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Feria de la Milpa, septiembre 2018

En muchos pueblos de Veracruz, sobre todo habitados por grupos indigenas, se pide, se
ofrece, se agradece con "~ ores, veladoras, semillas, incienso, oraciones y cantos; el
respeto por la vida y por la naturaleza que permite que esta continde.

La milpa ademas signi ca cooperacion, lazos de colaboracion entre padres e hijos;
primos, vecinos y compadres, quienes se unen para realizar labores en la milpa. Se
trabaja un dia en el terreno de uno y en otra ocasion en el del otro. La milpa estrecha
la convivencia, situacion que pocas veces se da o se logra en un trabajo remunerado en
la ciudad.

Y asi cada dia, cada mes, cada generacion, estos sentidos y conocimientos se mantienen
entre las familias campesinas a través del tiempo.Aesto es a lo que se re’ eren algunos
términos como el de conocimiento ecoldgico tradicional, conocimiento agroecoldgico y
patrimonio biocultural.

Ahora bien, ;y los cambios? Si, el vasto conocimiento de generaciones de mujeres y
hombres involucra la experimentacion constante, llevar a cabo adaptaciones y tomar
medidas para enfrentar situaciones como los cambios en los periodos de lluvia y
sequia; las plagas o los riesgos de erosion. También se continla experimentando para
mejorar los cultivos y en especial las semillas mas importantes para cada familia.

Cada milpa es un agroecosistema; las milpas en areas himedas, semidesérticas, en
valles o en montanas, cada una ha sido adaptada a las condiciones del lugar. Son los
espacios en donde se mantiene una gran diversidad de semillas de plantas silvestres y
cultivadas y otras que estan en distintas fases de domesticacion; por eso se ha
establecido que las milpas son un gran banco de germoplasma, es decir de semillas de
especies originarias de este pais y de especies de otras regiones del mundo, que
habilmente han sido adaptadas, por lo que decimos que hay entonces distintas formas
de hacer milpa.
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INFORMACION NUTRIMENTAL por porcién

Calorias; 446

Carbohidratos 71g 282 cal .
Proteinas 14q 56 cal Minerales
Lipidos 14¢ 126 cal

Vitaminas

Lipidos

Colesterol
A.G.Monoinsaturados

A.G. Poliinsaturados
A.G.Saturados

Alimento rico en” bra, aporta el 46% de la cantidad diaria recomendada por la OMS,
asi como con el 37% de Vitamina B9.

dPreparar cosas de la milpa me da alegria y amor; me
recuerda a mi mama. Siempre espero que me

quede todo tan rico como a ella”

Natividad Luna Juarez







INFORMACION NUTRIMENTAL por porcion

Calorias: 134

Carbohidratos 10g 40 cal .
ENES 8q 33 cal IEEES
Lipidos 79 51 cal

Vitaminas

Lipidos
Colesterol
A.G.Monoinsaturados

A.G. Poliinsaturados
A.G.Saturados

Platillo rico en calcio,aporta el 25% de ingesta diaria recomendada por la OMS.
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RECETA 7

HUEVOS AHOGADOS CON CALABACITAS

Autora: Luzdivina Hernandez Gomez
Municipio: Banderilla

HUEVOS AHOGADOS CON CALABACITAS
20 porciones

Ingredientes:

5 elotes

10 calabacitas

4 tazas de frijol tierno negro
1 rollo de cebollines

1% kg de tomate

6 dientes de ajo

4 chiles verdes San Pableno
20 huevos

5 limones

3 ramas de epazote

4 cucharadas de aceite

Sal al gusto

Modo de preparacion:

1.Desgranar los elotes y ponerlos a hervir con agua y sal al gusto.

2. Limpiar, lavar y hervir con sal los frijoles tiernos.

3 Picar el cebollin y el ajo en pedazos pequefios; aparte picar el jitomate y el chile.

4.Poner la cacerola en la lumbre y agregar el aceite sin quemarlo. Agregar los cebollines y el
ajo y freir un poco; agregar el chile en rebanadas. Continuar friendo y agregar el jitomate

picado; dejar sazonar de 5a 10 minutos.
5.Agregar 5 litros de agua, dejar hervir y agregar sal al gusto.

6. Cuando ya esta hirviendo el caldo, agregar el elote cocido con el agua donde se hirvid y los
frijoles cocidos sin caldo.Agregar las ramas de epazotes y dejar hervir.

7.Cuando ya esta hirviendo agregar las calabacitas picadas. Cuando vuelva hervir, agregar los
huevos uno por uno. Dejar hervir hasta que la calabacita esté cocida.
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INFORMACION NUTRIMENTAL por porcion

Calorias: 293

Carbohidratos

51g

204 cal

Proteinas

17¢g

68 cal

Lipidos

Vitaminas

2g

21 cal

Lipidos

Colesterol

A.G.Monoinsaturados

A.G. Poliinsaturados

A.G.Saturados

Minerales

Este platillo es un alimento bueno para la digestion lenta y es rico en vitaminas y
minerales esenciales para la salud; no contiene grasas saturadas ni colesterol y nos
aporta una cantidad balanceada de macronutrientes.

Izq. Luz Divina Hernandez Gémez


















INFORMACION NUTRIMENTAL por porcion

Calorias: 177

Carbohidratos 140 cal .
Proteinas 19 cal Minerales
Lipidos 18 cal

Vitaminas

Lipidos

Colesterol
A.G.Monoinsaturados

A.G. Poliinsaturados
A.G.Saturados

Platillo rico en” bra; aporta hasta un 48% de la cantidad de " bra recomendada por diay
muy poca cantidad de grasas.








































