


NOMENCLATURA DE LOS PUEBL!

Designacdion
Prehispanica
TECOMITL
OTHENCO
TECOXPA
TEPENARUAC
MIACATLAN

TLACOTENCO

OZTOTEPEC

TLACOYUCAN

XICOMULCO
ATOCPAN

CUAHUTENCO

DE MILPA ALTA
Novohispanico
*OLLA DE PIEDRA" *San Antonio Tecomitl
"LUGAR JUNTO AL «San Agustin Othenco
CAMINO™
"LUGAR DE PIEDRAS *San Francisco Tecoxpa
AMARILLAS"

"CERRO CERCANO AL
AGUA"

"LUGAR D CARRIZALES"
"LUGAR DE LOS
BRENALES"

"CERRO DE CUEVAS"
"LUGAR DONDE SE
HUNDEN LOS BRENALES"

"EL OMBLIGO DE LAS
LADERAS"

"LUGAR DE LAS
PLANICIES"

- "LUGAR DE LENADORES"

«San Juan Tepenaﬁuac
+San Jeronimo Meacatlan
«Santa Ana Tlacotenco
«San Pablo Ostotepec
+San Lorenzo Tlacoyucan
«San Bartolomé Xicomulco
+San Pedro Atocpan

+San Salvador Cuahtenco




PRESENTACION

La mayoria de la poblacion Milpaltense se dedica al <?ult.ivo del nopal y la
produccion del mismo alcanza gran importancia en el Distrito Federql y Sus gl-
rededores razoén, por la cual Milpa Alta es donde se desarrolla la Feria Nacio-

nal del Nopal desde 1985.
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Cada ano se ha impreso un recetario y este ano no podria foltc?n asi que to
mando como base los anteriores, se publica el presente recetario, que es re-
ili nera-

sultado de la recopilacion de recetas familiares que han pasado de genera

cion en generacion.
Agradecemos la colaboracion de muchas amas de casa Milpaltenses, que

|
han legado sus conocimientos para todo aguel que ocePt.e que el nopa ’es
una alternativa en la dieta diaria por sus propiedades nutricionales y terapeu-

ticas.

e : Fle o
Este pequeno recetario contiene recetas rapidas, sencillas, economicas y

bre todo nutritivas.

INTRODUCCION

La delegacion Milpa Alta se encuentra situada al sur del Distrito Federal, co-
linda al norte con las Delegaciones Xochimilco y Tidhuac, al poniente con la
de Tlalpan, al sur con el Estado de Morelos y al oriente con el estado de Mé-
xico.

Tiene una superficie de 281 km2., las dos terceras partes de su teritorio son
montanosas, con alturas que varian de 2,300 a 3,600 metros sobre el nivel del
mar. Las principales eminencias son los cerros Cuautzin, Tetzacoatl, Tulhmiac,
Acopixco, Piripitillo, Tidloc, Tzicuayo, Comalera, Chichinautzin, Ocotecat, Lo-
ma de Madrono y Tehudi. En el resto de la Delegacion hay estrechos valles y
declives suaves.

Al sureste del Valle de México, alrededor del afio 1240 D.C., nueve familias
chichimecas se establecieron en esta zona, sin embargo no se les puede con-
siderar como un pueblo ya que vivieron desorganizados.

En 1409 una segunda corriente migratoria que venia del Lago de Tenochtitian
al mando de Hueyitlahuilanque (gran jalador u hombre iman), guerrero va-
liente descendiente de la nobleza aztecq, quien sometié a los pobladores
Chichimecas. Imperando mas tarde como unico jefe, organizé e integro el
imperio de Malacachtepec Momoxco. Distribuy6 a sus pobladores en 4 ba-
mios y 3 pueblos. La tribu huehue fundd el actual barrio de San Mateo, La Ye-
yecatzin, el actual barrio de Santa Martha: la Yeyecatlama, el barmio de San-
ta Cruz; la Tepezdalli, el barrio de los Angeles; la Atlahupilli fundo el pueblo de

Tecomitl la Hueyitla; el pueblo de Ixtayopan:; y la Atimanque el pueblo de Tu-
yehualco.

