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Presentacion

Este recetario se realiza con la intencién de que se utili-
cen las semillas de frijol nescafe que se tienen en la co-
munidad, ya que comuUnmente las utilizan preparadas
como café ylo consumen en las mananas con galletas,
pan, tortillas o guineos segun lo que tengan, también
las utilizan en las parcelas, para mejorar la tierra, para
fertilizarla y asi mejorar la produccion de alimentos.

Revisando algunas investigaciones hechas a las semillas
de frijol nescafe, de lo que aporta sise consume, nace la
idea derealizary preparar varias recetas con estas semi-
llas, ya que aporta proteinas que ayudan a la formacidén
de musculos en el cuerpo, aporta fiora que sirve para
mejorar el frabajo de los intestinos y no sufrir de estreni-
miento y otros nutrientes que son buenos para la salud y
es parecido alos frijoles que se consumen comUnmente.

Por lo que se considera que se puede incluir en la ali-
mentacion de las familias y principalmente de las ni-
Nnas y Nninos menores de 5 anos ya que puede ser una
buena oportunidad de ayudar a fratar la desnutricion
de ninos y ninas de las comunidades de Sitald. Por lo
que para readlizar este recetario, primero se realizaron
diferentes recetas con estas semillas y se combinaron
con ofros alimentos, para después hacer una degus-
tacion o prueba y conocer el sabor que resultd, tomar
fotos, es importante mencionar que algunas recetas
fueron propuestas por las senoras, y estdn relaciona-
das a la temporada en la que se realizd la preparacion.

Sna’ohibal

Ha'in shunal we'elil |gj yich' pasel, yu'un yakuk xtuki-
not te sbak’ ch’oxkapel, skaj te ha'nax tukinbil ta uch’el
binutil kapel ta jujun sakubel k'inal sok lo'bal, kaxlan
waj, ha' chikan bin ya yuch'’ sok, ha' nix hich ay ha
stukinik ta k'altik, yu'un ya ya'bey yip sok slekubtes te
slumil k’altik, sok hich ya xkol ta lek te jwe’el kuch’eltik.

K'alal nok’ol ta cholel sok okliyel te bintik wan yip
yich'oj te sbak’ te ch’oxkapel sok binti ya smak’lin ta
joak’etaltik k'alal ya jwe'tik, laj yich' nopel spasel yan-
tik ta chahp we’el uch’elil sok te sbak’ ch'oxkapel,
skaj te bayel yip ta smaklinel jbak’etaltik, ya yak’ pro-
teina te ha' ya skoltay joak’etaltik, yich'oj nix te fibra
te ha' ya skoltay ta a'tel te jbikiltik yu'un hich lek ya
kaiytik jueraijel, yich'ojxan yantik yip, te ha skoltay ta
smak’linel ta lek te jbak’etaltik sok k'axlom lek yu'un
ma’ stsakotik chamel, jte’'ma pajal sok te chenek’ .

Ha' yu'un ya xu’ ta tukinel bin ut'il skahpil we'el uch’elil
ta yutil nah, ha' bayel sk’'oblal ta a’'beyel te tut ala-
letik te ma to stahoj ho'eb ya'bilal ta skaj te ya sle-
kubtesbe skolel bi'tal alaletik yuun skomonal sitala.
Ha' yu'un k'alal lgj yich' pasel te shunal ch’oxkapel
nahil Iaj yich' pasel yantik ta chahp we’el uch’elil sok
te sbak’ cho’'xkapel, sok Igj yich’' kaplanel sok yan-
tik we'el uch’elil, ta slajibal lgj yich' a'iyel bin ut'il lok’
te sbuhts’ , lgj yich' lok'tayel te bintik chahpanot, ba-
yel sk’oblal ak’el ta na’'el te ay chaoxchahp te bin-
tik laj yich'lan pasel lok’'em ta sk’op jnantik antse-
tik sok la stukinik sit te’ch’ajan te bin ay ta yorahil.
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Contenido nutricional de las semillas de frijol nescafe.

Contiene 25.61% de proteina, una baja cantidad de
grasa y alto contenido de fibra, minerales y aminod-
cidos esenciales. El contenido de aminodcidos es si-
milar con el contenido del frijol comUn que es consu-
mido popularmente. El forraje puede utilizarse para
alimentaciéon de animales y contiene 7.90% de fibra.

