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INTRODUCCION

Se trata de resumir la informacién sobre nombres, composicién
y formas de preparacién de plantas que tienen utilidad por sus ho-
jas, flores y brotes (quelites). Se ha recolectado la informacidn
de las publicaciones citadas y de la experiencia de los participan
tes en el seminario.

Estos usos son comunes en zonas rurales pero se van perdiendo
a medida que otras costumbres y plantas se introducen en nuestras
culturas. Es por ello que consideramos importante documentar este

bagaje de experiencia local poco difundida.
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DADRO 1.

LISTA DE PLANTAS CUYAS HOJAS, FLORES Y QUELITES (BROTES TERMINALES) SE USAN COMO ALIMENTO.

FAMYLIA NOMBRE CIERTIFICO WOMBRE (S} VULGAR(ES) PARTE COMESTIBLE US0s SE COMBINA CON:
marantaceae Amaranthus spp. pinaca China, Amaranto, Hojas tiernas Sopas, tortas, Carne cerdo o
ledo, Huisquilite, Blero, quelites. guisos. res, salsa, sal.
ro, Moco de Pavo. )
uforbiaceae Manihot esculen- uca, Manioc, Mandioca Quelites, hojas Guisos, solas, Rafces fecull-
ta Crantz axcamote, Guacamote, tiernas. feras cocidas.
uacamote, Utilfsima
uforbiaceae Cnidoscolus Chaya, guisquil, Copapayo, Hojas tiernas, Sopas, Verduras
aconitifolius iChaidra, Chayo, Papayilla,
Cnidosculus IChaira.
Chayamansa
ucurbitaceae Sechium edule Chayote, Guisquil, Alchon- Quelites, hojas. Sopas, tortas, Papa, carne mo-
ichar, Chinta, Chintla, Chu- guisos, picadi- lida, huevo,
chii, Cida-papa, Echintla, llos. verduras.
isayote, Huisquil, Ichin-
tal, Machich, Machuchum,
Xuxi, Tayote, Chou-Chou, :
Cocombre, Meliton, Mirliton.
eguminosae Erytrina [Pito, Bucayo Enano Quilite. Brotes tiernos, Tortas, sopas, Frijoles, carne,
berteroana quelites. guisos, estofa res, huevo.
dos.
Crotalaria longi- Arroz, cerdo,
rostrata - [chipilfn, Quiebra Platos Hojas tiernas Sopas, Tamales, verduras.
C. intermedia Gallincillo, Patillo quelites.
€. juncea Chinchin.
C. glauca
C. retusa
ucurbitaceae Cucurbita spp. Ayote, Calabaza, Chila- Flores, hojas, Sopas, guisos. Carne molida,
icayote, Vitoriera. quelites. queso, carne o
costilla de res,
verduras.
pocynaceae Fernaldia pandu- roco Flores, quelites. Pupusas, tortas. | Queso, huevo,
rata natilla o crema,
Urechites arroz.
sarwins
olanaceae Solanum nigrum Hierba-Mora, Pintamora, Hojas tiernas. Sopas. Verduras, huevo.
Salanum americanum [Yerbamora, Mucuy.
almaceae Chamaedorea spp. (Pacaya. Flores, hojas Rellenos, en- Huevo, verduras.
tiernas. curtidos.
ortulacaceae Portulaca olera- [erdolaga, Hojas tiernas Guisos, ensa- Carne de res,

ceae

quelites,

ladas.

salsa, sal,
arroz.







