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PROLOGO

Se espera que este libro estimule a las mujeres tzeltales, a aprender a
leer, y aumente su interés en cocinar, dandoles ideas para preparar nuevas
cosas en la cocina. Fueron ellas mismas quienes solicitaron un libro de este
tipo.

La utilidad del libro ha sido comprobada en dos situaciones distintas.
En la primera, les fue entregada una copia del manuscrito a varias mujeres
para determinar si les era posible seguir las instrucciones sin ninguna ayuda.
Las que sabian leer bien, pudieron seguir las recetas casi sin ayuda; pero las
que tenian dificultad para leer, necesitaron mucha ayuda para aprender a
hornear en una sartén tapada.

La segunda vez, la autora del libro leyé y explico su contenido a
algunas mujeres, y se los dej6. Esta vez pudieron seguir facilmente las ins-
trucciones. Las ilustraciones facilitan su uso a aquellas que no pueden leer
muy bien todavia. Se ha comprobado que este libro captara el interés de
todos, tanto de hombres como de mujeres, pues ambos tienen un gran deseo
de conocer mas sobre la preparacion de comidas nuevas.

Anteriormente las mujeres tzeltales pensaban que era imposible hacer
pan sin horno, pero ahora estan convencidas de lo contrario, y les gusta
hornear en una sartén tapada.

La publicacion de este libro se llevd a cabo por
cortesia de ‘‘Meals for Millions”.

primera edicién

t{Hagamos pan!

en tzeltal de Ocosingo
y espaiiol
2-151 — México, D.F. —1.3M
1973



ANTSETIC:

Te tut jun ini ya yalbeyex te bin utlil yac apas pan
levadura soc chilil pan.
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Yax ju! yac ajel Protea ta leche c'alal yac apas pan. Ja!
te Protea bayal vitamina soc bayal proteina ya ya'bat.

Ya yalbat yip abaqluetal. Yax tuun awu'lun te yac awuch!
Protea capbil ta paybil ja'.
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BIN UT!IL CAPAS CHI'IL PAN
TA JUN SARTEN






Pasel Chil!il Pan ta Sarten

Teme ma'yuc muc'ul horno awu'un, yax ju! awu'un te
yac apas chilil pan. Jich yac apas:

Ya sclan:

jun muclul sarten-

smaqluil sarten-

>

jun muclul cuchara-



Clalal pasemix te pane, a'ba teb aceite ta sarten.

Otsesa te pan ta sarten-

Mac'a stilil sarten soc te smaqluile-

Alba ta samete te sarten-
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Soc cuchara al'ba ac'al ta sba smaqluil-

Teb nax c'ajc! ya sclan. Teme lum clajc! te samete soc
teme lum clajc' te aclal, ya schic! ta hora te pane.

Jujun tslin, ila awil teme moix soc clanubix. Loqluesa.
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CHI'IL PAN

Tija ta taza:

4 cucharadita aceite o manteca—

3/4 pote azucar—

w

1 tomut—

O

1/2 pote leche—

-

(Teme ma'yuc leche a'beya jal. Teme malyuc leche
yax ju! yac ajel Protea ta leche.)
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Chichina ta yan muclul taza:

1 1/2 pote harina—

P w

2 cucharadita Royal—

= =

teb ats'am (1/2 cucharadita)—

G

Yoma sbal schebal taza ta jun nax yawil. Capa ta lec.
lla awil ta pagina 9 ta ban ya yalbat te bin utlil yac awo;.
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PAN SOC LO'BAL

Tija ta taza:

1/4 pote aceite 0 manteca—

-
|

O O

1 pote azucar—

2 tomut—

1/2 pote leche—

-

(Teme malyuc leche a'beya jal. Teme malyuc leche
yax ju! yac ajel Protea ta leche.)
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1 pote p'eticlambil lo'bal—

Chichina ta muclul taza:

1 pote harina—

1/2 cucharadita bicarbonato—

C—

1/2 cucharadita ats'am—

O
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Yoma ta jun yawil sbal schebal taza. Capa ta lec. lla
awil ta pagina 9 ta ban ya yalbat bin utl!il yac awoj.
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PAN SOC AVENA

Otsesa ta taza:

1 1/4 pote yacal ta bujl ja'—

1 pote avena—

Maliya 15 (jo'lajuneb) minutos.
Tija ta yan taza:

1/2 pote aceite o0 manteca—

-
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1 pote panela—

2 tomut—
O O

Yoma sbal schebal taza ta jun yawil. Capa ta lec.
Ta yan taza chichina:

1 1/3 pote harina—

1 cucharadita bicarbonato—

=
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1 cucharadita canela teme ay awulun—

=

1/2 cucharadita ats'am—

o«

Yoma spisil ta jun nax yawil (Avena, panela, manteca soc
tomut.)