Es importante mencionar que las semillas de frijol nes-
cafe contienen sustancias que pueden ser toxicas para
algunas personas, por lo que es necesario realizar pri-
Mero varios procesos para que sU CoNsumo sea seguro.

Te bintikk vyip vyich'oj te sbak’ ch'oxkapel

Te sbak’ ch’'oxkapel yich'oj 25.61% yipal te ya xbaht ta
jbak’etaltik, ma'yuk lek slewul sok bayel yich'oj te bin-
tik lek ya xk'oht ta joak’etaltik. Te ch’oxkapel jte’'ma
pajal yip sok te chenek’ te ya jwe'tik jujun k'ahk’al. Te
ya'binal ya xhu' xtukinot yu'un swe'el chambahlam.

Tulan sk'oblal ta halel, ha'te sbak’ ch'oxkapel ay
bayel bin yich'o] te ya xu' ya x'uts'inot chaoxtu-
hl te mach'a ma'ba lek ya yaiy sbak’etal, ha’ yu'un
nahil ya xchahpanot ta lek te sbak’ ch'oxkapel
yu'un hich ma'ba ya yuts’in  jbak’etaltik ah.




Maneras de preparar las semillas

para su consumao Seguro.

1. Tostado: ’ros’ror las semillas con un ’ros’rodo m’rermedlo 1. ch’ilbil: ya yich' ch’ilel jte’buk ta samet.
e . - T g

2. Hervido o cocido. - - . s Payobil
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3. Remojar por tiempo prolongado (2 dias minimos con cambio N ts'ajbil ta ha' (ya yich'’ ts'ajel cheb k'ahk’al sok ya yich' jelta
de oguo codo 12 horos) y Iuego hervido. beyel ya'lel jujun lajchayeb ora ) patil ya yich' payel.
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4. Remojar por tiempo prolongado (2 dias minimo con cambio 4, ts'ajbil ta ha' (ya yich' ts'ajel cheb k'ahk’al sok ya yich' jelta

de agua cada 12 horas) y posterior tostado. beyel ya'lel jujun lajchayeb ora ) patil ya yich’ ch’ilel ta samet.
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Primero se realiza la seleccion de frijo- »
les y se separan las semillas de residuos

de tierra o cascara de las mismas.

2

Posteriormente se lavan, cambiando
el agua de dos a fres veces.

3

Una vez que se lavan bien las semillas,
dependiendo la preparacion que se
realizara se separan:

Una parte se tuestan hasta que las

semillas tengan un color café claro,

y después se muelen con un molino
para tener harina de frijol nescafe.

)

Ofra parte de las semillas se hierven

hasta que se pueda quitarles la casca-

ra facilmente y después se tuestan.

6

Otra parte se pone aremojar en agua,

cambiando el agua cada 12 horas por

dos dias, hasta que se puedan des-
prender las cascaras de las semillas.

]

.Nahilyayich’tsaheltesbak’ch’oxkapel,
ya yich' lok'esbeyel te sts'ubil slumil,
spat, sk'apalel.

. patil yayich' sak’el oxmehl ta ha'.

3

kalal pokbilix ta lek ah te sbak’

= ch'oxkapel, ya yich' pitel ha chikan

bin u'til ya yich' pasel:

A

Jwohk’ ya yich' Ch'ilel ta samet te

' sbak’ ch'oxkapel ha' to teme k'an
1 wolwol taleh, patil ya yich' juch’el ta

cha’ yu'un ts'ubiltik ya xhil ah.

g

Yan Jwohk' ya yich' payel ha' to teme
ya xu' ta cho’'beyellok’el te suhlil spat.
patil ya yich’ ch'ilel ta samet.

6

Te yan Jwohk' ya yich” ts’ajel ta ha’,

cheb k'ahk'al sok ya yich' jeltabeyel

ya'lel ta jujun lajchayeb ora, ha' to
teme ya xu’ ta cho'beyel suhlil spat.






Muéganos enriquecidos con
frijol nescafe.

