


autores
Miguel Ángel Escalona Aguilar 

Citlalli López Binnqüist 

Pablo Valderrama Rouy 

Raquel Torres Cerdán

José Luis Castillo

Francisco Xavier Martínez Esponda

Trinidad Ortiz Ortiz

Sipriana Libreros

Natividad Luna Juárez

Nanci Teco Villa

María Florina Martínez Hernández

Heraclio Moreno Calpe

Rosalba Escalante Mendoza 

Martha Olmos Colorado

Yolanda Martínez Hernández

Luzdivina Hernández Gómez

Adriana Tepetla Juárez 

Graciela Lozada Vilis

Janet Martínez Suárez 

Luisa Aburto Martínez

Yolanda Hernández Jiménez

Marcelina Hernández García 

Alejandra Juárez Hernández

ISBN: 978-607-95248-4-5

Enlace Comunitario: Rossana Castellanos Oliveros

Edición y corrección de estilo: Gabriela Álvarez Anaya

Diseño editorial: María José Cervantes Herrera

Fotografías: Gabriela Álvarez Anaya y María José Cervantes Herrera

T

El conocimiento tradicional contenido en este libro forma parte de los derechos colectivos de las 
comunidades de las que provienen las cocineras que participaron en la realización del recetario: 

Chiltoyac, Jilotepec, Cuautitila, Teocelo, Coatepec, Emiliano Zapata, Banderilla, Xico

Vega del Pixquiac, Otilpan. Está prohibida su deformación y su apropiación

para ̇nes comerciales; su divulgación tiene ̇nes educativos y culturales.



La milpa: Herencia y futuro de nuestra cultura
alimentaria

La milpa: En donde se combinan las plantas y
los lazos terrenales y espirituales

Una tradición ancestral: La comida de la milpa
en los municipios de la región conurbada de Xalapa

Comidas de nuestra región
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En muchos pueblos de Veracruz, sobre todo habitados por grupos indígenas, 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 continúe. 

La milpa además signi̇ca cooperación, lazos de colaboración entre padres e hijos; 
primos, vecinos y compadres, quienes se unen para realizar labores en la milpa. Se 
trabaja un día en el terreno de uno y en otra ocasión en el del otro. La milpa estrecha 
la convivencia, situación que pocas veces se da o se logra en un trabajo remunerado en 
la ciudad. 

Y así cada día, cada mes, cada generación, estos sentidos y conocimientos se mantienen 
entre las familias campesinas a través del tiempo. A esto es a lo que se rėeren algunos 
términos como el de conocimiento ecológico tradicional, conocimiento agroecológico y 
patrimonio biocultural. 

Ahora bien, ¿y los cambios? Si, el vasto conocimiento de generaciones de mujeres y 
hombres involucra la experimentación 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 erosión. También se continúa experimentando para 
mejorar los cultivos y en especial las semillas más importantes para cada familia. 

Cada milpa es un agroecosistema; las milpas en áreas húmedas, semidesérticas, en 
valles o en montañas, 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 están en distintas fases de domesticación; por eso se ha 
establecido que las milpas son un gran banco de germoplasma, es decir de semillas de 
especies originarias de este país y de especies de otras regiones del mundo, que 
hábilmente han sido adaptadas, por lo que decimos que hay entonces distintas formas 
de hacer milpa.

Feria de la Milpa, septiembre 2018
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�En la cosmogonía campesina
la relación con la naturaleza

está mediada por la percepción
que tienen estos pueblos sobre

el maíz y su papel en la
creación de la humanidad�
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Calorías: 446

Carbohidratos

Proteínas
Lípidos

71 g

14 g
14 g

282 cal

56 cal
126 cal

61 %

12 %

27 %

Vitaminas

A

0 mgB1

B2
B3
B5
B6
B9

B12
C
D
E

VK

0 mcg

0 mg
1 mg
0 mg
0 mg

149 mcg
0 mcg
0 mg
0 mcg
2 mg

11 mcg

Otros

H20

14 gFibra
70 g

Lípidos

Colesterol
10 gA.G. Monoinsaturados

0

2 g
2 gA.G. Poliinsaturados

A.G. Saturados

Minerales

Ca

143 mgp

Fe
Mg
K
Se
Na

12 mg

5 mg
70 mg

1 mcg
33 mg

364 mg

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

Na 1 mg

INFORMACIÓN NUTRIMENTAL por porción

ɠPreparar cosas de la milpa me da alegría y amor; me 
recuerda a mi mamá. Siempre espero que me

quede todo tan rico como a ella”

