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‘Historias y
sabores que
habitamos

Este recetario es resultado de una serie de en-
cuentros mensuales con un grupo de habitantes
de Santa Maria la Ribera ocurridos entre los me-
ses de abril a julio del 2023. Los ideamos invitando
en cada ocasidén a vecinas que entusiastamente
participan en nuestros talleres de cocina para que
preparardn los alimentos y los compartieran con su
comunidad. Reconocemos en su energia y dnimo
que los saberes necesarios para cocinar no requie-
ren de especializaciones y residen en cada uno de
nosotros, y por lo tanto, todos tenemos algo que
compartir. Ellas nos abren su universo de experien-
cias y sazdén a través de recetas familiares en un
formato de desayunos vecinales en el que partici-
paron, por un lado, ellas como cocineras y la comu-
nidad, y por el otro, Miguel lwadare, investigador
de la gastronomia y Balbina Pérez, vecina, gestora
y promotora de economias solidarias y comercio
justo y el personal de educacién de Casa Galling,
como anfitriones. Consideramos también comprar



los ingredientes para la comida en los distintos
mercados alternativos que se pueden encontrar en
lo Ciudad de México.

Santa Maria la Ribera como muchos barrios de la
Ciudad de México tiene origenes muy distintos; nos
interesa reflexionar junto con los habitantes sobre
cdmo ese pasado convive y se ve reflejado en la co-
mida de quienes lo habitan. Este programa invita
a sus habitantes a reconocer en los alimentos la
posibilidad de intercambiar experiencias, origenes,
gustos y recuerdos alrededor de una mesa com-
partida, asi como a reconocer la riqueza cultural,
nutricional y de valor ambiental que aporta a lo
vida urbana el vinculo con el campo y sus modos
de vida y consumo. Con la mesa puesta una vez
al mes, hemos encontrado una gran alegria en los
vecinos por seguir sintonizando su buen convivir
y practicar una alimentacién sana y culturalmente
digna alrededor de la mesa.






Sabado 15 de abril

Cocinera invitada:
Erika Rosalia Herndndez Ibarra

Menu:

Tostadas campesinas
Tostadas borrachas
Té chinampero
Coyotas

Invitados a la mesa:

Juan Carlos Osorio Rosa Maria Dorantes
NuhRez Alberto Salazar

Ana Gabriela Flores Ana Lilia Martinez Solis
Ere Lo Oscar Daniel Orozco
Guadalupe Aguilar Mufioz

Productos

Cooperativa Despensa Solidaria;
Vendaval cooperativa panadera y algo mads

Para nuestro primer encuentro Erika Rosalia Hér-
nandez |Ibarrao, originaria del centro de la Ciudad
de México y de raices familiares de Hidalgo y Mi-
choacdn, nos compartié su receta de Tostadas
campesinas, la cual es una herencia de su abuela
a su madre y a ella. Para acompafiar, Miguel lwo-
dare prepard tostadas borrachas, originarias de
San Luis Potosi. Complementamos ambas rece-
tas con té chinampero, el cual es una mezcla de
hierbas cultivadas y cosechadas en Xochimilco y
como postre unas coyotas adquiridas en Venda-
val, cooperativa panadera y algo mas.



Jostadas campesinas

Compartida por Rosalia Herndndez lbarra (familia Ibarra)
Calculo para 4 porciones (8 tostadas)

Ingredientes

3 dientes de qjo Saly pimienta

1 cebolla Crema

2 manojos de flor de calobaza 8 tostadas

3 chiles poblanos 7% kg de queso cotijo,
% kg champifiones en cortes panela o canasto

3 raomas de epazote Frijoles

1taza de granos de elote 1 aguacate

% kg de setas

Para la salsa: Utensilios:

2 cucharadaos de aceite 2 ollas de barro (una para la

8 tomates salsa y otra para el platillo)

% kg de cebolla grande puede ser de otro material

2 dientes de qjo 2 cucharas grandes

1taza de agua Licuadora o molcajete
Cilantro Platos para servir las tostadas
Sal al gusto Cucharas soperas para la

2 chiles serranos o de arbol salsa y crema
Procedimiento:

1.

Limpiar la flor de calabaza retirando el pistilo y el tallo,
enjuagar con agua limpia. Desinfectar el epazote con
ogua y bicarbonato. Reservar.

Enjuagoar las setas con los champifiones y cortarlos
en tiros.

Colocar sobre el fuego directo los chiles poblanos y
rotarlos. Cuando estén tatemados, retirar del fuego y
guardar en bolsa de pldstico. Al cabo de S minutos
sacarlos de la bolsa y quitarles la piel quemada.

. Enjuagar con agua limpia y cortarlos en tiras (forma

de rajas). Reservar.



5. En unao olla o fuego medio con aceite previo-
mente calentado, afadir la cebolla cortada en
cubos o julionas y el ajo picado.

6. Esperar a que se cristalice la cebolla e integrar
los rajas de poblano, los setas, el elote, epazote,
los champifiones y la flor de calabaza.

