El presente trabajo es el resultado del proyecto Transmision
de saberes gastronémicos entre Mujeres Mixes que desarro-
116 la Red de Mujeres Mixes (REDMMI); se realizé con
mujeres que viven en la zona media y en la zona alta del
pueblo Mixe, de los siguientes Municipios: Santa Maria Alo-
tepec, Santa Maria Tlahuitoltepec, Totontepec Villa de Mo-
relos, Tamazulapam del Espiritu Santo vy sus agencias: Las
Pefias, Duraznal, Santa Rosa, Linda Vista, Konkijxp (Rancho
el Sefior). Donde la riqueza culinaria refleja la gran variedad
de plantas y de animales que viven en estos habitats; es un
reflejo también del trabajo de las mujeres en el campo, la rela-
cion que se establece con la madre tierra, en donde la mirada
es profunda, se mira hacia la tierra, el subsuelo, también se
hace consiente la percepcion y la relacion con la boveda celes-
te, los ciclos lunares y solares tienen que ver con el desarrollo
de las diferentes especies de plantas, desde su germinacion,

floracion, fructificacion, su cultivo, su poda, y su cosecha.

46”0’0’13 mj E'E)Sc‘i\'\;g?r

~

PAc M c xlb‘fl;:éo(; SECRETARIA DE
Harp Held LAS
2015 OAXACA ARTE

Este programa es publico ajeno a cualquier partido politico. Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa”.

CULTURA

SECRETARIA DE CULTURA

Quien haga uso indebido de los recursos de este programa debera ser denunciado y sancionado de acuerdo con la ley aplicable y ante la autoridad competente.

Transmision de
saberes gastronomicos
entre mujeres mixes

Red de Mujeres Mixes



TRANSMISION DE SABERES GASTRONOMICOS
ENTRE MUJERES MIXES

RED DE MUJERES MIXES



“TRANSMISION DE SABERES GASTRONOMICOS ENTRE MUJERES MIXES”

Coordinacion del proyecto
Roselia Antinez
Eloida Héctor Nolasco

Recopilacion y sistematizacion de la informacion
Lilia Héber Pérez Diaz

Ana Maria Emeterio Martinez

Teresa Emeterio Martinez

Sofia Robles Herndndez

Mayra Morales Aldaz

Traduccion
Lilia Héber Pérez Diaz

Revision
Carolina Maria Vasquez Garcia

Disefio de portada e interiores
Tsyop

Fotografia
Red de mujeres mixes

Oaxaca, México, 2018.

E\é’a T mujeres “"c‘*ﬂ@

PACMA Haﬁ,lfﬁ;’.zﬁ\ A\t CULTURA

2015 OAXACA ARTES DE 0AXACA SECRETARIA DE CULTURA

Este programa es publico ajeno a cualquier partido politico. Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa”.
Quien haga uso indebido de los recursos de este programa debera ser denunciado y sancionado de acuerdo con la ley aplicable y ante la autoridad competente.









INDICE

AgradeCimIENTOS. .ueeeeeurreeeeeirreeeeeiireeeeeireeeeeereeeeessreeeessaaeaaens 7
PreSentacion ..........eeeeeeeeeeeieieieeiieeeeieteieeeeeteeeeeeeeeeereeeeeeeeeeereeeaee 9
I. Historia de la red de mujeres miXes.....cccoeovveeeercuveeerennnnenn. 13
I1. Reflexion colectiva sobre saberes gastronomicos Ayuuk/

AYUUTK/AYOOK «vveevieeiieeieeeieeere ettt 15
III. Ja kaaky ja tojkx ayukkijpjééjty-El alimento en la cul-

tura Ayuuk/Ayuujk/AyO0k ....eeeeeeeuveeeieciiieieeciieeeecieee e, 17
IV. Ja kaaky tojkx, ja uuky ja piky ayukkajpjééjty. Receta-

rio del Pueblo Ayuuk/Ayuujk/Ayook ......eeeeeeceveeeenciniieennns 23
V. Tipos de comidas y sus significados .......ccceevveeeeerreeeennnen. 45

Reflexiones finales....uuu e eeeeeeeeeieeeee e et eeeeeeeeeeenan 53






AGRADECIMIENTOS

A las autoridades Municipales de Tamazulapam del Espiritu Santo
Mixe, Oaxaca, del afios 2015 y 2018, por la apertura, respaldo y
facilitacion de espacios para la realizacion de este proyecto.

A las Mujeres de Tamazuldpam del Espiritu Santo, Tlahuitolte-
pec, Ocotepec, Alotepec Mixes, por comunicar sus conocimientos
y sabidurias sobre la alimentacion y gastronomia en nuestra cultu-
ra Mixe; gracias a las mujeres sabias, a las abuelas, por compartir
sus delicias culinarias entre olores, sabores y texturas en una gran
variedad de platillos presentados en la muestra gastronémica rea-
lizada en el Municipio de Tamazulapam del Espiritu Santo Mixe.

A la antropdloga Lilia Héber Pérez Diaz, por la entrevista,
transcripcion y traduccion de la lengua Ayuujk al espafiol.

A Engracia Pérez Castro, Promotora Cultural de la Unidad
Regional Oaxaca de Culturas Populares por el acompafiamiento
para la realizacion de este proyecto.



‘\




PRESENTACION

Como mujeres Ayuuk/Ayuujk/Ayook!, tenemos la tarea de fortale-
cer la gastronomia ayuuk asi como otras expresiones. Es trascen-
dental transmitir a nuestras hijas e hijos de lo que es y significa
consumir el alimento sagrado. Al mismo tiempo, aunque origina-
riamente ajeno, es necesario escribir los conocimientos manifiestos
en la gastronomia que, después de mas de quinientos afos siguen
vivos en la memoria colectiva de nuestros pueblos y que nos ali-
mentan dia a dia. Sin duda, la oralidad ha jugado un papel funda-
mental para la reproduccion de los conocimientos gastronomicos,
mismos que nos dan cultura e identidad. Por ende, lo que aqui se
escribre se debe a nuestras ancestras y a las mujeres de hoy que han
sabido resguardar con amor esta gran sabiduria.

El presente trabajo es el resultado del proyecto Transmision de
saberes gastronomicos entre Mujeres Mixes que desarrollo la Red
de Mujeres Mixes (REDMMI); se realizé6 con mujeres que viven en
la zona media y en la zona alta del pueblo Mixe, de los siguientes
Municipios: Santa Maria Alotepec, Santa Maria Tlahuitoltepec,
Totontepec Villa de Morelos, Tamazulapam del Espiritu Santo y
sus agencias: Las Pefas, Duraznal, Santa Rosa, Linda Vista, Kon-

1 Este trabajo es resultado de un esfuerzo comun entre mujeres diversas que se autodenomi-
nan: Ayuuk/Ayuujk/Ay66k de la region Mixe que se encuentra ubicada al noroeste del Esta-
do de Oaxaca, dividida en tres grandes zonas climaticas que va desde el Istmo, zona baja, es
calido-humedo, donde podemos encontrar selvas tropicales, por lo tanto, gran diversidad
de flora y fauna que la caracteriza, ademas de la riqueza cultural del pueblo Ayuujk; la
zona media que recibe los vientos del pacifico y del atlantico, ubicandose con un clima
calido-templado y la zona alta, zona de las altas montanas, cuspide del Ii’pyxyukp (cerro de
las veinte divinidades), favorecido también por los vientos del océano pacifico y atlantico,
aunque el Jénpoj (Vientos del sur), no se siente con la misma intensidad que en la zona baja,
y aqui se viene a encontrar con el xuxypyoj o tsujxtpoj (vientos del norte), lo que permite
una temperatura templada-fria.



kijxp (Rancho el Sefior). Donde la riqueza culinaria refleja la gran
variedad de plantas y de animales que viven en estos habitats; es
un reflejo también del trabajo de las mujeres en el campo, la rela-
cion que se establece con la madre tierra, en donde la mirada es
profunda, se mira hacia la tierra, el subsuelo, también se hace con-
siente la percepcion y la relacion con la boveda celeste, los ciclos
lunares y solares tienen que ver con el desarrollo de las diferentes
especies de plantas, desde su germinacion, floracion, fructificacion,
su cultivo, su poda, y su cosecha.