Mueganos kapbil ta ch’oxkapel

Para los muéganos:

Skahpil muéganos

. Harina de trigo 1 kg
. Harina de trigo 1 kg . Aceite necesario
. Aceite necesario . Levadura 2 cucharaditas soperas
. Levadura 2 cucharaditas soperas . Polvo para hornear 2 cucharaditas sopera.
. Polvo para hornear 2 cucharaditas sopera. . jun tut cuchara ats’am
. Sal 1 cucharada sopera . ha’
. Agua necesaria . 2 pieza cha’ pis fomut
. Huevos 2 piezas . 2 taza ohlil tsima juch’bil sbak’ ch’oxkapel
. Frijol nescafe tostadoy molido. 2 taza

Xcha'bul:
Para la miel: . AzUcar 2 kg.

. Canela
. AzUcar 2 kg. . ha’
. Canela
. Agua la necesaria

A%ar |




Muéganos enriquecidos con
frijol nescafe.

1. En un recipiente hondo se mezclan harina, polvo para hornear, frijol
nescafe.

2. Posteriormente se le agregan los huevos y la levadura previamente
disuelta en agua tibia.

3. Después se le agrega agua con sal, y se amasa hasta obtener una
masa moldeable.

e _ i g
5. Luego de los 20 min en reposo, se forman bolitas de aproximada-
mente 3 cm de didmetro.
6. En una cazuela se pone a calentar el aceite, cuando estd bien ca-
liente se van agregando las bolitas para que se frian.
7. Una vez doradas las bolitas se sumergen en la miel que se tiene ya
preparada y se colocan en ofro recipiente para que se enfrien.

1. Tajunjahy ya yich' kaplanel harina, polvo para hornear, sok te
juch’bil sbak’ ch'oxkapel.

2. .Patil ya yich' otsesbeyel tomut sok levadura ha' ini nahil ya sk’an
juybil ta sap k'ixin ha'.

3. Patil ya yich’ a’beyel ha' sok ats’am yu'u ya swots’'sbah ta lek ah.
4. Ya yich' mahliyel jfahb minuto, yu'un ya xwoxintal ah.

3

5. xK'ax ah te jfahb minuto, ya yich' bi'tal noltiklanel ta oxeb centime-
fro smuk’ul.

6. Ya yich' otfsesel ta k'ixnajel aceite ta xalten, wen k'ixnajemah te
aceite ya yich' ch’ojel ochel na nohlonol yu'un ya yich’ ch’ilel lok’el.
7. Ch’ilbilix ta jujun nohl ah ya yich' mulel ta banti pasbilix te xcha'bul
pafil ya yich' ak’el ta jun jahy yu'un ya sikubah.




Preparacion de la miel.

1. En una cazuela honda se agrega azucar a fuego
lento.

2. Se mueve constantemente, hasta obtener una con-
sistencia liquida, es importante que el fuego sea bajo
para evitar que la miel se queme y amargue.

3. Se le puede agregar canela, jugo de naranja, ralla-
dura de cascara de limoén o guayaba para tener un
sabor y olor a fruta.

Binut'il ta pasel te xcha'bul

1. Ta jun ch’omol xalten ya yich’ otsesbeyel azicar ta
jteb nax sk’ahk’al.

2. Yayich’ tijulanel ha' to te me ha'ub jteb’, ya sk’an
jte’b nax sk’ahk’al yu'un ma’'ba xk'ahkah sok xch'ahu-
bah.

3. Xhu' ta otsesbeyel canela, ya'lel alaxax, spat elemux
sok pata’ yu'un ya ya'bey sbuts’ ah.




Bunuelos de frijol nescafe. Bunuelos kapbil ta ch’oxkapel

Para los bunuelos:

. Harina de trigo 1 kg . Harina de trigo 1 kg
. Aceite necesario . Aceite necesario
. Levadura 2 cucharaditas soperas . Levadura 2 cucharaditas soperas
. Polvo para hornear 2 cucharaditas sopera. . Polvo para hornear 2 cucharaditas sopera.
. Sal 1 cucharada sopera . Sal T cucharada sopera
. Agua necesaria . ha’
. Huevos 2 piezas . cha’ pis fomut
. Frijol nescafe tostado y molido. 'z taza . 2 taza ohlil tsima juch’bil sbak’ ch'oxkapel
Para la miel: : yu'un xch'abul
. Azicar 2 kg. D il . Azicar 2 kg.
. Canela 1 . Canela
. Agua la necesaria A%ar . ha'
=)
Preparacion: o o bin ut'il ta pasel:
La masa y la miel se preparan de la misma Te swe'balul sok xch’abul hich' nix ta pa-

forma que en la receta para muéganos. sel binut’il pasot te muegano.