A las familias Chichimecas las situd en los actuales pueblos de San Pablo Oz-
totepec, integrado por la familia Tonalacal; San Pedro Actopan por la familia
Tepehopitzin; San Lorenzo Tlacoyucan por la familia Coyotlaca: Santa Ana
Tlacotenco por la familia Yolotzin: San Juan Tepenahuac por la familia Caca-
matzin; San Francisco Tecoxpa por la familia Tepalcatzin; San Jerdnimo Mia-
catlan por la Cacalzin: San Agustin Ohtenco por la Cematl, y en el barrio de
la Concepcion Xaxahuaco se situé a la tamilia Cuauhtzilingue.




Una vez hecha la designacion de los sitios para cada familiq, la tareq mas im

portante fue la de vigilar los dominios del Imperio Momoxca, también teniqr;
la obligacion de cuidar los bosques que en esa época llegaban hasta las orj-
llas del lago Chalco. Hueyitlahuilli (hombre luz y hombre que iradia sabiduria)
quien sustituyd a Hueyitlahuilanque, y que gobernaba el Imperio Momoxcga
después de la caida de la Gran Tenochtitlan; convocé a los representantes
de los pueblos y decidieron enviar una comision para pedir a los espanoles
que resoetaran y reconocieran su territorio, pero antes de que la comision
partie  Hueyitlahuilli murié y se suspendio la entrevista. En diciembre de 1528
los pueplos enviaron a su emisario Cuinochtliz con ricos presentes y peticiones.

A los 40 dias regresaron ya con el reconocimiento del Imperio por parte de la
Coron Espanola.

Fue husia el 29 de julio de 1529 cuando liegé el enviado del Virrey portando
el dccumento en el que se reconocia el derecho a sus tierras, montes, aguas
y usufructos de los mismos. El emisario espanol llegd por Moyotepec hasta lo
que actuaimente se conoce por Santa Martha Zolco, por lo que la tribu Yeye-
catzin, fue la primera en recibirlo por conducto de Acatecatl que era el repre-
sentante del barrio. Los titulos antiguos hablan de Santa Martha como patro-
na de todos los pueblos del antiguo Imperio, ya que fue el 29 de julio de 1529,
cuando se colocd la primera piedra del Templo provisional y fue el dia en que
se sustituy® el nombre de Malacachtepec Momoxco por el de Milpa Alta.

La fecha de fundacion de Milpa Alta mas tarde fue cambiada por Fray Se-
bastian Ramirez de Fuenleal, Presidente de la Audiencia de la Nueva Espana,
ya que el 15 de agosto de 1532 designo la fecha definitiva de la fundacion
de Milpa Alta, por tal motivo se inicio la construccion del Majestuoso Templo
dedicado a la Virgen Maria, el cual fue terminado en 1662.

La herencia Momoxca en relacion al cuidado de su teritorio, al apego a sus
bosques, a su tierra ya sus tradiciones sigue vigente en Milpa Alta. El amor y
entrega al trabajo caracteriza a sus habitantes que, no obstante tener un ofi-
cio o prefesion siguen cultivando la tierra. Ahora el cultivo del NOPAL esla qc-
tividad principal, ademas del cuidado de los animales domeésticos Y el cultivo

de arboles frutales.

El maiz, el frijol, el jitomate, la calabaza y el nopal han sido tradicional- men-
te la base de la alimentacion en Mesoamérica. El nopal tiene una larga his-
toria y esta ligado a muchos hechos de la vida del pueblo mexicano.

El nopal es una planta suculenta cuyas partes basales se vuelven lenosas, su
tallo presenta forma de raquetas (pencas o cladodios), sus hojas se han redu-
cido a podarios y espinas, ya que es propio de zonas dridas y semiaridas;
planta xeréfita de la familia de las cactdaceas, su fruto es la funa, que se utili-
za para preparar dulces como la miel de tuna, la melcocha, el gueso de tu-
na y bebidas fermentadas del tipo del colonche. La pencas tiernas, ya sean
cocidas, asadas o encurtidas, constituyen una verdura con caracteristicas
nutricionales muy importantes ya que contienen minerales (calcio, hierro y
fosforo), vitaminas B |, B2 y C, azUcares, proteinas y sélo trazos de grasas. Ade-
mas como forraje es una gran alternativa y la baba puede utilizarse como go-
ma e impermeabilizante. La cochinilla del nopal, un insecto pardsito (Coccus-
cacti) produce la grana o acido carminimo, un tinte rojo que se empleaba
desde tiempos prehispdnicos y hasta nuestros dias. Durante la Colonia se ex-
porté a todo el mundo. Se le empleaba en las industrias textil, cosmetolégica
y de reposteria. Con la aparicion de tintes sintéticos la grana fue sustituida por
ellos, pero como resultaron toxicos (mutagénicos) a la salud, hubo la necesi-
dad de volver a utilizar la grana en las industrias citadas.