Natividad Luna Juárez
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Calorías: 134

Carbohidratos

Proteínas
Lípidos

10 g

8 g
7 g

40 cal

33 cal
51 cal

30 %

25 %

46 %

Vitaminas

A

0 mgB1

B2
B3
B5
B6
B9

B12
C
D
E

VK

88 mcg

0 mg
1 mg
0 mg
0 mg

12 mcg
0 mg

20 mg
5 mg
0 mg
1 mcg

Otros

H20

3 gFibra
177g

Lípidos

Colesterol
2 gA.G. Monoinsaturados

14 g

5 g
0 gA.G. Poliinsaturados

A.G. Saturados

Minerales

Ca

128 mgp

Fe
Mg
K
Se
Na

61 mg

7 mg
30 mg

1 mg
119 mg

346 mg

Zn 1 mg

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

INFORMACIÓN NUTRIMENTAL por porción

Nanci Teco Villa
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Receta 7

Huevos ahogados con calabacitas

Autora: Luzdivina Hernández Gómez
Municipio: Banderilla

HUEVOS AHOGADOS CON CALABACITAS

20 porciones

Ingredientes:

5 elotes

10 calabacitas

4 tazas de frijol tierno negro 

1 rollo de cebollines

1½ kg de tomate

6 dientes de ajo

4 chiles verdes San Pableño

20 huevos

5 limones

3 ramas de epazote

4 cucharadas de aceite 

Sal al gusto

Modo de preparación:

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 cebollín y el ajo en pedazos pequeños; 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 freír un poco; agregar el chile en rebanadas. Continuar friendo y agregar el jitomate 
picado; dejar sazonar de 5 a 10 minutos.
5. Agregar 5 litros de agua, dejar hervir y agregar sal al gusto. 

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

7. Cuando ya está 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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Calorías: 293

Carbohidratos

Proteínas
Lípidos

51 g

17 g
2 g

204 cal

68 cal
21 cal

70 %

23 %

7 %

Vitaminas

A

42 mgB1

B2
B3
B5
B6
B9

B12
C
D
E

VK

30 mcg

135 mg
514 mg

1 mg
0 mg

89 mcg
0 mcg
134 mg
0 mcg
1 mg

4 mcg

Otros

H20

14 gFibra
832 g

Lípidos

Colesterol
5 gA.G. Monoinsaturados

0 mg

1 g
4 gA.G. Poliinsaturados

A.G. Saturados

Minerales

Ca

548 mgp

Fe
Mg
K
Se
Na

242 mg

11 mg
155 mg

6 mcg
58 mg

1164 mg

Zn 2 mg

INFORMACIÓN NUTRIMENTAL por porción

LA MILPA Y SUS SABORES

Este platillo es un alimento bueno para la digestión 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 Hernández Gómez
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Calorías: 177

Carbohidratos

Proteínas
Lípidos

35 g

5 g
2 g

140 cal

19 cal
18 cal

79 %

11 %

10 %

Vitaminas

A

0 mgB1

B2
B3
B5
B6
B9

B12
C
D
E

VK

0 mcg

0 mg
0 mg
0 mg
0 mg
0 mcg
0 mcg
1 mg

0 mcg
0 mg
0 mcg

Otros

H20

5 gFibra
8 g

Lípidos

Colesterol
0 gA.G. Monoinsaturados

0 mg

0 g
0 gA.G. Poliinsaturados

A.G. Saturados

Minerales

Ca
p

Fe
Mg
K
Se
Na

0 mg

Zn

INFORMACIÓN NUTRIMENTAL por porción

Platillo rico en ̇bra; aporta hasta un 48% de la cantidad de ̇bra recomendada por día y 
muy poca cantidad de grasas. 

1 mg

0 mg
1 mg

20 mg

0 mg

0 mg
0 mg


