Este trabajo forma parte de didlogos y reflexiones de mane-
ra intergeneracional entre mujeres Ayuuk/Ayuujk/Ayook sobre
la comida, parte fundamental en nuestras vidas; siendo la lengua
elemento central que nombra e identifica las especies de plantas,
animales, sus propiedades alimenticias, de curacion, uso social y
ritual. Todo cobra significado al ser nombrados en la propia len-
gua Ayuujk; la concepcion de nuestro origen como cultura Ayuu-
jk, la creencia en nuestras diosas y dioses, de la creacion de seres
vivientes, lo animico y lo inanimado, la creacion de nuestro ali-
mento sagrado como el maiz?, el frijol, la calabaza, a este conjunto
que hemos denominado Milpa.

Este trabajo colectivo, comparte la gran diversidad de alimen-
tos y la espiritualidad que son resguardas por las abuelas y abuelos
del Pueblo Ayuuk/Ayuujk/Ay6ok, y es parte de la memoria hist6-
rica, de las manifestaciones culturales de acuerdo a la situacion

2 Conocer el origen del maiz desde la cultura Ayuujk, significa establecer esos lazos espi-
rituales, de gran respeto hacia ella misma, el maiz. Elemento sagrado que fue heredado
por nuestra Diosa Tajééw, ella, quien es diosa de la fertilidad, ella quien encarna la madre
tierra, representada por el movimiento, a través de la figura de la serpiente, hermana del
gran Konk Ii'pyxyukpét, el Senor de la Veinte Divinidades. Cuentan que al despreciar y no
respetar el hombre Ayuujk el alimento que le fue dado, se le arrebaté al maiz; el maiz que
tiene sentimiento, con corazdn, con lengua propia, se retir6 de la casa de aquel que los habia
pisoteado. A continuacién, fue el hombre (porque la mujer fue respetuosa, quien preparaba
la comida y el hombre fue quien tird y aventé lo que su pareja habia preparado) ante las di-
vinidades a solicitar su alimento, pidiendo las variedades de maiz, quienes ya no quisieron
continuar sirviendo a éste, ante lo cual, el tinico maiz que se arriesgd a regresar a la casa del
hombre fue el maiz pinto (kdjts moojk), éste es un extracto de la larga historia que desde
ninas y ninos escuchamos hasta hoy en dia. Por ello, sabemos que debemos mucho, que no
hay que despreciar el alimento, que es sagrado y que fue heredado por Tajééw.



geografica, clima, de la flora y fauna; asi como de los ciclos agrico-
las de cada comunidad. La comida a base de maiz es fundamental
para vivir en unidad, y al mismo tiempo une a la familia y a las
comunidades. El origen de los demas elementos que conforman la
gran variedad de alimentos que consumimos en la region, no sélo
entra como ente inanimado a nuestro cuerpo, sino que esta carga-
do de energias que nos pueden en diversas situaciones afectar si
no sabemos identificarlos si son plantas frias o calientes. Al estar
cargadas de energias de la misma naturaleza, se les tiene que dar el
debido respeto, hay que realizar ofrendas desde la siembra hasta la
cosecha, a nuestros cultivos. Este alimento, también es espiritual,
cuando no se conoce cOmo se siembra, como se limpia la milpa y
como se cosecha; pierde sentido, pierde el valor todo lo que se lle-
va a la boca, ya no significa lo mismo si no costo trabajo, energia
y tiempo, lo que consumes y con lo que le das fuerza y vitalidad
(méjk majadw) a tu cuerpo y alma.

Sin duda, este trabajo es un esfuerzo colectivo que invita a
seguir fomentando el respeto, la gratitud hacia nuestra madre tie-
rra, hacia nuestras diosas y dioses que nos dieron el primer alimen-
to, hacia nuestras abuelas y abuelos que supieron cuidar tan bien
estas semillas que con ayuda de seres vivos que complementan la
vida y trabajo en la tierra, pudieron conseguir para que hoy sigan
germinando en nuestros territorios, en nuestros cuerpos, en nues-
tras mentes, en nuestro espiritu’.

Invitamos a los hermanos hombres a compartir las tareas, ya
que implica un gran esfuerzo, preparar la comida en gran cantidad
en nuestras comunidades, que no solo corresponda a las muje-

3 Sabemos hoy en dia que fueron las aves Jééky (Cuervo) y Ka'ux (Guacamaya) quienes nos
trajeron el maiz y el frijol para ponerlo en la mano de los Ayukjad’y, por ello, nuestr@s
abuel@s les guardaban mucho respeto a estas hermanas aves y les rendian rituales; hasta
hoy en dia, le decimos pooj kutddy- pooj éxtak (tlacuache creativo-tlacuache de cola que-
mada) al Tlacuache, porque fue quien, con su ingeniosidad, con su creatividad se rob6 el
fuego sagrado para dejarlo en el corazén de la casa (jénjétypy téjkjétypy) de los ayukjad’y,
con el fuego, hoy es posible cocinar nuestros alimentos, con el fuego es posible cocer los tés
para los momentos en que nuestro cuerpo se debilita, con el fuego es posible que nuestro
jéén téjk (casa-fuego) tenga el calor para abrigar nuestros corazones, a nuestr@s hij@s y a la
familia.



res; los tiempos van cambiando, las dindmicas socioculturales van
cambiando, ahora, necesitamos el esfuerzo conjunto comunitario
para lograr que nuestra cultura siga floreciendo mas alla de los
cambios que se enfrentan nuestras comunidades. A las mujeres y
hombres de los pueblos indigenas, también les invitamos para que
valoren, disfruten y fortalezcan su vida, su filosofia, su ciencia en
cada uno de sus corazones y hacia sus hijas e hijos. Aprovechemos
lo poco que podemos acceder a las nuevas tecnologias, les demos
uso para el beneficio de nuestros Pueblos, para recrear nuestra
vida comunitaria, para reeducar conciencias y que el Pueblo de
Meéxico diverso sea tolerante, respetuoso hacia nuestras formas de
vida, de pensar, de sentir y de alimentarnos.

Lilia Héber Pérez Diaz
Carolina Maria Visquez Garcia



I. HISTORIA DE LA RED DE MUJERES MIXES

La Red de Mujeres Mixes (REDMMI) surge a partir de los Encuen-
tros Regionales de Mujeres Ayuuk/Ayuujk/Ayook, desde diciem-
bre 2005, impulsada y acompanada por Servicios del Pueblo Mixe
(SER), Consorcio Parlamentario por el Didlogo y la Equidad
Oaxaca A. C. y la Red por los Derechos Sexuales y Reproductivos
en México (Ddeser), respaldada por las Autoridades comunitarias
de cada uno de los lugares sedes de los encuentros que tuvieron
como objetivo: Impulsar la reflexion sobre la participacion Comu-
nitaria de las Mujeres Mixes.