Se forman bolitas de la masa ya reposada y se riega un poco de hari-
na sobre una superficie lisa, y se empieza a estirar las bolitas de masa
sobre la superficie hasta formar cuadrados delgados.

En recipiente hondo se pone a calentar aceite en cantidad suficiente
para freir los bunuelos (cuadritos delgados de masa), es importante
que el aceite este bien caliente, para freirlos. Se voltean para que no
se quemen y queden dorados de ambos lados, cuando ya estén do-
rados, se sacan y se escurren para eliminar el exceso de aceite.

t‘t\
Se le agrega miel sobre las hojuelas y a disfrutar
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K'axiha te jtahb minuto ya yich' noltiklanel te swe'balul, ya yich’' puh-
kiyel jteb’ harina banti ya yich’ tich’el te jujun wohl.

.Ta jun ch’omol xalten ya yich'’ k'ixnayel aceite yu'un ya yich’
ch’ilel lok’el te bunuelo (wen jay ta tich’el te bunuelo) ya sk’'an wen
k'ahk'uben ah te aceite, k'alal ya yich’ ch’ilel. Ya yich’ sutell yu'un
ma'ba ya xk'ahk’ sok lek ya xta’'agjlok’el ah, ya yich' lok’esel yu'un
ya xyahl yaceite hul ha

&

.Ya y_ich’ a'beyel xcha'bul ta sbah te ojuela yu'un lekix ta we'el ah.
=B
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Ingredientes para preparar un litro de leche:

Frijol nescafe remojado y descascarillado 2 kg
Agua la necesaria.

1. Se pone aremojar el frijol nescafe durante 48 horas, realizando

cambios de agua cada 12 horas.
2. Se lavan los frijoles y se les quita la cascara.
3. Una vez que ya se tengan sin cdscara se muele hasta obtener

una pasta de consistencia fina y suave.

skahp bin u't’il ta pasel jun litro leche yu'un ch'oxkapel:

Ho'lil kilo Ts'ajbil sbahk’ ch'oxkapel te lok’em suhlil
Ha'

M;Jh'}
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1. ya yich' ts'ajel cheb k'ahk’a te sbak’ ch’oxkapel sok ya yich’

jeltabeyel ya'lel ta jujun lajchayeb ora.
2. Ya yich'’ sak’el sok ya yich’ cho’beyel te suhlil.
3. K'alal lok’emixah te suhlil ya yich’ juch’el ta lek wen chamen




Leche yu'un ch'oxkapel

4, A esa pasta se le agrega agua para que se obtenga la leche 4, Te w'ebal Igj yich' juch’el ya yich’ otsesbeyel ha' yu'un hich
de las semillas ya yich' lok’esbeyel te slechehul.

5. Con un colador o manta muy fino se va colando y se exprime, 5. Yayich' ts’abuyel ta pak’ ma’uk te ay colador yu'un ma’ xkoh
para separar la leche de la pasta. sts’ubilah

6. Los pasos 4y 5 se repiten hasta se observa que no sale mas le- 6. Hich nix binut'il laj yich’ halel te ya sk’an ts'abuyel sok pits'el ta lek
che. ah to teme lgj ta lok’el ta lek te ya'lel slechehul.

7. Una vez que se obtiene la leche, se pone a hervir a fuego lento y 7. K'alal lok’emix ah te slechehul te sbak’ ch’oxkapel ya yich' bu-
moviéndola para evitar que se queme. hlantesel ta k’un k'ahk’ ya sk’an fijulanel yu'un ma'ba ya xk'ahkah.
8. Se agrega azucar, avena, o fruta para disfrutarla. 8. Yayich’ a’beyel azucar, avena ma’uk teme sit te’ yu'un ay sbu-

hts' ta uch'el ah.

"i_-

El residuo se puede utilizar para preparar atoles, tortillas o para ali- Te sts’ubil ya xhu' ta pasel ul ah, waj ma’uk teme ya ka tukin yu'un
mentar a los pollos o cerdos. ya ka mak’lin ha mut sok ha chitam.