El nopal en la medicina popuiar se empleaba para tratar afecciones renales,
apresurar el parto, curar quemaduras y combatir erisipela.

Hoy en dia ei Instituto Nacional de Nutricion, el Instituto Mexicano del Seguro
Sc?cnol y ofras instituciones han demostrado la accién hipoglucémica e hipo-
glicérica del nopal por arrastre mecanico en el intestino humano y de ratas

de laboratorio, de ahi que se le utilice en el control de |

adi i
Rl diabetes meliitus y

Los habitantes de Milpa Alta ahora viven del no
de su alimentacion Y seégundo porque a través
nen la mayor parte de SUS ingresos.

pPal. Primero porque es parte
de su comercializacién obtie-
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espacio de |0 minutos.

SOPAS
£l pueblo mexicano cuenta con una de las cocinas mas ricas del mundo, es- Sopa de Nopales
ta riqueza es resultado de la mezcla de culturas, la indigena y la europea i i
que a partir de la S EGSANI0s 10 Slomenias, Surglduna gran goiad 12 nopales cortados en cuadritos y cocidos ‘
culinaria. 1/2 kilo de jitomate molido para sopa ‘
l | elote grande |
i i i se se hace patente al demostrar que los
La creatividad de la mujer milpalten : P - : q Ko eehid
nopales pueden ser parte de la mayoria de los guisos. Este recetario da una ; - et
: ; e aldo de
m;stro de como incorporar los deliciosos nopalitos a su dieta diaria. 2 litros de ¢ it pn S
Los nopales en la cocina pueden preparse de diferentes maneras, combindn- 200 gramos de J:m_o A
3 i ri
dolos con legumbres, con ofras verduras, con carnes, con huevos, con que- 1/4 Kilo de zanahoria
so y crema, asi como para preparar postres. En este recetario usted puede I rama de epcz. ;
encontrar algunas alternativas, que pueden ser utilizadas de manera flexible, 2
i Preparacion
; iCi de cada persona considerancio que a todo
S ondconss 5 1. Se frie el jitomate ~olido. ya sazonado, se le agrega un poco de caldo.
= oanoropdles. 2. Se acitrona la zanahoria y el elote por separado
: : Sy : : |
§ e al caldillo estas verduras junto con el jamén 4. Se deja hervir por |
Los nopal es son salud y vida CONSUMALOS. 3. Agregu ] = 1
\

Sopa de Nopalitos con Huevo
Ingredientes

I0 nopales finamente cortados y cocidos
1 litro de caldo de pollo

| barrita de mantequilla

Rajas de chile poblano o mulato al gusto
2 huevos

1/2 kilo de jitomate
Ajo y cebolla al gusto

Preparacién

1. Se frie la mantequilla caliente, Ia cebollq, el a
Qdo) y las rajas de chile.

2. Ya sazonado, se le Pone el caldo y los nopalitos.

3. Cuando esta hirviendo s€ le agrega el huevo batido Y pasado por una
Coladera, la sopa debe estar caldosa. Se sirve caliente.

jo y el jitomate (todo esto pic-




Sopa de Nopalitos Juliana

Ingredientes

20 nopailitos finamente picados, cocidos y escurridos
1/2 kilo de tomate molido, chiles serranos

1 barrita de manteguilla

Queso rallado, caldo de polio, sal y pimienta al gusto.

Prepargcion
% 5 e
>€ pone la maniequilia, una vez caliente se pone la salsa de tomate ¢
RO i P o e -~ {1 Al S
SGZonar, s€ i€ agregan los nopadilitos, el queso ralilado y caldo de polic. Se sive
caliente y debe ser caldosa
S
Jregentes
A ey
ESCUITidos
Yy ajo Sal, pimieniqa, chiles y crema

Ensalada de Nopalitos
Ingredientes

! bolsa de sabritones

6 nopalitos regulares (cocidos en cuadritos)
2 jifomates

2 cebollas

4 chiles moritas

1/2 aguacate

2 cucharadas de vinagre

3 cucharadas de aceite

1 trozo de queso anejo
orégano al gusto

cilantro y sal al gusto

A

repargcion

w

€ colocan los nopaiitfos en un platén se agrega aceite, cilaniro vinagre,
régano y chile morita molido. Se revuelve todo Yy se sazona con sal. Adome

) rebanadas de cebolila y jitcmate, tiritas de aguacaie y gueso raflado.
ompane con sabritones.