En el Tercer Encuentro Regional, realizado en Jaltepec de Can-
dayoc en noviembre 2006, se hablé de la necesidad de mantener-
nos unidas y comunicadas en forma mas efectiva, con todas las
participantes de los encuentros, crear una identidad como mujeres
organizadas y de aqui surge la idea de conformarnos en la Red de
Mujeres Mixes.

En los siguientes Encuentros se continu6 en la reflexion sobre el
fortalecimiento de la Red, se empez6 a trabajar sobre los objetivos
y tematicas de la RED y se empieza a ver la posibilidad de que la
RED se diferenciara de los encuentros regionales, y es el octavo
encuentro regional de mujeres mixes realizado en San Isidro Hua-
yapam, marzo 2009, en donde se toma el acuerdo de realizar la
primera Asamblea de la Red de Mujeres Mixes, en la cual se nom-
bra la comision de seguimiento, integrada o representada por 6
mujeres de las tres zonas de la region. La principal caracteristica de
la RED es que la integraran mujeres que han venido participando
en los encuentros.

La primera Asamblea de la REDMMI, se realiz6 en Ayutla
Mixe, (octubre 2009) con el proposito de contar con una pla-



neacion integral, concreta y estratégica, al final de la asamblea se
logré definir el objetivo, la mision y la vision de la RED, asi como
los temas fundamentales a trabajar, quedando el objetivo de la
siguiente manera: Lograr una sola fuerza para que los derechos
de las mujeres mixes, sean respetados y tomados en cuenta en los
diferentes ambitos de la vida comunitaria. A partir de aqui las
mujeres que hemos participado en este proceso organizativo nos
identificamos como parte de la RED, en el 2014, revisamos nueva-
mente nuestros objetivos y nos propusimos impulsar la REDMMI
de manera auténoma a partir de diversos ejes de trabajo, partici-
pacion politica, cultura, desarrollo, salud entre otros siendo este
proyecto una iniciativa dentro del eje de fortalecimiento cultural.

A partir de entonces, las mujeres integrantes de la REDMMI,
buscamos fortalecer este espacio de encuentro, nos organizamos
en ejes tematicos con el objetivo de buscar alianzas y financiamien-
to para continuar. Asi, surge este proyecto en el eje de cultura, con-
formada por un equipo de trabajo que toma la iniciativa para su
elaboracion, denominado: Transmision de saberes gastronomicos
entre Mujeres Mixes. Por la importancia de la temadtica y la parti-
cipacion de las mujeres Ayuuk/Ayuujk/Ay6ok en la produccion de
conocimientos y ademds de que somos las principales encargadas
de transmitir estos conocimientos a las nuevas generaciones, bus-
camos la forma de visibilizar el papel tan importante que desempe-
flamos las mujeres en la comunidad y dejar memoria de los saberes
y conocimientos heredadas por nuestras abuelas y abuelos.



II. REFLEXION COLECTIVA SOBRE SABERES
GASTRONOMICOS AYUUK/AYUUJK/AYOOK

Como surge el proyecto y qué objetivos se propone

El proyecto surge después de haber definido las tematicas de la red,
la comisién del tema cultural de la RED, al saber de la convoca-
toria del PACMYC, considerd una oportunidad poder reflexionar
sobre la gastronomia de nuestras comunidades, al mismo tiempo
una forma de propiciar el encuentro de las integrantes de la RED-
MMI, también se tomd la decision de focalizar el proyecto en la
zona alta, esto debido a lo limitado del recurso, que no alcanzaba
para hacer un proyecto mas amplio.

Se considero importante poder reflexionar entre las mujeres el
significado, las costumbres que existen alrededor de cada comida
y del momento en que se comparte, también la compartencia de la
comida a través de realizacion de una feria gastronomica, y estas
actividades sirvieran de espacio de intercambio,

Sentimos la necesidad de reflexionar acerca de lo que sucede
con la comida tradicional, que es una parte de nuestra expresion
cultural que tiene que ver con nosotras, con nuestra vida, con
nuestra comunidad, a través de la comida se tejen lazos de union,
de convivencia y de recreacion entre hombres, mujeres y nifios,
algo muy importante es la relacion, la comunicacion que se da con
la naturaleza porque seguimos platicando con la madre tierra, con
el sol, con las montafias y la lluvia. Pensando que somos quienes
reproducimos y transmitimos la cultura a nuestros hijos e hijas asi
como lo aprendimos de nuestros madres y abuelas

Creemos que alrededor de la comida se tejen muchas relaciones
sociales, de diversos niveles, y son parte importante de la vida de
los pueblos y en este caso de nuestro pueblo Ayuujk, por eso nos



entusiasmo la idea de que ademdas de compartir nuestros saberes,
pudiéramos reafirmar nuestra pertenencia a la REDMMI que des-
de hace una década venimos construyendo.

Para la ejecucion del proyecto y siguiendo la tradicion de las
asambleas de la REDMMI, se buscaron fechas emblematicas para
llevar a cabo el taller de reflexion y la muestra gastronomica, sien-
do estas el dia 21 de febrero dia internacional de la lengua materna
y la muestra se realizo en el marco del dia Internacional de las
mujeres, porque consideramos que el proyecto ademds de forta-
lecer nuestra cultura alimenticia también fuera para fortalecer el
proceso organizativo de la REDDMI, de la cual nos sentimos muy
orgullosas.

Objetivos del recetario

Con este recetario nos proponemos dejar memoria y constancia de
los conocimientos y sabidurias colectivas de las Mujeres Ayuuk/
Ayuujk/Ayook; mujeres que comparten elementos significativos
de la vida y alimentacion, como el maiz, frijol, la calabaza, entre
otros, y son importantes reconocerlo como parte de nuestra iden-
tidad cultural y memoria historica para nuestra existencia entre
mujeres, comunidades y pueblos.

Otro de nuestros objetivos es generar la reflexion sobre lo que
comemos y revalorar los conocimientos, heredados por nuestras
abuelas, abuelos, madres y padres, en torno a la cultura culinaria
y espiritualidad, para una alimentacién sana e integral, en base al
conocimiento desarrollado por las mujeres y hombres mixes.

Estamos seguras que es importante recrear la memoria ances-
tral sobre la elaboracion de comidas tradicionales y visibilizar el
aporte de las mujeres como portadoras de conocimiento. Propiciar
el dialogo entre generaciones sobre los conocimientos en la gas-
tronomia y espiritualidad; y asi contribuir en el fortalecimiento de
nuestra identidad alimentaria y la espiritualidad.



III. JA KAAKY JA TOJKX AYUKKAJPJEEJTY-EL
ALIMENTO EN LA CULTURA AYUUK/AYUUJK/AYOOK

La base de la alimentacién del Pueblo Ayuujk, es el maiz, por ello
el cuidado ha sido y es muy importante, sobre todo para quie-
nes se dedican al campo, hay una valoraciéon de todo el esfuerzo
que significa su conservacion y su cuidado. Al maiz se le trata con
mucho carifio y amor, si hay maices tirados hay que levantarlos,
no pisotearlos, no barrerlos y no desperdiciarlos, al igual que la
tortilla nos han ensefiado que se debe de aprovechar bien. De ahi
se derivan diferentes formas de preparacion de los mismos, que se
utilizan en diversas ocasiones. Y todo el proceso de produccion del
maiz tiene un valor fundamental.