iliaceae

Yucca elephan-

tipes Itabo, Izote, Yucca, Flores, Ensaladas, gui- Huevo, vinajre,
palmito, itavo. sos, encurtidos, | verduras.
tortas.
icurbi taceae Fratzia tacaco [Tacaco, Tlacaco, Taca, Quelites, "Olla de carne". | Verduras.
Polakouskia ta- Chayotillo. .
caco
Prantzia pittieri
>lanaceae Solanum wendlandi ([Ixtl&n, Elisa, Flor " Brotes tiernos. Encurtidos, Verduras.
Solanum shannoni de Volcan. ' ensaladas.
aenopodiaceae Chenopodium Huazontle, Huahuatzon- Brotes tiernos. Sancocho. Carne.
puttalliae tle, Espinaca Mexicana.
ruciferae Nasturtium Berro. Hojas tiernas. Ensaladas, gui Carne.
officinale sos, condimen-
N. hetercphyllum to.
N. barbaria-
efolium
N. fluviatile ;
N. microphyllum
arantaceae Calathea allovia Verén, Alleluia, Llerenes, Flores. Verduras. -
C. macrosepala Pomme de Terre, Topi,
Topinambour, Chuflé.
rassicaceae Lepidium Mastuerzo, Mastuerce, Cu- Hojas tiernas. Ensalada. -
virginicum lantrillo, Cupapayo, Cre-
L. sativum soon, Alénois, Cresson
Danois, Cresson Savane.
romeliaceae Bromelia pinguin Maya, Ananas Marrdn, Flores, hojas Fritas. Huevo.
Bayonette, Bayonette tiernas.
Pinguin, Fleur de Jerics,
Karatas, Pingouin, Pifia de
Garrobo, Pifia Corredora,
Motate.
iromeliaceae Bromelia karatas Maya, Cimarrona, Maya de Yemas y hojas. Fritos, sopas. Huevo.
Burro, Maya de Puerco,
8. pluniesi Maya de Ratén, Maya Pifién,
Ananfis Marrdn, Pifiuela,
Pifia de Cerco, Motates,
Pifia Cabezona.
irassicaceae Brassica Mostaza, Chou Montarde, Hojas tiernas. Ensalada, san- -
wildenovii Chou Rave. cochadas.
B. integrifolia .
B. juncea
falvaceae Abelmoschus Molondrén, Okra, Gombo, Hojas tietnas. Sancochadas -
esculentus Gumbo, Quibombd, Quin-
Hibiscus esculen- | gambd.
tus
Polygonaceae Rumex patientia Hojas de bardana, pa- Hojas tiernas. Ensaladas -

cisucia, Oseille,
Oseille d'Amerique,
Patience Vésiculense.
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BLEDO (spp.)

Cuando la planta tiene de 10 a 15 cm. de altura se corta. Esto se

se hace manojo. Se puede vender en el mercado.

Receta Casera.

Se lava el blcdo y se pone en agua hasta cocimiento, por separado se

prepara una salsa de tomate, cebolla y chile.

2 tomates tamano reqgular
1/2 cebolla tamano medio
4 chiles serranos.
Una vez hecha la salsa se guisa con el bledo en matenca.
Se puede combinar con carne de cerdo o carne de res.
También puede comerse solamente con la salsa o bien el bledo cocido.

3010 y poniéndole una poca de sal.






TORTA DE BLEDOS ( 3 porciones )

Ingggdientes.

4 manojos de bledos
cebolla peyuena

gramos de pimienta de castilla

1
6
6 cucharadas de harina de pan
3 cucharadas de aceite

3

tomates pequenos

sal al gusto.

Procedimiento

1. Poner a hervir una taza de agua y agregarle la sal.

2. Partir las hojas con todo y tallo; lavarlas y echarlas al aqua
hirviendo.

3. Picar la cebolla y el tomate en pedacitos finos agregandoles la p1-
"mienta bien machacada.

-4. Cuando el bledo esté blando, se le escurre el agua, revolviéndolo coun
el tomate y la cebolla y agregidndole la harina hasta formar pasta.

5. Se hacen las tortas de sta pasta; se frien en aceite caliente y se
sacan cuando estén doradas.

6. Se sirven calientes.

Nota:

El agua en que se cocid el bledo, sé puede ocupar en alguna sopa o ¢

bledo se puede cocer en algin caldo.



SOPA DE CHIPILIN, MORAS O BLEDOS

Ingredientes.

4 manojos de chipilines, moras o bledos
1 chile mediano (dulce)
1 cebolla pequena o mediana

3 dientes de ajo

-

tomate grande
6 onzas de agua
1 cucharada de sal

6 cucharadas de Incaparina

Procedimiento.

1. Poner a hervir 5 tazas de agua y agregarle la sal y el ajo.
2. Separar las hojas del material elegido y lavarlas. .
3. Se parte el chile dulce en pedacitos largos y finos.