Q
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Espaguetti de Nopal
Ingredientes

10 nopaliios

2 cucharaditas de margaring
1/4 de crema

gqueso oaxaca

! diente de gjo

Ccepoila

Preparacion

se |

Qvan y se cuecen los nopaiiios enteros, se ponen q escurrr, se rebanan en
Qs y se frien con Ia margaring, se le Qagrega gjo y cebolla

molida. una vez fritos se le Agrega queso oaxaca. se retira del fuego, se le
Pone crema al gusto a Ia hora de servir. =

Tirit




&muss DE NOPAL

7 Nopales con Queso y Crema
Tomales de Nopales y Pescado -
ngederie
i
g de percodo rebanodo (e de w preferencio)
20 ropaitor ee teon
2 kg Oe cebola oy
Vena de chie cuoresmeads o o gusto
3ramitos de eparcte por famal
1/2 ¥g e tomote omorillo
Mantecs v hoas de maiz s necesarnas

oo g&,ﬁ’c ) t r wa que y W “@ r
m: i : : ~ R
1 Lon hosos lovodas y escurmdos se untan de manteca, se acomodan los 1 it de N |

aquitos ae Nopa
NOPS e Crudos en tiras, 1os cliles, algunos rebanadas de cebolias, el epazote Q P

ngredientes
tomate Pcodo O su gusto, el pescado en medio, sal al gusto. Envuélvalo S

0 nopales chicos [(C O dos)
2 Hacer este procedimiento para cada tamal. Se ponen a cocer en el comal '

) torhilias

o feego suave O Que se cueron

100 gramos de queso oaxaca
3 $ 1o desec 103 puede poner a cocer a vapor

4 de aceite de¢ ociNg

20 gr e crema Qi
Tamales de Nopales con Sesos ; ;

LI\ gre e QUEeS raongado
ngegenies ,
15 nopoles Crudos y picados Preparacior
4 oentes Je Oj0 PICOTO £l nopal ya escurrido se coloca sobre la. tortilla con un HOZ0 de QUES Beso-

tos i "

2 cebolias PICoaas en cuaanto Q. se enrolian y se van friendo: Para servirse s& acompanon con Créema y
venos ge chie de Orbol O Qusto queso railado al gusto

sQoel narte

172 kg Oe tomate verde piC Qdo
1 monoyio o€ epozote picado
1/2 Kg O€ 365058

Hos o€ Maiz 1as nNeCcesanas

Nopales con Queso y Elote
ngrcuj S-!“'c-ﬁ

10 nopales

100 grs. de tocino

| Picor to00s 108 ingredienties y mec IQnos o iy e
G0 Se env e o 2 :
e v grs. de crema
irys hoyQas o€ maizoenp
2 Se ponen porcione: &n

ysec :movaocmedronofo

3 piezas de eiote




{ cabolia mediong

3 romites oe apazoie

2 preyey de chile ilapefio
aveite y 1 ol gustc

Breoaracion

Je poren § COcer ios Nopoles con sal y cebolio al gusto, aparte se pica ig
cebolio an odaio: v o jplapefio, se desmenuza el queso y el epozote. Enung
cocerctin se pone a freir el focino vy la cebolio se va agregondce el jciope

& eparote uno vez sazonodos. se ogregan ios nopales y al uitimo e gueso
DOrG gue se grotine

Virgrac o Uribe Mortinez

Huevos con Nopal al Horno
£ rites

{8 porciones)

é cuchoradas de mantequila

3 cuchorados de hoarina

374 ge cuchoradita de sal

172 toso de pon desmenuzado

2 10508 Je leche evaoporada

! tos0 de nopoies (Cociaos
/2 1505 de gueso hipo chihuahu

1 /4 de 103 de cebollo finomente picada 12 hu

horno precolentodoe 175°C

Pre CIO0
tequillc y mezc haring y la sal, ogregue
nemitc dos cucharadas de mantequilo y mezcie la hanna y = gon
& moviendo con-
~n &3 DOCO el pan desmenuzodo y |
P o 5 hierva y espese.