Churritos de frijol nescafe. Churritos yu'un ch’oxkapel

Frijol nescafe 1 kg Sbak’ Ch'ox Kapel Tkg

Masa de maiz 4 kg ma'’ stah ho'lil kilo Swe'balul Ixim
Aceite para frefr. Aceite para freir.
Sal, chile en polvo y limdn al gusto Ats’am, Juch'bil Ich sok ya'lel elemux te me ya ka k'an

1. Se pone a remojar el frijol nescafe durante 24 horas. 1. Yayich' ts’gjel jun k'ahk’al te ch’ox kapel

2. El frijol nescafe remojado se hierve hasta que se le pueda quitar la 2. yayich' payel te ts’gjbil sbak’ ch’oxkapel ha'to te me ya xhu' ta
cascara. cho'beyel te suhlil.

3. Se lava con agua fria y se le quita la cascara al frijol. 3. Yayich’ pokel sok sikil ha'.

4. El frijol se muele y se mezcla con la masa de maiz y el chile en pol- 4. Yayich’ juch’el te ch'oxkapel sok ya yich’ wots'el sok te swe'balul
VO. ixim sok juch’bil ich.

5. Con una duya se van formando los churritos y se frien en aceite 5. tajun bolsa naylon ya yich' but’el te te wots’bil we'bal sok
caliente. ch’oxkapel, ya yich' hutel sni’ te bosla naylon yu'un ya yich' pits’el
6. Una vez dorados se ponen a escurrir para eliminar el exceso de lok’el te churritos ta k'ixnajem aceite.

aceite. 6. Bakubenix ah ya yich' lok’esel yu'un ya xyahl yaceitehul.

7.Se agrega limén al gusto vy si es necesario se puede anadir mas 7.1te me hich ya ka mulan xu’ ka wa'bey elemux sok xhu' xan ka

chile. wa'bey yichul.




. Frijol nescafe 1kg . jun kilo yu'un ch’oxkapel
. Aceite 5 cucharadas soperas. . Ho'eb cuchara aceite

. Sal, chile y limén al gusto . ats’am, ich sok elemux ha’' chikan binut'il ya ka k'an

50

1. Yayich' ts’qjel te ch’oxkapel jun k’ahk’al.

1. Se remoja el frijol nescafe durante 24 horas. 2. Yayich' payel te ts'ajbil sbak’ ch’oxkapel ha'to te me ya xhu’ ta
2. Poner a hervir el frijol remojado hasta que se le pueda quitar la cas- cho’beyel te suhlil.

cara 3. Yayich' pokel lok’el sok sikil ha'

3. Se lava con agua fria y se quita la cascara al frijol. 4. Ta k'ak'uben xalten ya yich' ch’ilel te ch’oxkapel ha’ to teme

4. En una sartén caliente sin aceite se agrega el frijol hasta que se wen bak’'uben ta ilelenh haxan ma’ ba sok aceite ta ch'ilel.

dore. 5. Bakubenixah ya yich’ otsesbeyel aceite sok ya yich’ ch’ilel

5. Una vez dorado el frijol, se anade el aceite, y se dora por 5 minutos. ho'eb minuto.

6. Se refira del fuego vy se le agregasal, chile y limon al gusto. 6. Yayich' lohk’esel ta k’ahk’ ya yich' a’beyel ats’am ich sok ele-

mux ha' chikan binut’il ya ka k’an
. [ % \#

W




i

. Frijol nescafe remojado, cocido, pelado y tostado Tkg . jun kilo ts’ajbil, paybil, cho'bil, ch'ilbil ch’oxkapel
(procedimiento anterior) . ho'lil kilo azucar
. che’'b cuchara bicarbonato yu'un sodio

. AzUcar 2 kg
. Bicarbonato de sodio 2 cucharaditas

1. Bakubenixah te ch’oxkapel ya yich' otsesbeyel azicar jujun ts'ihn
ya yich' tijulanel yu'un hich ya x'uhl te azUcar, hichi ma’ba xk'akah
2. Ato yu'un sodio hichi ma’ba ya xtulanubah.

3. Chau’benixah te azicar ya yich’ lok’esel ta k'ahk’, ya yich’ ak’el
ta mesa yu'un tey yayich' pasel ah te palanquetas

1. Una vez que se tiene ya el frijol dorado se agrega el azdcar
y se va moviendo constantemente para que se derrita, y no
se queme.

