de Mango

1,2 kilo de azucar
1 rajita de canela
20 mangos

1 litro de agua

Ponga a hervir el azdcar y la canela en un litro de agua.
Mientras tanto, limpie y corte los mangos. Anada los mangos
al liquido. Cuézalos hasta que la mezcla espese.
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Nasa Sichi Yo Ndica

Nu cuni yo sichi yo ndica co na cuchi vaha. Co tu
scuii yo siqui.

Chucu yo ndica un nuu ndii ja cuu 4 xi 5 quivi. Nu
tu ndii vaha ti na cunchucu maa uu ga quivi. Nuu ni
nuu ni scuicocani yo ndica un.

Ndehe yo ja tu ndaji ndica un. Na cuaha i quiji siqui
ja cunduu ti jacua nasavaha yo nuu ichi.

Ja siahan na ti vasu na cunavaha nahan yo ndica un
co tucaa tehyu.

Como Secar Platanos

Los platanos que se van a secar deben estar bien
maduros. No deben pelarse.

Ponga los platanos en un lugar donde haya sol por 4 6 5
dias. Voltee los platanos de vez en cuando.

Los platanos no deben mojarse. Se deben asolear de dia y
guardar por la noche en un lugar seco.

Asi los platanos duran mucho tiempo sin pudrirse.
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Nava Saha Yo Arroz Jiin Nducha Naranja

1 taza arroz

1 1/2 taza nducha

1/2 taza nducha naranja
1 cucharadita nii

Taca un saca nuu yo ti chuxndee yo nuu nuhun na
quiti cuee undi na ichi nducha ti ni cuu ni.

Arroz Anaranjado

1 taza de arroz

1 1/2 tazas de agua

1/2 taza de jugo de naranja
1 cucharadita de sal

Combine los cuatro ingredientes y déjelos a fuego lento
hasta que el agua se seque.
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Arroz Ichi

1/4 kilo arroz

2 cucharadita xahan xi aceite
1/2 ndiquin

2 jnuhun ajo

yaha nasa cuni maa yo

1 taza tinana cuaha

1 ndaha tamino

1 litro nducha

Cuee na quihi nuhun, ti na snduhva yo arroz nuu
xahan un ti niuu yo nuu yo arroz un undi na casun vaha.
Yucan na ti sacuachi yo ndiquin jiin ajo ti chuhun yo nuu
arroz un suni chuhun yo tinana un. Yucan ti chuhun yo
nduchaha un jiin iin ndaha taminu. Yucan na ti chuhun yo
fin litro nducha ti casi yo yuhu ti jahan xi sartén, savaha
ni ga na ndajnifu cuajninu yo. Jacu sava hora ti ja ni cuu
ni arroz un.

Arroz a la Mexicana

1/4 de kilo de arroz

2 cucharaditas de manteca
1/2 cebolla rebanada

2 dientes de ajo

chile tepe al gusto

1 taza de tomate

1 hoja de hierbabuena

1 litro de agua

Fria el arroz en manteca sobre fuego lento, moviéndolo
hasta que el arroz esté ligeramente dorado. Rebane la cebolla
y el ajo, y afiddalos al arroz. Afada el tomate molido, el
chile molido y la hierbabuena. Afiada un litro de agua y
tapelo hasta que el arroz quede cocido (30 minutos).
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Nava Saha Yo Arroz Jiin Lechu

1/2 litro nducha
1/4 kilo arroz
1/4 kilo azdcar
6 pedasu canela
1 litro lechu

Chihi yo arroz un jiin nducha, chuhun yo canela jiin
azdcar. Nu ja ni chihyo arroz yucan na ti sacanuu yo jiin
lechu. Chajiyo yo nuu nuhun ti chuhun yo co nihni nihni

ni caji yo.

Arroz con Leche

1/2 litro de agua

1/4 de kilo de arroz
1/4 de kilo de azucar
6 rajitas de canela

1 litro de leche

Cueza el arroz en el agua. Sazdnelo con la canela y el
azucar. Cuando el arroz esté cocido, revuélvalo con la leche.

Apartelo del fuego y sirvalo caliente.
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Nava Saha Yo Toli Arroz

4 taza lechu (nu ti iyo lechu ti cuu cuajnifiu yo iin
lata leche evaporada jiin uu taza nducha)
1/2 taza arroz

6 jnii lulu canela
1/2 taza panela xi azdcar

Chuhun yo arroz, canela jiin panela xi azdcar un nuu
lechu un na chihyo. Nu ja ni chihyo vaha arroz un, yucan

na ti chajiyo yo nuu inuhun un, yucan na ti chuhun yo ti
nihni nihni ni coho yo.

Pudin de Arroz

4 tazas de leche (6 1 lata de leche evaporada con 2 tazas
de agua)

1/2 taza de arroz
6 rajitas de canela
1/2 taza de panela o azucar

Cueza el arroz, la canela y la panela en la leche. Cuando
el arroz esté cocido, apartelo del fuego y sirvalo caliente.
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Nava Saha Yo Toli Avena

3 taza nducha
3/4 cucharadita nii
1 1/2 taza avena

Nuu nducha quiti un chuhun yo nit jiin avena.
Chunde yo na quiti ti uu xi uhun minuto co nuu yo ja tu
jnii. Jista yo nuu fuhun un ti casi yo yuhu na cundichi ti
uhun minuto. Yucan na ti chuhun yo panela xi azacar jiin
lechu nasa cuni maa yo, ti coho yo.

Avena

3 tazas de agua
3/4 de cucharadita de sal
1 1,2 tazas de avena

Al agua que esta hirviendo, anadanse la sal y la avena.
Se cuece de 2 a 5 minutos moviéndose de vez en cuando. Se
aparta del fuego y se tapa, dejandose reposar por 5 minutos.
Agregue azicar o panela y leche al gusto.
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Nava Saha Yo Toli Maizena

1 taza panela yuchi

2 cucharadas maizena
1/4 cucharadita nii
1/2 taza nido en polvo
1 ndivi

2 taza nducha

Sacanuu yo panela un jiin maizena, nit jiin nido.
Chuhun yo ndivi un jiin nducha, yucan na ti sacanuu vaha
yo taca un. Chuhun yo ini #in sartén ti chunde yo nuu
nuhun na quiti cuee, co nHuu nuu ni yo nava tu jni undi
na cuhva vaha toli yo ti coho yo.

Pudin de Maizena

1 taza de panela en trocitos

2 cucharadas de maizena

1/4 de cucharadita de sal

1/2 taza de leche Nido en polvo
1 huevo

2 tazas de agua

Combine la panela, la maizena, la sal, y la leche en
polvo. Afiada el huevo y el agua y mezcle bien. Se pone en
una sartén sobre fuego lento. Revuelva constantemente durante
5 minutos o hasta que el pudin espese.
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