nasta que o mezCia

-~ o fueco lenic
ramtemente cocmne o 1uego
y i mas de mantequilla ¥

cucharogas

mezcia de leche agregue os

pgregue € Queso Aporie dermito GOs
softee ic cebolio y 105 nopales, aNoda G 1C

g un refractarno engrasaco ©

hevos y vooe g
tequilic restontes

Homee duronie 20 minutos y sivo Colen -

EL NOPAL Y LOS QUESOS

Pastel de Nopalitos al Chipofle

"QTQQ'QD[“S

4 porciones

25 nopalitos cambroy

| /4 de Kg de quesc 0Oxaca [deshebrado)]
100 grs. de tocino en trozos pequenas
tacita de epazote finamente p cado

tacita de cilantro picado
cebollas medianas en rodajas finas
chipotles adobados en fintas. al gusto

(B8]

Prepgrgcion

Para cocer los nopales, ver recomendaciones generaies. En un rehGciono o
cacerola, unte un poco de manteca o aceite. Ponga UNa COPC de NoUSGH-
tos, cebolla, tocino. chipotles, cilantro, epazote y esparza el Gueso dethetns
do continue poniendo capas de igual manera hastc fermndr en Quesc
Tépeios con aluminio, metalos al horno por unos 20 MINUtos. 0 PONGCIos &N iG
estufa a fuego lento. Sirvalos calientes

Budin de Nopal

Ingredient

6 nopales cocidos y cortados en cuadros
1/2 Kilo de quesc manchego

| ramitc de epazote

30 gramoes de mantequilla

sal

Pre ion y i O

Engrase un refroctario con mantequilla ponga una copa de nanén ¥
enseguida una capo de queso manchego en cuadritos y ung Mimdcw

zote v sal ol gusto v asi sucesivamente y ol terminar con los rv'danm m"

@ Jima copa de queso y cuadritos de mantequilic por encima. md
nome a calor regular hasta que gratine, sirvase con tortilas m

|
i;
J
;i



Omelete de Queso y Nopales
Ingredientes

1/2 cebollc‘rebono

4 huevos

500 gramos de nopales .

1/2 de queso manchego rayado Sy Empamzados
Salsa Mexicana z

edianos cocidos

Preparacion 3 cucharc e harina
Frie la ce : 2 huevos
bolla en un poco de aceite hasta que acitrone, sacala del sartén y olilos molidos
za de aceite

deja enfri i i
| ] Z friar. Bate los huevos ligeramente e incorpora los nopalitos, el queso y 1 1/2 taza de
ace i imi impi S
olllo frita. Sazona con la sal y la pimienta, limpia el sartén y agrega un '
'potccr)f:'lnos de aceite. Vierte los huevos y tapa y cuece a fuego bajo. Voltea Prepargcior
a tortilla. > j Sepiad-
a. Ayuddandole con un plato y deja que se cueza por el ofro lado. Sirve Escurra los nopales y cortelos a la mitad. Pase
Escurra los nopales y CO 10S A ia miraa. rusc
al final por el pan molido cuidando que gueden perfectamente

con Salsa Mexicana
el NUEVO Y C | C
aliente el aceite y frialos.

paniZados. L UliS

los por ia harina, enseguida por

Nopales con Queso
Ingredient

250 gr de mantequilla

250 gr de queso oaxaca

250 gr de queso manchego rallado
250 gr queso amarillo

250 gr de crema

epazote al gusto

sal al gusto

50 de nopales pelados y cocidos
1/4 cebolla finamente picada

Preparacion
que esta derretida acitronamos la

Se pone la mantequilla en un sartén ya
go poco a poco 10s nopales, se mueve

|a crema, el queso manchego. el
| queso amarillo y sé retira del

cebolla, agregamos el epazote lue
constantemente durante 20 min. Se agrega

gueso oaxaca des deshebrado, y se fapa con €

fuego.
Maria Eugenia Quintin Meza

e SReP
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EL NOPALY LOS MARIsC oy

Camarén con Nopales en Salsa Verde
Ingredientes

1/2 kilo de camarén pacotilla

3 papas peladas y cortadas en cuadritos

6 nopal es medianos cocidos y cortados en firas

12 tomates

| cucharada sopera de perejil picado

1 trozo de cebolla 2 dientes de gjo

1 pizca de carbonato

Chile serrano al gusto Aceite para freir Sal y pimienta
Preparacié

1. Ase y licue los tomates con agjo, la cebolla y el chile. fria hasta que la salsq
sazone. Anada I11/2 tazas de agua y una pizca de carbonato

2. Baje la flama, afada las papas y los nopal es hasta que se ablanden,
Agregue los camarones, el perejil, sal y pimienta. Hierva unos 5 minutos mas y
sirva caliente.