7. Agregar sal y pimienta.

8. Mover constantemente los ingredientes hasta
que estén cocidos y sazonados.

Para servir:

En un plato grande acomodar unas tostadas unto-
das con frijoles. Verter sobre las tostadas el guisado,
acompafiar con salsa, crema al gusto, queso y una
rebaonada de aguacate.

iBuen provecho!

Recuerdos de la receta:

Este platillo lo preparaba mi abuela, mi madre y ahora
también yo. Con éste, los recuerdos sobre mi infancia
son variados. Para mi el ayudar a mi abuela a limpiar
algunos ingredientes del platillo era parte de un juego.
Pero también recuerdo las tardes de domingo con diver-
sos aromas, a salsa y frijolitos recién hechos, olores a
chile poblano y flor de calabaza. Mientras mi madre, mi
abuela y mis tias conversaban por largo tiempo acerca
de los vigjes en familia, de sus vivencias personales y
sobre nuestros familiares que trabajoban mucho para
poder comer, jugdbamos domind y esperdbamos a que
lo comida estuviera lista. Nos contaban sobre su infan-
cia y como se divertian jugando con las vacas, ellas les
decian “las vacas gordas y flacas”.

Mi familia, como muchas, es migrante, viajé por distintos
lugares de la Republica Mexicana, tuvo acceso a vario-
dos ingredientes de donde nacid esta receta que es una
mezcla de diversas regiones.
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Sikil pak

Compartida por Balbina Pérez
Cdlculo para 4 porciones

Ingredientes: Utensilios:

200 gr de pepita molida o pe- Comal

pita blanca tostada y molida Licuadora o molcajete
8 jitomates Bowl

1 cebolla Refractario

1 manojo de cilantro

1 habanero

Totopos

Procedimiento:

1.

2.
3.

Cortar los jitomates y la cebolla en gajos, se
tateman en un comal con el chile habanero.
Después se muelen, en molcajete o en licuadora.
Si es en molcajete, se muele antes sal, se le qui-
tan las semillos ol habanero y se pone junto con
los jitomates en el molcajete. Si es en licuadora
se licda con poquito de agua.

. Después se pone en un refractario y se le echa la

pepita molida y se disuelve para que quede
como puréy se le pone cilantro fresco cortado.

. Se sirve con totopos.

33



“Papadzules

Compartida por Balbina Pérez
Cdlculo para 8 porciones

Ingredientes para el chiltomate: Utensilios:

8 jitomates Bowl

1 cebolla Tenedor

1 chile habanero (opcional) Sartén

aceite, sal y pimienta Licuadora
Cacerola

Ingredientes para la salsa y los rellenos:

400 gr semilla de calabaza de calabaza tostada y molida
o pepita molida

Epazote

Agua

10 huevos cocidos

5 pldtanos machos

24 tortillas

Sal

Procedimiento para el chiltomate:

1. Escalfar los jitomates, quitarles la piel y moler.

2. Picar finamente las cebollos, después se frie y
cuando ya esté acitronada, se afiade el jitomate
y los habaneros enteros solo con algunas inci-
siones y se pone sal y pimienta al gusto.

3. Dejar cocer y reservar.
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Procedimiento para la salsa y los rellenos:

1. Cortar los pldtanos en 3 o 4 trozos y cocerlos en
ogua. Sacar y escurrir. Machacar con un tenedor
y sazonar con sal. Reservar.

2. Pelar los huevos y machacarlos grosolanamente
con un tenedor.

3. Hervir el epazote y, paralelomente, moler las pe-
pitas de calabaza para hacer una pasto, des-
pués afiadir poco a poco la infusidon de epazote
a los pepitas molidas y mezclar hasta obtener
una salsa. Reservar.

4. Las tortillas se pasan por la salsa y se rellenan
con huevo o pladtano macho.

Emplatar de la siguiente manera:

Acomodar 4 papadzules en un plato, cubrirlos
parcialmente con la salsa de pepita y poner
encima una linea de salsa de jitomate. Esparcir
un poco de huevo cocido encima de la salsa de
jitomate y si se deseq, colocar un trozo del chile
habanero cocido.




‘Manjar blanco

Compartida por Balbina Pérez
Cdlculo para 6 porciones

Ingredientes: Utensilios:
250 gr de coco en trozos Licuadora

y sin cdscara Colador

6 cucharadas de fécula Pafio de cocina o
de maiz manta de cielo
Azlcar Cacerola

1litro de leche de coco o Refractario

de arroz

Canela en raja y molida
Procedimiento:

1. Licuar el coco en trozos con 2 tazas de leche,
reservando una taza de leche.

2. Color la leche con el coco sobre un colador y
con un pafio de cocina o manta de cielo.

3. Exprimir muy bien la manto, volver a licuar los
restos de coco 10 dos veces mds con un poco
de leche y repetir la operacién del exprimido.