Capa ta lec.
Illa awil ta pagina 9 ta ban ya yalbat bin utlil yac awoj.
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PAN SOC TOMUT

Tija ta taza:

3 tomut—

o O

Teb jal—

Ta yan yawil chichina:

Olil taza harina—

4

2 cucharadita Royal—

= =
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1/2 cucharadita atslam—

e

Yoma sbal schebal taza ta jun nax yawil. Capa ta lec. lla
awil ta pagina 9 ta ban ya yalbat bin utlil yac awoj.
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PA C LA
Tija ta taza:

3/4 pote azucar—

w

1/2 pote jugo yu'un nalaxax—

-

ljquitaya clalal yac apas te pane.

Tija ta yan taza:

1/3 pote aceite—

-’
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1 pote azucar—

1 tomut—

1 pote leche—

(Teme ma'yuc leche a'beya jal. Teme malyuc leche
yax ju! yac ajel Protea ta leche.)
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Ta yan yawil chichina:

2 pote harina—

2 cucharadita Royal—

CG=— =

1/2 cucharadita ats'am-—

o«

Yoma sbal schebal taza ta jun nax yawil. Capa ta lec.
lla awil ta pagina 9 ta ban ya yalbat bin ut!il yac awoj.
Clalal caloqlues ta c'ajc! te pane, alba ta sba pan te
azucar soc jugo yulun nalaxax.
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BIN UT!IL CAPAS
PAN SOC LEVADURA






PAN SOC LEVADURA

Levadura pan ya sclan ya yich wojel ta muc'ul horno. Te
parte ini ya yalbat bin utlil yac apas pan soc levadura.

Ya sclan:

jun taza—

N

jun muc'ul oxom taqluin—
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jun pote—

jun cucharadita —

soc muclul cuchara—

C—

Plisa ta taza:

3 pote quixim jal—
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2 cucharadita azucar—

C=— C=—

Yac atij clalal yax ulub te azucar.

Lilimbeya:

2 cucharadita levadura ta sba ja'—

<) ==

Max atij. Jiluc ta mesa. Maliya soc canantaya ta lec
ja! to clalal yac awil moix sbul levadura ta sba ja!.

29



Plisa soc chichina ta oxom taq'uin:

8 pote harina—

1 cuchara ats'am—

1 pote azucar—
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3/4 (tres cuartos) pote leche polvo—

w

(Teme malyuc leche polvo, malyuc bin ya sclan
cawalbey. Teme ay Protea awulun, yax ju! cajel
Protea ta leche.)

Capa ta lec spisil.
Clalal moix ta sba ja! te sbul levadura, otsesa:

1/3 pote aceite o manteca—

-’

2 tomut—
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Teb nax yac acap.

Otsesa ta muclul oxom taq'uin soc te harina. Tija ta lec.
Lilimbeya cheb taza harina ta mesa. Otsesa te melpan ta
sba harina tey a ta mesa. Wotsla ta lec.

Jujun wijts xanix yac awalbey harina te clalal max jil ta
aclab te melpane. Clalal ma! slapawan te me!pane tic
yich'oj harina.
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Otsesa ta oxom taqluin.

A'ba teb aceite ta sba melpan.
Mac'a stilil oxom soc smaq'uil pac!.

Maliya ja! to c'alal sitix te me'pane. Ja! wan cheb hora
smaliyel. Clalal moix, wots'a yan welta. Clalal wots!bilix
ta lec pasa te tutic pan.

Alba teb azucar ta sba panetic. Al'ba teb aceite ta molde
(lechel taq'uin). Otsesa ta molde te pane.

O O O
O O O
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Clalal pasbilix ta tutic pan maliya jun hora...ja! to clalal
sitix te tutic pan. Oisesa ta horno. lla awil ta lec teme
wen tsajuben te horno. Clalal clanubenix te pane, loq'uesa.
iWela!
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Amigas:
Este libro les ensefiara la forma de hacer pan de levadura y
pasteles.

Es posible usar Protea en lugar de leche cuando se hace pan.
La Protea tiene vitaminas y proteinas, y fortalece el cuerpo.
Es bueno tomar Protea preparada con agua hervida.

INDICE

A. Como hacer pasteles en una sartén 7
1. Pastel Dulce 12
2. Pastel de Platano 14
3. Pastel de Avena 17
4. Pastel de Huevo 20
5. Pastel de Naranja 22

B. Como hacer pan de levadura 25

Como hacer pasteles en una sartén

No es necesario tener un horno para hacer pasteles, si se
hacen como se indica en este libro.