Romertios y Nopales Revoltijo
Ingredient

1 kilo de nopales en cuadritos

1/2 kilo de romeros limpios

3 papas medianas

125 gramos de camarén seco

1/4 kilo de mole

Manteca o aceite al gusto

p i
I. Poner a hervir los nopales y las papas. En otro recipiente hierva los romeros.
Escurrir los nopales y los romeros, cortar las papas. Limpiar los camarones.
quitarles la cabeza, separar la parte carnosa y la cascara, tostarla ligero-
mente y licuarla sin agua.

2. Caliente la manteca O aceite, sofia los camarones, inmediatamenté
agregue lo licuado. El mole previamente hidratado agréguelo y dé€l

Nopales en Escabeche
Ingredientes

20 nopal es sin espinas

1/2 kilo zanahorias

1/4 kilo de chile cuaresmeno

2 cebollas

] diente de ajo chico

| taza de vinagre

1/4 de aceite

Pimienta, clavo, oregano

Canela al gusto, hierbas de olor

I. Cortar los nopales en tiras, hervirlos. Limpiar las zanahorias y cortarlas en
nenos en rajas, rebanar las cebollas y limpiar los

1a cacerola o cazuela grande calentar el aceite, sofreir la cebollay los
)aresmenos, luego las
'anorias y al final los nopales. Mas tarde agregue el vinagre, las hierbas de

da que se preparen un dia antes de consumirse.

1/2 kilo de calaba ias
1/2 kilo de zan Nornas
1/2 kilo de chic naros

1/4 kilo de ejotes

1/2 kilo de ¢ varesmenos
I taza de vinagre

1/2 litro de aceite

2 cebollas grandes

2 qjos



Pimienta, clavo, oréegano
Canela al gusto, hierbas de olor

Pr i

1. Cortar los nopales en tiras y hervirlos. Hervir ligeramente la colifior y los
ejotes, cortar los cuaresmenos en rajas, cortar las calabacitas, las zanahorigs,
rebanar las cebollas y limpiar los gjos.

2. Calentar el aceite en un recipiente grande, sofreir las cebollas y g ajo
después los cuaresmenos, luego las zanahorias, los chicharos v los ejotes mas
tarde los nopales, al final la coliflor y las calabazas. Agregar el manojo de hier-
bas de olor, el vinagre y las especias.

3. Dejar que hierva 10 minutos.

Se recomienda que se preparen un dia antes de consumirlos.

Rollos de Jamén con Nopales
Ingredientes

6 nopales cocidos en tiras

12 rebanadas de jamon

2 papas medianas

1 cucharada de cebolla finamente picada
250 gramos de queso oaxaca

Sal, pimienta y epazote al gusto

Preparacid
1. Las papas se ponen a cocer, ya frias se pelan y se desbaratan

2. En una sartén con mantequilla se frie la cebolla y se agregan las papas.
sazonandose con sal y pimienta.

3. Se rellena cada rebanada de jamén con un poco de papa, nopales, epd-
zote, queso y se enrolla acomodando todos los rollitos en un refractario pre:
viamente enmantequillado. Si lo desea puede agregar mas queso rallado
encima de los rollos y se meten al hormo a una temperatura de 300° C 0 Ave
se gratine el queso.

k

la y el ajo picados, el vinagre, los nopales, sal y pimientq.
bien.

2. Vacie en un refractario engrasado. Meta al horno
medio hasta que la carne esté cocida.

Mezcle todo muy

precalentado g fuego

Mole de Olla

Ingredientes

1/2 Kilo de retazo de res, espinazo o codillo de puerco
6 chiles guajillos

2 jitomates

10 nopales regulares cocidos y cortados en tiras
Cilantro o epazote al gusto Sal

Preparacion_

1. En una olla se pone a cocer la carne.

2. Lave, remoje y desvene los chiles, licuelos en 1/2 taza de agua con el jito-
mate. Agreguelos a la olla en que se estd cociendo la carne.