2. En ese momento se le agrega dos cucharaditas cafeteras
de bicarbonato de sodio para evitar que se endurezca.

3. Ya que se caramelizo el azicar se retira del fuego, se colo-
ca en una superficie plana, para formar las palanquetas.




Garapinado yu'un ch'’oxkapel

jun kilo ts’ajbil, paybil, cho’bil, ch'ilbil ch’'oxkapel

. Frijol nescafe remojado, cocido, pelado y tostado Tkg (proce- . ho'lil kilo azucar
dimiento anterior)
. AzUcar 2 kg
5
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1. Una vez que se tiene ya el frijol dorado se agrega el azicary se va 1. Bakubenixah te ch’oxkapel ya yich’ otsesbeyel azdcar jujun fs'ihn

moviendo constantemente para que se derrita, y no se queme. ya yich' fijulanel yu'un hich ya x'uhl te azucar, hichi ma’ba xk’akah

2. Hasta lograr el escarchado uniforme se retira del fuego. 2. Ha' to teme pajal lgj yatin ta lek te cha’bul ya yich'’ lok’esel ta
k'ahk’.
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O*Pozol enriquecido con frijol nescafe.

. Masa de maiz % kg
. Frijol nescafe cocido y molido 4 kg
. Agua suficiente.

1. Se pone aremojar el frijol nescafe durante 24 horas.

2. Se pone a hervir el frijol nescafe remojado hasta que se le pueda
quitar la cascara.

3.Se lava con agua fria y se le quita la cascara al frijol.

4. Se muele el frijol y se mezcla con la masa de maiz.

5. Hecha la mezcla se prepara como se acostumbra hacer el pozol.

Mats’ kapbil sok ch’oxkapel

. jte’'ma jun kilo mats’ yu'un ixim
J ma’ stah ho'lil kilo sma’ts'ul ch'oxkapel
J Bayel ha'

1. Ya yich' ts’ajel te ch’oxkapel jun k'ahk’al.

2. Yayich' payel te ts'ajbil sbak’ ch'oxkapel ha'to te me ya xhu' ta
cho’'beyel te suhlil.

3. Yayich’ pokel lok’el sok sikil ha' cho'el.

4. Yayich’ juch’el te sbak’ ch’oxkapel patil ya yich' kapel sok te
smats’'ul ixim.

5. Kapbilixah te smats’ul ixim sok smats'ul ch’oxkapel hich nix ya
yich' mixel bin ut'il mafts’.




Frijol nescafe cocido y sin cascara 1 kg
Tomate 1/2 kg

Cebolla 1 pieza mediana

Ajo 1 diente

Cilantro 1 manojo

Chile jalapeno al gusto

Aceite 3 cucharadas soperas

Sal al gusto.

1. Se pone aremojar el frijol nescafe durante 24 horas.

2. Se pone a hervir el frijol nescafe remojado hasta que se le pueda
quitar la cascara.

3. Se lava con agua friay se le quita la cascara al frijol.

4. Se pican en cuadros los tomates, las cebollas, ajo, los chiles y el
cilantro.

5. En una cazuela se pone a sofreir el ajo y la cebolla.

6. Posteriormente se agregan los tomates, chile y cilantro.

7. Se cocina hasta obtener una salsa y en ese momento se agre-
gan los frijoles.

8. Se deja hervir por 5 min.

9. Se agrega sal al gusto.

i “
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jun kilo paybil sbak’ ch’oxkapel te cho’bilix suhilil
ohlil kilo ichilok

jnohl cebolla

jp'ij axux

jtohm kulanta

ich yu'un jalapeno ha' chikan binut’il ya ka mulan
o'xeb tut cuchara aceite

Ats'am ha’ chikan binut’il ya ka mulan

1. Yayich' ts’qjel te ch’oxkapel jun k’ahk’al.

2. Yayich' payel te ts'ajbil sbak’ ch’'oxkapel ha’'to te me ya xhu' ta
cho’'beyel te suhlil.

3. Ya yich’ pokel lok’el sok sikil ha' cho’el.

4. Yayich’ bi'tal set’lanel te ichilok, cebolla, axux, ich sok kulanta.
5. Ta xalten ya yich' ch'ilel nahil te axux sok cebolla.

6. Patil ya yich' otsesbeyel te ichilok, ich sok kulanta.

7.Yayich' ta'ajtesel ta lek ha' to te me we'n skapojix sbahah ya yich’
otsesbeyel te sbak’ ch’oxkapel .