4. Partir el tomate en pedacitos, molerlos y agregarles un poco del agua
hirviendo de las 5 tazas.

5. Revolver el chjie, la cebolla y el tomate molido.

6. Agregar el agua hirviendo, el chipilin, la salsa de tomate y si se quicre
algunas verduras. - : -

7 Todo esto se deia cocinar por 40 minuios mas o menos.

V. Servirlo caliente.



SOPA DE CHIPILIN

Ingredientes.

1 manojo de chipilin
1/4 libra de arroz

1 chayote
1/2 libras de papas

tomate, cebolla, ajo
_Eregg;acién:

Se coce el arroz, se le agregan las verduras‘y el chipilin (sélo las
hojas). Se le pone limdn al momento de servirse . Se puede condimentar

con pimienta y otras especies.

ARROZ CON TUNCO (CERDO) Y CHIPILIN

1 1libra de hueso de cerdo con bastante carne
1 manojo de chipilin
1/2 1libra de papas
1 zanahoria
1 chayote

cebolla, tomate, ajo.
Preparacion :

Se coce el hueso, luego se pone el arroz y las verduras, se condimenta v
agrega sal al gusto, Queda espeso como un potaje. Al arroz frito se puede

hecharle hojas chipilin.



TAMALES DE CHIPILIN

Ingredientes.

Masa de maiz
Manteca de cerdo

Hojas de chipilin

Preparacion :

La masa se resuelve con la manteca de cerdo y las hojas de chipilin

picadas, se le agrega sal y se le coloca pedacitos de carne al centro.

Se envuelve en hojas de banano.

v



PUPUSAS DE LOROCO

Las flores se pican y se revuelven con queso para hacer pupusas;
O se revuelven tortas de loroco con queso y huevo para hacer tortitas que

se frien se sirven con crema o natilla.

RELLENOS DE PACAYA

Pacaya

Huevos

' Preparacién :

Se coce la pacaya y se envuelve con huevo batido, se frie, y se prepa-

ra una salsa para suavizarlo mis.

Se usa en encurtido, con vinagreta y otras verduras.



FLOR DE AYOTE

Las flores se ponen a cocer en agua, una vez cocidas se acompa-
fan con queso y se ponen dentro de una tortilla de maiz gruesa, la
cual se frie en manteca poniéndosele al servirse una poca de sal,

también se le puede poner algo de salsa picante.

Otra utilizacién:

Cuando se hace un caldo de carne o de costilla de res.se le pane

ayote tierno, repollo, culantro, zanahoria, verdolaga y flor de ayote.

-

hH



TORTITAS DE PITO

Ingredientes .

Pitos

carne de res o carne molida
tomate, cebolla

sal al gusto

1 huevo

Se limpian los pitos, se coce 1/2 litro de carne de res o carne moli-

da; se cocen los pitos, luego se pican con la carne, se le agrega picado

el tomate, cebolla, sal, a esto se le agrega el huevo y se reVuéfvé todo.

Se forman las tortitas como si fueran hamburguesas y se frien.: Se pueden

servir con una salsa de tomate.

PITOS CON HUEVO

2

Cocer los pitos, ya limpios, picarlos y freirlos, agregarles un huev>

y revolverlo bien.



VERDOLAGA

Antes de la floracidn se cortan en su estado mads tierno, se hace

manojo o queso.

Preparacién :

Se lavan bien para quitar el polvo y basurilla, se ponen a cocer
en agua, una vez cocidas se guisan con tomate, un poco de cebolla y un
poco de chile. También cocidas se pueden guisar con carne de cerdo en

pequefios trozos. La verdolaga sdlo cocida se puede comer, poniéndole

nada mas sal al gqusto.



TORTAS DE QUELITES DE CHAYOTE

Da mds o wenos para 6 personas.

Ingredientes. Costo Aprox.

3 huevos a ¢1.10 c/u. £3.30

4 rollos de quelites de chayote -

1 poquito de manteca _——
Z3.30
Preparacion:

1. Se lavan los quelites, se les quita la punta, se pican finos y se
ponen a cocinar con 3 tazas de agua.
2. Se baten los huevos, se pasa un poquito de quelites por el huevo y

se pone a freir en un comal previamente calentado con manteca.