La comida es vida, porque para poder vivir necesitamos diaria-
mente del alimento, por ello decimos que hay comida de tipo coti-
diano o de todos los dias, que se basa de la produccion que tienen
las familias en sus parcelas o bien adquiridas en los mercados de la
region y en este proceso los miembros de la familia participan en
las actividades de recoleccion en la milpa o en la parcela

Hay comidas especiales que se consumen en determinadas oca-
siones, por ejemplo; la comida curativa, que es cuando hay alguna
convalecencia después o durante de alguna enfermedad, también
después del parto, las ancianas o ancianos nos han heredado esta
costumbre y el cuidado de la salud es todo un proceso.

Por otra parte tenemos momentos de celebracion, de alegrias,
de tristezas y pérdidas, para los que existen comidas especiales,
principalmente el caldo de pollo, gallos, gallinas o guajolotes o el
caldo res enriquecido con chile y otras especias, que se acompafian
con tamales de frijol o simples. Los tamales son de diversos tipos
dependiendo de las comunidades y del tipo de celebracion, por
ejemplo, el Tamal de veintena, con la madre tierra en donde se pide



permiso para sembrar y se agradece para cosechar, creando lazos
espirituales y esto se aprende a través de la vivencia y observando.

En las fiestas los mas comunes son el de frijol y amarillo, tam-
bién se hace el tamal blanco o simple (pura masa). Dependiendo
del momento o etapas de la fiesta, se consumen diversos guisos,
desde el momento en que se hace la ofrenda de agradecimiento,
peticion o la intencioén que la persona, familia o comunidad tienen
y en el momento o dia central de compartir con los invitados, asi
como la terminacién de la fiesta, cada momento va acompafiado
de la bebida correspondiente (pulque, mezcal, tepache).

Para nosotras la comida es parte fundamental en nuestras vidas
porque nos da fortaleza, alegria, ademas hemos sido responsables
de la preparacion de los alimentos. Estos conocimientos se van
transmitiendo de generacion en generacion desde el seno de las
familias, las hijas e hijos van involucrandose y van conociendo
a través de la practica las formas de preparacion, en las mismas
convivencias se va dando un didlogo intergeneracional entre las
mujeres, siempre existe un respeto hacia las mujeres mayores que
cumplen la funcion que se le asigna. Generalmente se busca el apo-
yo de una pareja y en algunos casos de mujeres solas, que se han
distinguido por tener el don de conducir o coordinar una celebra-
cion. La funcion de los hombres también es diversa en las distintas
comunidades; existen comunidades en donde cumplen una fun-
cion dentro de la preparacion de los alimentos o en el momento del
ofrecimiento de la misma. Por ejemplo en Chuxnaban los hombres
se encargan de preparar el nixtamal, en Cacalotepec, los hombres
ponen a cocer los tamales y en otros como Juquila, ayudan a hacer
el calculo de los productos que se necesitan.

Por lo tanto, hablar de comida es hablar de diferentes fases de
la vida de las personas y también de la naturaleza, la siembra, de la
cosecha, el nacimiento, el casamiento, la muerte, construccion de
la casa etc. y a nivel comunidad las fiestas comunitarias y el servi-
cio o cargos, en todas las celebraciones se pide y agradece al crea-
dor y dador de vida (Kontoy-Tajééw) y a los diversos elementos de
la naturaleza por la salud y bienestar. En todas estas celebraciones



y en el servicio mismo se tejen lazos de unidn, de convivencia y
de recreacion entre hombres, mujeres y nifios y también la rela-
cién, que se establece con la naturaleza, estamos acostumbrados a
hablar con la madre tierra, con el sol, con las montanas, el rayo, el
trueno y la lluvia, es parte de nuestra vida, lo cual nos hace vivir
en armonia.

Transformacion de nuestra alimentacion

A la alimentaciéon de nuestros Pueblos también han ido integran-
dose nuevos elementos, tomando diversos elementos de otras cul-
turas, principalmente la comida cotidiana que va desplazando la
comida propiamente campesina, quizas por el cambio de tipo de
trabajo o por lo que implica la preparacion o la falta de acceso a
los ingredientes para su preparacion. La migracion es un factor
que influye, también en el régimen de alimentacion y se van inte-
grando a nuestra comida, otras costumbres alimenticias que des-
plazan la alimentacion sana, por ejemplo: los alimentos enlatados
o envasados, los alimentos que se les ha llamado chatarra, como
son las sabritas, las frituras etc. Y principalmente la nifiez es la
mas afectada y en el caso de los envasados, podemos hablar de los
refrescos que tienen una gran demanda y que ademas esta provo-
cando la enfermedad de la diabetes en todo el mundo.

En casos extremos los hdbitos de la lactancia, han cambiado,
como primer alimento que las mujeres proporcionamos a nues-
tras hijas e hijos, donde establecemos en vinculo para continuar
fortaleciendo sus energias y su vida en los primeros meses y afios
de su vida en este mundo, en la actualidad, algunas mujeres por
diversas causas han dejado de dar a sus hijos la leche materna.
Anteriormente, cuando una mujer no podia amamantar, podia ser
apoyada por otra mujer que estuviera lactando para que no faltara
este alimento sustancial a la nifia o nifio, ademas de complementar
el alimento de la leche materna con el atole de maiz.

Por otro lado, la preparacion de los alimentos en casa se ha vis-
to afectada por las dindmicas y exigencias de vida actuales, donde



las mujeres no sélo se dedican al cuidado de las hijas e hijos, sino
que tienen varias ocupaciones para contribuir a la economia fami-
liar, como consecuencia la distribucion de tiempos se vuelve mads
complicado, ademas de que esto significa, la doble o triple carga
de trabajo para las mujeres, ya no se logra preparar la comida en
jénjétypy-téjkjétypy (en el ombligo de la casa), sino que ahora se
hace mas facil comprar la tortilla de la moto que pasa cada maria-
na o cada medio dia, ofreciendo tortilla de maquina y maiz molido
industrial, la comida preparada o llamada comida rdpida también
va invadiendo nuestros espacios de consumo de alimentos, los olo-
res y sabores de la tierra se van alejando cada vez mas de nuestro
paladar, atin, viviendo en una comunidad.

Estas nuevas reconfiguraciones culturales, son inadmisibles
para las abuelas o las mamas que crecieron a sus hijas e hijos
moliendo en metate, levantandose a las tres de la madrugada para
preparar el desayuno y tenerlo listo a las cinco de la manana, lue-
go salir a trabajar y regresar a cocinar nuevamente para la cena;
comer quelite, comer chile, comer tortilla con sal, fueron alimentos
cotidianos, y hoy, que se tienen facilidades para hacer las cosas,
preparar la comida, también, dicen, es parte de la flojera y la des-
idia por hacer las cosas bien; entendemos que estas son dindmicas
socioculturales que son cambiantes, y por ello, como mujeres tam-
bién nos vamos concientizando sobre la importancia de alimentar-
se sanamente, de conservar y heredar esos sabores que nos dan el
sustento de la vida, que forma parte de nuestra riqueza culinaria.

También, identificamos, que ahora, a través de programas
gubernamentales, las llamadas cocinas comunitarios o desayunos
escolares, se introducen a la dieta de nuestras nifias y nuestros
nifios, alimentos industrializados, alimentos enlatados, que en vez
de favorecer la buena alimentacion, sentimos e insistimos que el
paladar de las nuevas generaciones se estd acostumbrando rapida-
mente a lo dulce, salado, grasoso y no hay mas alld. En los gustos,
comer popochu por ejemplo, no es agradable si se lo damos a un
nifio o nina de 10 afios que no esta acostumbrada/o a estos sabores,
si les damos hierba mora, si les damos chile canario, o si les damos



niiypyumo’otsé- chile en agua con sal o quelite, seguramente des-
conoceran esta comida, y si les presentamos una ensalada de atun,
lo identificard inmediatamente. Por ello, los programas de apoyo
en alimentacion deberian fomentar la alimentacion saludable.