8. Yayich' ak’el ta buhl ho’eb minuto.

9. Yayich’ ahbeyel ats’am ha’ chikan binut’il ya ka mulan




Yip ya'lel ch’oxkapel

. Frijol nescafe tostado y molido 1kg (el tostado es medio, has-

ta tener un color café claro) . jun kilo ch'ilbil sok juch’bil amaranto

. Amaranto tfostado y molido 1kg . jun kilo ch'ilbil sok juch’bil kaxlan chenek’
. Cacahuate tostado y molido Tkg

1. Se tuestan por separado todos los ingredientes. 1. Ta jujun chahp ya yich’ ch'ilel lok’el te skahpil.

2. Usando de preferencia un molino de mano se combinan y mue- 2. Jun xanix ya yich' juch’el ta cha’ te skahp.
len los tres ingredientes. 3. Ha' te bin lgj yich’ juch’el lok’el ya xhu' ta uch’el kapbil sok sit te’

3. Con el polvo que se obtiene se pueden preparar bebidas como: etik.
licuados, agregar frutas.




ATOLES
Atole con leche de frijol nescafe

Jay chahp ta pasel ul yu'un ch’oxkapel

Ul sok leche yu'un ch’oxkapel

Leche de frijol nescafe 1litro
AzUcar 2 cucharadas soperas
Canela al gusto

Masa de maiz V4 kg

1. Se disuelve la masa de maiz con la leche

2. Se pone a hervir a fuego lento, y se le agrega los demas ingre-
dientes.

3. Se mueve constantemente para evitar que se pegue hasta que
hierva.

4. Si gusta agregar: guayaba, pldtano, guineo, mango, fresa, duraz-
no o calabaza.

jun litro leche yu'un ch’oxkapel

che’b fut cuchara yu'un ch’oxkapel
canela ha' chikan binut'il ya ka mulan
ma’ stah ho'lil kilo mats’ yu'un ixim

1. Yayich' kapel te mats’ yu'un ixim sok te slecheuhl sbak’

ch’oxkapel

2. Ya yich' buhlahtesel ta k'un k’ahk’ patil ya yich' otsesbeyel te yan-
tik skahp.

3. Jujun ts'ihn ya yich' juyel ha' to k'alal ya xbuhlan.yu'un hich ma’
slap’ sbah ah.

4. Te me ya ka k'an ya xu' ka wotsesbey : pata’, ch'ixil lo'bal, lo'bal,
mango, fresa, durazno ma'uk teme ch'um.




ATOLES
Atole con la mezcla para bebida energética.

Ingredientes para un litro de atole
. 8 cucharadas soperas de la mezcla energética.
. AzUcar 4 cucharadas soperas

. Agua 1 litro

1. Se disuelve el polvo energético en una taza de agua hasta que
no queden grumos.

2. Una vez disuelto se agrega a un recipiente con el resto de agua
y el azdcar.

3. Se pone al fuego lento, se mueve constantemente para que no
se pegue ni se derrame y se deja hervir durante 10 min.

4. Se reftira del fuego cuando este espeso.

. Ul sok skahpil yip ya'lel ch’oxkapel

skahpil yu'un jun litro ul

. Waxakeb tut cuchara juch’bil ch’oxkapel, amaranto, kaxlan
chenek’

. cha'neb tut cuchara yu'un azdcar

. jun litro ha'

1. Yayich' fijel tajun tsima ha’ te juch’bil ch’oxkapel, amaranto,
kaxlan chenek’ ha' to te me ma’ stonoj sbah ya xhil.

2. Tijbilix ah ya yich' otsesel ta o'xom sok ya yich’ lgjinel ta otsesel te
ha’ ihlem sok azucar.

3. Yayich’ buhlahtesel lajuneb minuto ta k’un k’ahk’ sok jujun ts’ihn
ya yich’ juyel yu'un ihch ma’ ba ya slap’sbah ah sok yu'un ma’ba
xmahl Yayich' otsesel ta k'unil k’'ahk’, ya yich' juyilanel yu'un man-
chuk slap’ sbah sok xmal ah.

4. Ha'to ya yich' lok’esel k'alal wen tatubenix ah.




13.  Atole elaborado con el residuo del frijol Pasbil ul sok sts’ubil ch’oxkapel te fukin ta leche =~
utilizado para la leche.