QUELITES DE CHAYOTE CON CARNE MOLIDA

Ingredientes. Costo Aprox.
1/4 de kilo de quelites ¢ ———-
1/4 de kilo ae c;rne molida 6.50

1 rollo de culantro 1.00

1 hoja de apio 0.50

1 cebolla pequena 0.50

1 poquito de sal, manteca y achiote ————

Preparacion:

1. Se pone a freir los condimentos picados finos con el poquito de mante-
ca y achiote.

2. Se pone luego la carne molida y se suda aplastdndola bien para que ne
quede en pelotitas.

3. Se le agregan los quelites picados -finos y se deja unos 5 u 8 minutcs
mas para que todo se revuelva y se cocine.



PICADILLO DE PAPA CON QUELITES DE CHAYOTE

Ingredientes

(Para 4 & 5 personas)

1 kilo de papas

12 gquelites

1 rollo de culantro

1 cebolla
1 hoja de
1/2 chile
1 poquito
1 poquito
1 poquito

pequena

apio

dulce

de
de
de

Preparacién:

1. Se pican

2. Se lavan

3. Se ponen

manteca
sal

achiote

las papas en picadillo.

Costo Aprox.

Z 6.00

1.00
0.50
0.50

los quelites, sc les quita la punta y se pican finos. -

en una cazuela un poquito de manteca con el achiote y lus

condimentos picados finos.

4. Se le agrega los quelites, se revuelve un poco y se le pone 3 tavas

de aqua, se tapa y se deja hasta que suavice.

‘mﬁfm?@'
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SOPA. DE QUFLITES DE CHAYOTE O AYOTE

Ingredientes. Costo Aprox.

1 poquito de achiote y manteca g ----

1/4 de kilo de quelites (chayote o ayote) -

1/4 de kilo de carne molida 6.50
1/4 de kilo de papas 1.50
1 rollo de culantro 1.00
1 hoja de apio ’ 0.50
1 cebolla pequeia 0.50
4 dientes de ajo 0.10
sal al gusto ———
1 chile dulce pequefioc 1.00
Z 10.10

Pteggrggiég:

1. Se pone la carne molida con 8 tazas de agua al fuego.

2. Se pican lous condimentos finos y se le ponen al agua con la carne.

3. Se le agrega a esto los queclites a los que se le ha quitado la punta vy
se han picado fino y por supuesto se han lavado.

4. Se le ponen las papas picadas en tiritas.

5. Se deja hervir por 40 minutos mas o menos moviendo sequido antes de
que hierva ya por hervir se deja quieto.

Se sirve caliente.

Nota:
Esta misma receta se puede hacer con albdéndigas de masa, carne molida vy
los quelites picados, se rewuelve todo y se le ponen a la sopa cuando esti

hirviendo.



SOPA I MORA

Hojas de mora
Cubitos
Tomate
Cebolla

Huevos

Preparacion:

Se separan las hoja., coun mucho cuidado porqué puede quedar amargo
se se le mete la ufa. FPoner agua al fuego, se le agrega cubitos maggi,
tomate, cebollas y las hojas de mora, cuando estdn ya cocidas se agregan

huevos si se desea.
I1ZOTE
Se cocen las flores, se ponen con margarina y se les pone huevo. Se

puede hacer en ensaladas, sclamente cocido y con vinagreta.

Se acostumbra también prepararse en encurtido.



_FLOR DE ITABO CON HUEVO

Se puede hacer también con papa. Para 4 & 5 personas.

Ingredientes. Costo Aprox. .
1 flor de itabo mediana g 5.00
4 huevos a ¢€1.10 c/u 4.40
1 cebolla pequeiia ‘ 0.50
2 dientes de ajo ——
1 poquito de manteca ————
¢ 9.90
Preparacién:

Séhlé quitan las flores (las que estdn cerradas también) a las espi-
gas y se ponen a cocinar en unas 3 6 4 tazas de agua por espacio de 15
minutos, lueqgo se pone a freir en la manteca caliente la cebolla y el ajo
bien picaditos, se pone la flor de itabo y luego los huevos, se revuelve

todo unos 5 minutos y a ..... comer.
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