Otro factor de cambio en la alimentacion es la influencia de
otras culturas a la nuestra, en los festejos, ceremonias, rituales se
han ido impregnando ciertos elementos que van cambiando la for-
ma, los sabores y los ingredientes de nuestras comidas festivas.

La migracion es una condicionante en estos cambios que vemos
reflejado en la vida cotidiana de nuestros pueblos, cuando la gente
Ayuujk se va a trabajar, no tiene acceso a los condimentos para
preparar los alimentos o comidas locales, las dindmicas de trabajo
obstruyen que se pueda preparar la comida en casa, y existen dos
vertientes de conciencia, la primera es, que cuando nuestra gente se
va a trabajar a otros estados incluso a otros paises, cuando regre-
san consideran que no deben comer ya, la comida de los pobres, o
de las personas que desconocen lo de afuera, lo segundo es, que las
y los migrantes revaloran sus conocimientos, la cultura culinaria,
la gastronomia cuando se encuentran lejos de su terrufio y cuando
regresan, llegan a consumir lo posible y siguen fortaleciendo los
conocimientos de nuestros pueblos. Aunque puede suceder algo
parecido con nuestra gente que no ha emigrado.
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IV. JA KAAKY TOJKX, JA UUKY JA PIKY
AYUKKAJPJEEJTY. RECETARIO DEL PUEBLO AYUUK/
AYUUJK/AYOOK

En la presentacion de las siguientes recetas nos propusimos regis-
trar los conocimientos y sabidurias de nuestras abuelas y abue-
los quienes con amor, nos ha heredado la forma de alimentacion
sana, con un amplio conocimiento de la vida, de la naturaleza, de
los ciclos lunares y solares, clasificamos las comidas en diferentes
tipos segun su uso, temporada, platillo elaborada por las mujeres
de las comunidades participantes en este proyecto.

La clasificacion que consideramos, es importante reconocer,
que tenemos alimentos que son sagrados, y pertenecer a lo que
hemos denominado, alimentos de uso ritual, como los que se pre-
paran al matuuk (3er. dia de nacimiento) y ee’pts (1ra. veintena de
nacimiento), para despedir el afio viejo y celebrar el afio nuevo,
cuando hacemos alguna construccion familiar o comunal, durante
la siembra, la cosecha y durante las fiestas patronales, podremos

wencontrar una diversidad de platillos, de tamales, tortillas, salsas

& bebidas.
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Ma’atsy de papa con salsa de pepitas

Ingredientes:

3 kilos de papas

1 kg de masa

14 Pepitas tostadas

100 gramos de chile

Sal al gusto

5 kg. de charales

20 pesos de hierba mora

Proceso de elaboracion

Elaboracion de la salsa

1. Se tuestan las pepitas en el comal

2. Aparte se tuesta el chile

3. Se muelen las pepitas en el metate, el chile y un poco de
sal, suficiente para que agarre sabor.

4. Se tuestan los charales para acompanar

5.Se cuece la hierba mora para acompanar

Elaboracion de la masa y la papa

1. Se pica la papa en el metate y se lleva a moler junto con
el nixtamal.

2. Se preparan las memelas y se pone en el comal, hasta que
estén bien cocidas, luego se vuelven a amasar.

Se coloca al platon en la cual se va poner el ma’atsy. Mien-

tras, se preparan la masa y la salsa, se pone a calentar al

Comida coman y ritual
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Ma’atsy de papa con salsa de pepitas

rojo vivo el recipiente ma’atsytyexy. Se preparan varias
memelas, se cuecen en el comal, ya que estan cocidas se
amasa varias veces todo junto. Se saca el ma’atsytyexy o
platon y se coloca el conjunto de memelas, se le agrega la
salsa de pepita molida. Se consume caliente y se acompania
con hierba mora cocida y charales tostadas.

Momentos en que se consume:
Xejts’dy mya’dtsy, miny mya’dtsy —Machucado de hoja de
aguacatillo con salsa de jitomate-. Se consume al iniciarse
la temporada de hambruna y cuando nace un bebé.




Memelas de yerbabuena

Ingredientes:
3 kilos de papas
1 kg de masa
Y5 Pepitas tostadas
100 gramos de chile
Sal al gusto
Y kg. de charales
20 pesos de hierba mora

Pasos:
1. Se muele la hierbabuena y se mezcla con la masa y con
un poco de sal.
2. Se prepara en memelas medianamente grueso
3. Se ponen a cocer en el comal.
4. Se pueden comer calientes o frias, ademas sirve cuando
hay dolor de estomago.

Comida curativa
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Caldo mixe con guajolote y su respectivo tamal de frijol

Ingredientes:
Guajolote
Chile guajillo y de arbol
Cilantro
Ajo
Sal
Cebolla
Hierva santa
Proceso de elaboracion
1. Se mata el guajolote, se limpia y se lava muy bien.
2. Se pone e a cocer en una olla de barro con ajo y sal.
3. Cuando la carne esté muy cocida se le agrega la hierba
santa, cebolla, chile y cilantro.
4. Se saca la carne de la olla, se parte en piezas y se sirve
en platos hondos, se acompaiia con chile verde, cebolla
y cilantro picados.

Se come caliente acompanado del tamal de frijol
Frijol molido
Masa
Hoja de milpa
Limoén

Chile verde

Preparacion del tamal de frijol

Se muele el frijol y el nixtamal por separado.

Al momento de preparar los tamales se le pone sal al frijol
molido de manera que quede un poco salado, se disuelve con
caldo de frijol para que quede bien la pasta, se coloca un
plastico grande sobre la mesa a donde se va a preparar la
masa para los tamales, se extiende la masa en toda la mesa
sobre el hule lo mas delgado que se pueda, se embarra el

Comida festiva



Caldo mixe con guajolote y su respectivo tamal de frijol

frijol, después se hacen unas lineas sobre la masa y frijol, y se
recoge la masa, se enrolla, se envuelve con una hoja de hierba
santa, luego se ponen a cocer los tamales y es lo que se consu-
me con el caldo mixe, calculando que no esté muy grande, se
envuelve con hojas de milpa que se remoja previamente

Momentos en que se consume:
En las bodas, en un bautizo o en una fiesta patronal.

Comida festiva






Tlahuitoltepec mixe

Niiywyénjadaxy—Tortilla embarrada de salsa de chile seco

Ingredientes:
Té&étsniiy—Chile seco —Depende de la cantidad que se vaya
hacer

.....

Kaan-Sal

Axux-Ajo
Tsajptsniiy—chile guajillo
Tutu uty—-Huevos

Proceso de elaboracion:
1
. yék mujy.
" Yék axity jéts yét amaamuky yé niiy méét yé axux. Jatyé yék

.....

tya’ant.

Se tuesta el chile de arbol con el chile guajillo, después se
remoja.

Se saca del agua y se muele junto con el ajo. Se cuela y se le
agrega sal al gusto de manera que sepa bien. La carne y/o el
huevo es para acompanar las tortillas embarradas de chile.

Comida ritual y festiva (10 personas)
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Niiywyénjaaxy—Tortilla embarrada de salsa de chile seco

2

Jéts ja kaaky yék niiywyénjaaxy.