. Residuo resultante de la elaboracion de la leche de frijol nes- ° Junliro ha'
cafe % kg . cha’'neb tut cuchara azucar
. Agua 1 litro . canela ha' chikan binut’il ya ka mulan
J AzUcar 4 cucharadas soperas
. Canela al gusto
;’A%ar"
/; - . \
1. Se mezclan todos los ingredientes y se ponen a fuego lento, mo- 1. Yayich’ ofsel ta k’ahk’ spisil te skahp sok ya yich’ juyilanel ha’ to
viéndolo constantemente hasta que hierva y se obtenga la consis- te me hach ta buhl sok Ya xtatubl.
tencia de atole. 2. Te me ya ka k'an ya xu’ ka wotsesbey : pata’, ch'ixil lo’bal,
2. Si gusta agregar: guayaba, pldtano, guineo, mango, fresa, du- lo’bal, mango, fresa, durazno ma'uk teme ch’'um.

razno o calabaza.




Galletas saladitas y dulces Chi'il galleta sok chi’ ta ats’am
enriquecidas con frijol nescafe galleta kapbil sok ch’oxkapel

s

e

. Harina de trigo 1 kg . jun kilo yu'un harina
. Frijol nescafe tostado y molido 1 taza (240 ml) . ) jun tut vaso juch’bil ch’oxkapel
. AzUcar 4 cucharadas soperas o sal 2 cucharadas soperas . cha'neb tut cuchara yu'un azicar ma'uk te me che'b tut
. Agua necesaria. cuchar ats’am.

. Ha' .

;AZU {4
. . . 1. Ta jun muk’ul Jéhy takin ya yich' kapel te jay chahp te skahpil,

1. En un recipiente grande y hondo se mezclonllos ingredientes se- ha' chikan bin sbuhts ya ka k'an te ha galleta chikan te me chi’
Cos, segun el sabor que se desea se agrega azucar o sal. mauk teme chi’ ta ats'am.
2. A esta rr]rezclg se I?dvo glnodlendo agua hasta que se obtenga 2.Te bin la yich’ kapel ta jahy ya yich’ otsesbeyel ha', ha' to teme
una consistencia moldeable. b .
3.E harol erficie lisa, se pone harina y se van mol- yd xh.u X ta pak -el fe galleta. . . .

- Eh una charold o sup e P : Y 3. Ta jun lehchel jahy mauk te me ta mesa ya yich puhkiyel arina
deando las galletas {redondas o cuadraditas) yu'un ma’ slap’sbah te pak’bil galleta a chikan binut'il ka mulan
4. Conforme se vayan elaborando las galletas se colocan en el co- spak’el (joyajtik mauk te me pechaijtik)
mal caliente con fuego bajo hasta que se cosan, se voltean para 4. Ta beh hu'el bahel ah te galleta ya yich' otselanel ta k'ixin samet
que se cosan de ambos lados. k'un k'ahk’ ya yaiybal ha to te me ta’'aj ya yich’ sutilanel ta jujun

jehch yu'un ya xta’'qj ta lekah.
e 7. W Ul




Torfilla enriquecida Waj kapbil sok ch'oxkapel
con frijol nescafe

Ingredientes: para un kilo de masa Skahpil yu'un jun kilo we'bal

. Masa de maiz para tortilla % kg . jte’'ma jun kilo we'bal

. Frijol nescafe cocido, sin cascara y molido (como la que se . ma’ stah ohlil kilo paybil juch'bil sbak’ ch'oxkapel te cho'bi-

utiliza para los churritos) 4 kg lix suhilil (hich nix binut’il yax tukinot ta pasel te churritos yu'un
ch’oxkapel)

5

1. Se mezclan los ingredientes, hasta formar la masa para tortillas. 1. Yayich’ wo'ts’el te skahpil ha’ to teme ya xu’ ta pak’el te

2. Se empiezan hacer las tortillas con ayuda de una prensa o a sw'ebalul

Mano como acostumbran. 2. Ya xahch ta pak’el te waj sok prensa ma’uk teme ta k’abal.
3. Se colocan las tortillas en el comal caliente y se dan vuelta para 3. Yayich' otsesel ta k'ixin samet ya yich’ sutel yu'un ya xta’gj ta

cocer de ambos lados. lekah
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