Se necesita:

Una sartén grande con tapadera
Una cuchara grande

Cuando los ingredientes del pastel ya estan mezclados, unte
la sartén con aceite o manteca, luego vacie la mezcla en la
sartén y tapela. En seguida pongalo sobre el comal en el
fuego.

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 calientes, el pastel se quemara. De vez
en cuando se debe ver si ya esta el pastel, y cuando esté
cocido, hay que quitarlo del comal.
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Pastel Dulce

En un tazon mezcle:

4 cucharaditas de aceite o de manteca

3/4 de taza de azicar

1 huevo

1/2 taza de leche (si no hay leche, puede usar agua o

Protea)

En otro tazon cierna:

1 1/2 tazas de harina

2 cucharaditas de polvo para hornear

Un poco de sal (aproximadamente 1/2 cucharadita)
Cuando acabe de cernir estos ingredientes mézclelos bien
con los del otro tazon. Vea las instrucciones de la pagina 9
en donde se explica la forma de hornear un pastel.

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, puede usar agua o

Protea).

1 taza de platano machacado
Cierna en un tazon grande:

1 taza de harina

1/2 cucharadita de polvo para hornear

1/2 cucharadita de sal
Combine estos ingredientes con la mezcla del primer tazon
y mézclelos bien. Vea las instrucciones de la pagina 9 en
donde se explica como hornearlo.

Pastel de Avena

En un tazon ponga:
1 1/4 de taza de agua hirviendo
1 taza de avena
Espere 15 minutos (un cuarto de hora)
En otro tazon bata:
1/2 taza de aceite o manteca
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1 taza de panela raspada

2 huevos
Combine estos ingredientes con la avena, y mézclelos bien.
En otro tazon mezcle:

1 1/3 de taza de harina

1 cucharadita de bicarbonato

1 cucharadita de canela (si no hay, puede omitirla)

1/2 de cucharadita de sal
Anada estos ingredientes a los de la mezcla ya preparada
(avena, panela, aceite y huevos). Mézclelos bien. Vea la
pagina 9 en donde se dice como hornearlo.

Pastel de Huevo

En un tazon bata:
3 huevos con un poquito de agua
En otro tazon cuele:
1/2 taza de harina
2 cucharaditas de polvos de hornear
1/2 cucharadita de sal
Anada estos ingredientes a los del otro tazon, y mézclelos
bien. Vea la pagina 9 en donde se explica como hornearlo.

Pastel de Naranja

En un tazon 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 tazon mezcle:

1/3 de taza de aceite

1 taza de azucar

1 huevo

1 taza de leche (si no hay leche, puede usar agua o Protea).
En otro tazon cierna:

2 tazas de harina

2 cucharaditas de polvos de hornear

1/2 cucharadita de sal
Mezcle muy bien lo que se acaba de cernir con los otros
ingredientes. Vea la pagina 9 en donde se explica como
hornear el pastel. Al quitarlo del comal se echa la mezcla
de naranja y azicar encima del pastel.

37



2

Pagina 25: Como hacer pan de levadura.

Pagina 27: Es necesario hornear el pan de levadura en un horno grande.
Esta parte del libro explica como hacerlo.

Se necesita:
1 tazon
1 olla grande de metal
Pagina 28: 1 taza
1 cucharita
1 cuchara grande

Mida y eche en un tazon:
3 tazas de agua tibia
Pagina 29: 2 cucharaditas de azicar
Mezcle hasta que se disuelva el azucar.
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.
Pagina 30: Mida y cierna en una olla de metal:
8 tazas de harina
1 cucharada de sal
1 taza de azicar
Pagina 31: 3/4 de taza de leche en polvo (si no hay leche, puede
omitirla; pero si tiene Protea, se puede usar en lugar
de la leche).
Mezcle bien estos ingredientes. Cuando la espuma de la
levadura haya llegado a la superficie, afiada:
1/3 de taza de aceite, o manteca
2 huevos
Pigina 32: Meézclelos un poco. Afiddalo a la harina en la olla grande,
mezclando lo bien. Rocie 2 tazas de harina sobre la mesa
y ponga la masa encima. Amasela bien.

Mientras la esta 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.

Pagina 33: 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 encima de los moldes de metal, y
coloque los rollos en los moldes.
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Pigina 34: Espere hasta que suban los rollos, tardara como una hora.
Entonces métalos al horno. Cuidelos bien; sobre todo si el
horno estd muy caliente. Cuando los rollos estén dorados,
saquelos del horno, y... jComalos!
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