Yé tutu’uty yék jénwitsy jéts Kkyiiy, kuts té kyééné jéts
xyuxy waané jéts yék nétsiky.

.....

Se embarra la tortilla con la salsa.

En se ponen a cocer los huevos en agua, hasta que estén
duros, después de la coccion se enfria y se le quita el casca-
ron. Si el platillo se acompana con carne, siempre esta
debera ser asada en las brasas.

3
Ku kojpkpatpé néjkxén, jépy yék ajoppé jéts nayéte’n yek

yék tapa’uuky.

Se consume cuando vamos al cerro a hacer la ofrenda
acompanandolo con el tepache y también se utiliza para el
almuerzo antes salir para el cerro.

Comida ritual y festiva (10 personas)




Xejts’ady iitsy—Caldillo de hoja de aguacatillo

Ingredientes:
Tutujk’4dy jé xejts’day—6 hojas de aguacatillo
Tu’uk mii’kyxy jé jitsy uk tu’uk péniiky—1 bolita de masa
Tékeek jé té’étsniiy—3 chiles de arbol
Péné wene’n jé kddn jyatya’é—sal al gusto
Kujpk jé xénékat—"2 cebolla
Tekeek jé axux—3 dientes de ajo
Tutujk jé ydjkts—6 memelas

Proceso de elaboracion:
Neégj yek jénwejtsp, jajp yéjkstu’ujtsjétypy, jéts ja jitsy yék
kujé’éye, ja nily yék kutamé miti” téé yék me’ey. Jéts ja
xejts’ddy yék kukone, jéts y'é€’tsémpejtkéjy. Ja kdan yéek
pékta’aky wéne’en jyéjkytsyé jatya’.
Ku ja tojkx yék atamé jéts ja yijkts yék takumii’kyxy,
jate’en yék téjkyxy dn an.

Se pone la olla de barro en la lumbre con un poco de agua,
se bate la masa, se agrega el chile con los condimentos
molidos. Se agregan las hojas de aguacatillo, se deja hervir.
Se le agrega la sal al gusto de manera que quede sabroso.
Se sirve el caldillo, se amasa la memela y se agrega en el
plato, se come caliente.

¢Cuando se consume?:
Después del parto diariamente o alternado por 20 dias
(opcional)
Sirve para curar el dolor de estobmago, retorcijones y para
curar la frialdad—xujxnaxyé.

Comida curativa
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Xgjkuupy-Frijol con masa

Ingredientes (Para 10 personas):
Tu’uk tsem ja xéjk-1 kg de frijol
Majtsk kipy ja puteety—2 ramas de epazote
Tu’uk amuum ja xénékik-1 cebolla
Tu’uk matsy ja axux’00’-1 manojo de cebollin
Péné wéne’n ja kaan—Al gusto
Péné wéne’n ja té’étsniiy—Chile de arbol al gusto
Tu’uk mii’kyxy ja jitsy—Un pufio de masa de maiz.
Tu’uk matsy j a kuléintr’é—Un manojo de cilantro

.....

Proceso de elaboracion:
1
Xéjk mwépe’ep, mwépujp, jéts xjénwetst. Kuts té kyi'iy jéts
xtd'mtsét jate’en méét ny€ iitsy jéts yikon tyakaakéyé yé
kian.

Se limpia el frijol, se lava y se pone a cocer. Ya cocido el
frijol se le agrega la sal y asi se deja hervir.

2
Ja niiy yék mujp jéts paankép xma’at. X"amaamukt méét yé
axux tééts, xénékat, té’étsnily, jéts ja jitsy, jaa'kyidp
wéne’en jyayeé.

Awéény yék kéxwitsy jéts yét takutemy ]a nuy, é
td’'mtsét péné sdd yjéjkysye. Sk

Se pone a remojar el chile y se
el ajo, la cebolla, se revuelve con
Se bate o disuelve y se pone en la'Glia,
mueve frecuentemente para que, now
para que quede bien. S

Comida de uso cotidiano




3
Tatsukeé tsuu’kyxykyoné ja kulidntré, axux’00” jets xkuwé-
jét jajp maa ja xéjktojkx. Jéts ja puteety xtakuko'n. Jéts

Se pica el cilantro, las hojas de ajo y se agrega. Se agrega
epazote. Se mueve hasta que hierva, ya que hirvié mucho
rato se baja de la lumbre, se pone a la orilla para que siga
hirviendo despacio.

4

Jatyé x’akoo’nényét ja mtojkx texyjyétypy meéét yé
mii’kyxy uk jé xékuky.

Se sirve al instante, ya sea que se consuma con el mii’kxy
(memela amasada) o con tortilla. Méét jé tsi’ipy —Se acom-
pana con quelite—.

¢Cuando se consume?: €y € juuné. Se consume en cual-
quier momento.
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Niiywyénjadaxy—Tortilla embarrada de salsa de chile seco

Ingredientes:
Té’€étsniiy—Chile seco —Depende de la cantidad que se vaya
hacer
Tsuutsy tsya’dy—Carne asada (Tasajo en tiras)
Kdan-Sal
Axux—Ajo
Tsdjptsniiy—chile guajillo
Tutu uty—Huevos

Proceso de elaboracion:
1

yék mujy.

Yék axity jéts yét amaamuky yé niiy méét yé axux. Jatyé
yék axity jéts yék ta’amtsé wéne nén yék tséky jatya’ ta’mts
tyd’ant.

Se tuesta el chile de arbol con el chile guajillo, después se
remoja.

Se saca del agua y se muele junto con el ajo. Se cuela y se le
agrega sal al gusto de manera que sepa bien. La carne y/o el
huevo es para acompanar las tortillas embarradas de chile.

Comida ritual y festiva (10 personas)
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Niiywyénjadaxy—Tortilla embarrada de salsa de chile seco

2

Jéts ja kaaky yék niiywyénjaaxy.

Yé tutu’uty yék jénwitsy jéts kyi'iy, kuts té kyééné jéts
xyuxy waané jéts yék nétsiky.

.....

Se embarra la tortilla con la salsa.

En se ponen a cocer los huevos en agua, hasta que estén
duros, después de la coccion se enfria y se le quita el casca-
ron. Si el platillo se acompafia con carne, siempre estd
debera ser asada en las brasas.

3

Ku kojpkpatpé néjkxeén, jépy yek ajoppé jéts nayéte’n yék
pakény jéts jam kojpkkéjxp y’ats yék kay méét ja
pa’aknééj yék tapa’uuky.

Se consume cuando vamos al cerro a hacer la ofrenda
acompanandolo con el tepache y también se utiliza para el
almuerzo antes salir para el cerro.

Comida ritual y festiva (10 personas)










anta M. Ocotepec mix

P66jmi’tk—Tamal de frijol

Ingredientes:
1kg. De frijol
1 cubeta de masa del nam. 8
1 rollo de hoja de platanillo o de milpa
Sal al gusto

Forma de preparacion:

Después de moler el frijol, se revuelve bien con sal de
manera que quede un poco salado porque la masa es
simple.

Se extiende sobre la mesa un plastico para poder extender
la masa, se extiende bien de manera que quede delgado, se
agrega el frijol molido sobre la masa extendida,
posteriormente se enrolla y con un cuchillo se corta en
trozos del tamafno que se quiera el tamal, después se
envuelve con la hoja de platanillo. Ya que se termine de
hacer se pone la olla de tamal con un poco de agua, se pone
varas de olote al fondo de la olla para que los tamales no
caigan directo al agua, ya que esté hirviendo se ponen los
tamales, se tapa bien y se deja hervir un buen tiempo.