4. Desechar las fibras del coco.

5. Hervir la leche con coco, unas raojas de canela
y el azdcar. Una vez que estd hirviendo, se le
echa la leche fria con la fécula de maiz disuelta.

6. Mover hasta que quede como una natilla.

7. Transferir a un refractario o moldes individuales
y se deja enfriar.

8. Antes de servir se espolvorea con canela en polvo.
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Agua de limoén
con chaya

Compartida por Balbina Pérez
Cdlculo para 8 porciones

Ingredientes:

2 litros de agua
250 g de limén

8 hojas de chaya
Azlcar al gusto
Hielo al gusto

Procedimiento:

1. Licuar la chaya sin el tallo con un poco de agua
y colar.

2. Exprimir los limones en un recipiente, colar y
reservar.

3. Disolver el azucar en el agua; agregar el jugo de
limén y la chaya licuada.

4. Mezclar bien y servir con hielo.




Recuerdos de las cuatro recetas:

Fue a través de la comida que descubri que Yucatan
existia no solamente como un lugar lejano desde el
cual mi abuela y mi abuelo vinieron a vivir a la Ciudad
de México, sino que también, era una parte importante
de mi. Las comidas familiares solian ser sopa de lima,
papadzules, panuchos, queso relleno, tamales en hoja
de pldatano, brazo de reing, siempre mucho habanero y
aguita de horchata. Cuando se preparaban esos guisos,
visitbamos el Mercado de Medellin y comprdbamos los
insumos en un pequefio puesto (Que ahora ya es enor-
me) llamado “El Yuca®. Con el tiempo, me di cuenta de
que esos festines no eran algo comun en las familias de
la Ciudad de México, sino que eran algo muy particular
de mi casa. Por otro lado, recuerdo afiorar postres como
el manjar blanco que se encuentra facilmente en los
parques de Yucatdn y el Sikil pak, entrada que estd en
casi cualquier restaurante de Mérida. Esos recuerdos de
la infancia, provocaron en mi la inquietud de aprender
y recrear dichas recetas, acomoddndolas a mi paladar,
por ejemplo, cambiando el huevo cocido por platano
macho en los papadzules, por el simple hecho de que
el huevo cocido no me gusta y el pldtano es y siempre
serd delicioso.
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‘Redes alternativas
de consumo

Cooperativa Despensa Solidaria

La cooperativa Despensa Solidaria es una red de distribu-
cién y consumo que agrupa a mas de 30 productores del
Valle de México la cual busca construir un circuito econd-
mico solidario que integre relaciones
comerciales justas y productos agro-
ecoldgicos sanos. Ubicada en Aveni-
da Universidad 1953, Edif. 17, Local 3.
Ciudad de México, Coyoacdan, México.
Pedidos de lunes a jueves en el
siguiente cddigo:

vendaval, cooperativa panadera

y algo mas

Estd conformada por una colectiva de alrededor de 25 mu-
jeres socias que se dedican a aprender y ensefiar sobre
los procesos de elaboracién del pan baojo un enfoque de
justicia ambiental y paridad de géne-
ro. Eloboran sus productos a partir
de procedimientos de fermentacién
lenta y con insumos limpios. Ubicada
en: C. Guillermo Prieto 46, San Rafael,
Cuauhtémoc, 06470 Ciudad de Méxi-
co, CDMX. Visita su instagram en el
siguiente QR:
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Mercado Alternativo a Domicilio (MAD)
Mercado Alternativo a Domicilio; una red conformada por
consumidores, productores, transformadores y comercio-
lizadores que comparten los valores de justicia ambiental
y laboral, comunidad, soberania y seguridad alimentaria
se agrupan en varios mercados alternativos en la Ciu-
dad de México, como el de Tlalpan,
Xochimilco, Tetetldn y Coyoacdn para
brindar productos de calidad y es-
pacios de convivencia en donde los
productores pueden comercializar sin
necesidad de acudir con intermedio-
rios. Consulta su tienda en linea en el
siguiente cédigo

Colectivo Ahuejote

Es una organizacién en la Ciudad de México que dise-
fia proyectos e investigacién en distintos campos de la
agricultura, alimentacién y procesos de desarrollo comu-
nitario. Actualmente trabaja en la zona chinampera por
lo conservacién y difusion del patri- r -
monio biocultural de ese territorio, E E
sumado a la creacién de una red de :.:E -
comercio con productores locales de

forma digital. Revisa su sitio web en el :]-:I:_ ="

siguiente cédigo E

Tortilleria Cintli
La tortilleria Cintli es un proyecto que hace sus produc-
tos nixtamalizados con maices nativos, criollos, de siembra
agroecoldgica. Desarrollan y fomentan
proyectos sustentables de siembra, cul-
tura agroecoldgica, educacion y defen-
sa de maices en diferentes comunida-
des en todo el pais. Revisa su sitio web
en el siguiente cédigo
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Mis recetas









CASA GALLINA

CULTURA * COMUNIDAD * MEDIO AMBIENTE

@ casagallina.org.mx f casa.gallina casa_gallina