Comida festiva
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Xékmét—Empanadas de frijol entero

Ingredientes:
Frijol cocido un plato
Chiles de arbol
3 kg. De masa aprox.
Sal al gusto

Modo de preparacion:

Se muelen los chiles con sal, si no se quiere tan picoso
puede ser 1 o 2 chiles solamente, después se mezcla con la
masa, se revuelve bien.

Por cada empanada se agarra una porcion de masa, se
extiende en la palma de la mano, se agrega una cuchara de
frijol y se cierra, se tapan las orillas. Este preparado se
coloca en una hoja de platano y se extiende, dandole una
forma alargada ovalada. Se pone a cocer en el comal, se
voltea varias veces para que se cueza despacio.

Comida de uso cotidiano










V. TipOS DE COMIDAS Y SUS SIGNIFICADOS

Aporte de las Mujeres de Santa Maria Tlahuitoltepec Mixe

Mujeres participantes que compartieron sus conocimientos,
experiencias sobre los alimentos que se consumen en la vida,
heredadas entre generaciones.

Lilia Héber Pérez Diaz Benicia Diaz Vasquez
Nazaria Diaz Gomez Virginia Pérez Diaz
Carolina Ma. Vasquez Garcia | Anabel Vasquez Lopez
Sofia Robles Hernandez

a) Kaaky tojkx miti tump japom japom-Alimentos que se consu-
men cotidianamente
Tojkx—Comidas caldosas

1.

P® NN AL

Xeéjk’uupy—amarillo de frijol

Miny’uupy—amarillo de papa
Ajkxdj’uupy—amarillo de pescado seco
Ajkxdjminy’uupy—amarillo de chinchayote
Ajkxdj’ady’uupy—amarillo de guia de chayote
Kapytsye’uupy—amarillo de guia de calabaza pepita
Tse’ddy’uupy—amarillo de guia de calabaza
Pejkxéjk uupy—amarillo de chicharo
Xejts’ddy’iitsy—amarillo de hoja de aguacatillo

. Xéjkpijypyumo’otsé—quelites de flores de frijol
11.
12.
13.
14.
15.

Xéjkpijy’uupy—amarillo de flores de frijol
Xéjk’00’pumo’otsé—caldillo de ejote
Tsujxkniiypyumo’otsé—caldillo de chile
Minypyumo’otsé—cardillo de papa
Tsajpxéjk’uupy—amarillo de frijol variedad nativa (P. cocci-



16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.

neus)

Ko’onpumo’otsé—caldillo de tomate
Xéjkpumo’otsé—caldillo de frijol negro
Tsapidjkme’ey—pasta de pepita
Niiymye’ey—chintestle
Tsapajkpé’éx—pepita tostada
Tépu’ujt—charales

Ajkxtsi’dy—pescado seco asado
Tsu’utsytsyd’dy—carne de res asada
Tutu’uty’uupy—caldo de huevo criollo
Ujtsjéyujk tojkx (xejts’ddy yék taku’uu’pp)—carne de anima-
les silvestres se acompafian con hoja de aguacatillo
— Peeny-raton de monte

— Tipytsy—tuza

— Tsdjptsjakyé’ény-raton de monte

— Akytsy-ratén de monte

- Ku’ujy—ardilla

— Pak—paloma silvestre

— Kuxo’ok—perdiz mexicana

— Kéy—conejo silvestre

— Ujtsjatsyu’-venado

— Néts—ardilla

- Pooj—tlacuache

26. Mi’ikypyénuuky-ajkxij, xéjk, ké’éxp, miny, tutk—tamales de

27.

amarillo con papa acompanados con pescado, frijol, cama-
rén, pollo.
Na’ajkmi’iky—tamal blanco, de masa de maiz.

b) Comidas comunes
Kaaky-tortillas

M SS

Ko’on wénjadxy—tortilla embarrada de salsa de tomate
Xéjk weénjaaxy-tortilla embarrada de pasta de frijol negro
Pejkxéjkpaktsd’dy—tortilla embarrada de pasta de chicharo
Minypyaktsa’dy—empanada de papa
Xéjkpaktsa’dy—empanada de frijol negro
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9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Xéjkmeéxékuké-tortilla con frijol entero

Pejkxéjkkaaky (miti tsumx ja pejkxéjk)-tortilla de chicharo

Niiykyaaky-tortilla de chile
Ajkxdjpaktsid’dy—empanada de chayote
Minykyaaky—-tortilla de papa

Tsa’amkaaky (peron tsa’am)-tortilla de platano
Yiawkaaky-tortilla de elote

Yawmi’iky—tamal de elote
Tutu’utykyaaky-tortilla de huevo
P4a’pk—tortilla para bebé

Péxykyaaky-tostadas saladas o solas
Pé’éx—tostadas

¢) Tapa’uujk-bebidas

1
2
3
4.
5.
6
7
8

9.

10.
11.
12.

d
1.
2.
3
4
5

6.

Poopné’any-atole de masa

Ujts ké’—quelites

Tse’nééj—agua de chilacayota

Café nééj—café

Yawneé’any-atole de elote
Xéjkné’any—atole de masa con frijol
Tsdjptspa’dkné’any-atole de panela
Mujtynyé’any—atole de maiz
Kutdkyxyuukynyééj—té de manzanilla
Jitsynyééj—agua de masa
Keetsy—pulque

Tsujkxnééj—agua simple

) Kaaky tojkx miti tsééy’djtp—alimento como medicina

Xejts’dy’iitsy—amarillo de hoja de aguacatillo
Jitsyjyé’éy—agua de masa

Niiy’any, yék ukp—chile asado en agua y sal
Neéxu’uknééj—té de hierbabuena

Ta’am’ujts, nétsuuky, matdp, pépytsyi’ipy—hierba
popochu, huele de noche

Yukxékuknééj—té de poleo

mora,



Puteetynyééj—té de epazote

Paktojkx, pake’ex pa’dm—caldo de paloma silvestre para la
desnutricion, para abrir el apetito en nii@s

Tsakidj pakteky, pake’ex pa’am—caldo de pata de res para la
desnutricion, para abrir el apetito en nin@s

e) Jemytyojkx—Alimentos introducidos y nuevos en la comunidad
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Sopa

Arroz

Barbacoa de pollo o res

Pastel

Tsapkaaky—pan

Tacos

Sopa de verduras

Tojkx ontsd’dy—comida preparada a base de aceite
Hamburguesas

. Pitzza

. Tostadas

. Tsu’utsymye’ey—carne molida

. Pollo rostizado o frito

. Ajkx’00’-pescado fresco

. Maquina kaaky-tortilla de maquina

f) Significados de las comidas en diferentes momentos de la vida

1.

[O8)

Méjk’djtén-jénts’djtén—estar bien de salud, tener buena con-
dicién integral.

Tsoojkén—el alimento es curativo

Ya’djkén—crecimiento, desarrollo de la persona
Wentsé’éjk’ii’ ny—tsuxyeety—tsuxyddk yék méépy yék
tawéntsé’éjkép maktékéek uk ee’pxékéek ja kaaky wyén-
jaaxy-respeto, ofrenda, por ejemplo, a la madrina y al padri-
no, se le ofrenda a manera de respeto, 13 o 23 tortillas emba-
rradas de chintestle.

Yékjujky’djtpé—el alimento nos mantiene con vida, con bien-
estar.



g) Comida rapida. Miti’ pyji’iky éé’yép

1.
2.

Miti jajtknéj—lo facil

Miti yék juuwyamp-toda la comida que se puede adquirir
con dinero

Nuux tunk-la flojera o desidia de hacer las cosas, de prepa-
rar la comida.

Tunk ték’atsy—yék éxpéjkpé, métumpé jéts kaaky juy tojkx
juy tyunné-los trabajos de la mujer en la actualidad van
cambiando, las dindmicas de vida y de comer en lo cotidia-
no, por ejemplo, la tortilla ya se compra. Cuando antes, era
indispensable tener tortilla hecha en casa por la mujer, con
maiz nativo, hoy en dia el paladar ha cambiado, y se acepta
comer tortillas de maseca o de maiz importado.

Yék jakyajpnép ja péktd’dky kawénddk-idjkx 00’, uso de la
licuadora nada de metate. Ahora ya hay alimentos y carne
que se produce a escala familiar y se puede adquirir, lo que
antes no sucedia, ahora podemos comprar pescado fresco.

h) Sutso yujy-Formas de aprender a preparar los alimentos

1.
2.
3.

Ku n’ejxén—Observando, mirando

Ku nkoo’én—-Observando, mirando atentamente

Ku n’ana’mén ja uni’djk—cuando se les transmite a las nue-
vas generaciones a través de la oralidad.

j) Ti jaak tsojkép- Nuestras tareas

1.

2.

Ku ja n’und’djk njaak tuu’mééyén—ensenar la buena alimen-
tacion a las nuevas generaciones.

Ku ka’ nmatstuujtén yé tséndd’yén tandd’yén-reproducien-
do los bueno habitos de las abuelas y los abuelos, reprodu-
ciendo las comidas y vida de nuestros pueblos.
Ninyky’ejxéyé’an sutso ja ké’ém tojkx y’éyé jam kémuuny—
ensefiando cémo se elabora y preparan los platillos en nues-
tras casas comunales.



Aporte de las Mujeres de Tamazulapam del Espiritu Santo

Mujeres participantes que compartieron sus conocimientos,
experiencias sobre los alimentos que se consumen en la vida,
heredadas entre generaciones.

Florinda Manuel Antunez Margarita Lopez Martinez
Carmela Jiménez Judrez Zenaida Jiménez Martinez
Eloida Hétor Nolasco Estela | Secundino Albinez

a) Comidas rituales

Caldo mixe y tamales de frijol

Tortillas con maiz hervido

Atole blanco con frijol entero y caldo de chile

Tamales de amarillo cuando se levanta la cruz de un difunto
Tepache con masa
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b) Comidas festivas
1. Caldo mixe y tamales de frijol, tamales blancos y pollo crio-
llo
Tamal de amarillo de pescado seco
Tamal de camaréon
Tamal de papa en amarillo
Tamal de res
Tamal de amarillo con chicharo
Caldo de guajolote con tamales
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¢) Comidas comunes
Tortillas recién hechas
Salsa de tomate
Chintestle con pepitas
Charalitos

Guias de chayote
Empanadas de frijol
Tortillas de tigre
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8.
9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

Machucado

Tamales de pescado seco con papas
Tamales de papa con amarillo de frijol
Chilacayotas con tamales de tacitas
Con caldo de poleo

Café

Atole de masa

Tortillas de papa

Tamales de papa

Caldillo de chayote

Amarillo de camote de chayote

d) Comidas curativas

1.

Amarillo de hojas de aguacatillo.

Se prepara cuando nace un bebé para que se recupere la
mama, se limpia la matriz.

Primero se prepara el caldo de hoja de aguacatillo, ajo, cilan-
tro, cebolla, chile seco, se muele la masa. Se mezcla todo.
Se coloca la memela amasada en la cazuela de machucado
calentada previamente en brasa, se vacia el amarillo de agua-
catillo encima de la masa. Y se consume al instante.

Para la salsa de tomate se cuece el tomate, chile jalapefio,
ajo. Asi se prepara la salsa, se puede acompaiiar con quelite
de hierba mora, mostaza, guias de calabaza, depende de la
temporada del afio y las hierbas que encontremos.

El machucado se prepara cuando nace un/a bebé, el primer
dia, es indistinto, nifio o nifia, asi se festeja. Y para que la
mama se recupere, se le preparan memelitas amasadas con
amarillo de aguacatillo. Dicen las abuelas que sélo entonces
se recuperan las fuerzas y energia.

El 1* de agosto también preparamos machucado aqui en
Tama. Para el machucado de papa, se prepara primero la
papa verde (sin cocer), se machuca en el metate y se mezcla
con el nixtamal para molerlo en el molino, se coloca en par-
tes iguales. Antes se molia la papa en metate. Se acompaiia



con carne, con charales, con pescado seco, y de bebida se
acompaiia con quelites.

El significado de comer el machucado en agosto es que es un
mes de hambruna, en este mes no hay maiz, se escasea todo,
incluso el dinero, ya no hay trabajo porque llueve mucho, se
ofrenda a este mes de esa manera. Comemos el machucado
y convive toda la familia. (Entrevista por: Lilia Pérez Diaz).
Caldo de poleo. Se consume cuando tiene disenteria

Caldo de hierbabuena. Sirve para el vomito, cuando las
nifias, nifios, se empachan

Cola de tlacuach. Se come cuando nuestro bebé no nace lue-
go.

Carne de mapache en caldo. Se come cuando nuestras hijas
e hijos sufren desnutricion (para abrir el apetito), y para los
granos en la cara

Memelitas con hoja de aguacatillo. Alimento del/a bebé que
empieza a probar alimento

Memelas con hierbabuena. Se consume cuando el/la bebé
tiene dolor de estomago y de los ancianos cuando estan
enfermos

Atole de maiz crudo. Se consume cuando no respira bien la
persona, cuando no hay fuerza (presion arterial)



REFLEXIONES FINALES

Lo que hace diferente a la comida Ayuuk/Ayuujk/Ay6ok es que por
lo regular se consume caliente, con suficiente picante, sin grasa y
siempre acompanado de diferentes quelites o guias que la natura-
leza y nuestro trabajo genera al sembrar. El consumo de alimentos
tiene que ver con nuestro entorno, con nuestra region, con el clima,
es la explicacion por lo que acostumbramos guisar picoso y calien-
te porque la mayor parte de la region sobre todo en la mixe alta
llueve y hace frio, por lo tanto la comida y la forma de consumirla
nos da también una identidad.

En este primer ejercicio que realizamos con el esfuerzo de
muchas mujeres que dejaron sus labores cotidianas para darse el
espacio para conversar, encontrarse, analizar la situacion que esta-
mos viviendo como mujeres, nos organizamos e hicimos posible
este encuentro, con el financiamiento del programa de apoyo de
PACMYC.

Pudimos reflexionar, platicar, convivir, planear para poder lle-
var a cabo al final una muestra gastronomica, realizada por noso-
tras, para nosotras y para las demds personas que participaron, fue
una experiencia motivadora, las personas que se acercaron decian
ique rico! jnuké jéjkytsy! al probar los distintos platillos que pre-
paramos con esmero, ademas de propiciar la reflexion en torno a
lo que esta sucediendo en la actualidad con nuestra alimentacion,
nuestra salud, y pudimos darnos cuenta que podemos realizar una
serie de actividades a favor de nuestra cultura, a favor de nosotras
y a favor de nuestras comunidades.









Transmision de saberes gastrondmicos entre muje-
res mixes, se termind de imprimir en el mes de
octubre del 2018 en los talleres de .En
la composicion se utilizaron tipos Sabon ST Std y
Athelas. El tiraje fue de