3. Anada los nopales, baje la flama y cueza hasta que los nopales y la carne

estén bien cocidos -

Cerdo con Nopales
Ingredientes

1/2 kilo de carne de puerco en trozos
8 nopales

2 chiles mulatos

2 chiles pasilla

2 chiles anchos

2 clavos de especie

2 dientes de ajo

Aceite o manteca para freir Sal y pimienta

Preparacion

I. Vea recomendaciones generales

2. Tueste los chiles, desvénelos y remojelos en una taza de agua caliente.
Cuando estén suaves, muélalos con el agua en que los remojé junto con
Clavo, sal y pimienta.



3. Cuezo lo corne en ogua con un diente de gjo. Enflielo v deshér relos
cshébrele

Rebane los cebolias y friclas en muy poco oceite hasta gue gueden froans.

parentes .ARada la come deshebrado, 1o salsa y 1os nopales con una tozg de

ogua donde cocid la came.

4, Hierva unos minutos. Sirva con fortillas.

Nopalitos con Bisteck
Ingredientes

1/2 kilo de bisteces de res

12 nopales regulares cocidos y picados
1 cebolla

Aceite o manteca para freir.

i I I
1. Ponga  freir jos bisteces con la cebolla y los nopales previamente cocidos
14
y picados. 2
2.Déjelos cocer por espacio de 10 minufos o fuego lento.

Lomo de Puerco con Nopales y Rajas
Ingredientes

1/2 kilo de jitomate

10 nopales medianos cocidos en firas

Chilacas al gusto

1/2 kilo de lomo de puerco

Pr rgcion

1. Se frie lo carne que estard previamente cocida. Se e agrega la ce
acifronada, y el jitomate molido con gjo a que se sazone.

2. Se ie agrega el caldo de la carne, los nopal es y las chilacas en rajas.

bolla

Nopalitos con Longaniza
ingredientes

10 nopal es regulares

1/2 kilo de longaniza

8 chiles catarina

Ajo, cebolla y sal al gusto

Huachinango Rellenc de Nopalitos
oscde) TIGUCY r s & r;'//

| pesCOcO

« 4 - I 68 @ 49
0 NOPOMOs COMEAGY

N

1/2 & de Chormip fiones

1 " 4 ieo ¢ w1t e
| f’»f,(/’/' 10 O€ {,,'/’//'/ ()

17 foa”
13 eioies

. 4 - ]
ocelte oe OO

P i P
3 chiles poionos

Preporacion

< e UnNcs 9 e {5 relitee Lo o <3 S 3
se hace una mezcla con los nopdlitos 1os chompifiones pcodos i os chiles

poblanos en rajitos, Todo es10 se revueive
Natividad liménez Gutiérrez

AtGn con Nopadlitos
ingredientes

10 nopales mediaonos {cocidos)
2 latas de atin

1 mayonesa medianga

| oguacate

] jitomate

Preparacion

El aguacate y el jitomate se cortan en cuadrifos y se colocan en ung
ensaladera agregando el atin la mayonesa vy los nopaiitos. Se puede servir
con tostadas o galletas saladas.

Natividad Jiménez Gutiérez




EL NOPALY LAS VERDURAS

Ensalada de Nopales

Ingredientes

10 nopal es cocidos y picados

1/2 taza de queso anejo o canasto desmoronado
2 jitomates rebanados

1 cucharada sopera de orégano en polvo

Aceite de olivo, vinagre y sal al gusto

1 cebolla chica cortada en rebanadas

1 manojito de cilantro

P e
1. Cologue en un platén los nopales mezclados con el orégano el aceite. el
vinagre y el cilantro.

2. Cologue encima de los nopales el jitomate y las rebonadaos de cebolla
Espolvoreé el queso desmoronado

Nopales Rellenos de Queso
Ingredientes

16 nopalitos pelados y cocidos

Queso manchego o panela al gusto 4 huevos
Harina la necesaria

Preparacién.
1. Los nopalitos enteros se empalman con rebanadas de queso en medio
2. Se enharinan y se pasan por huevo batido. Se frien por ambos lados. E5105

nopalitos se pueden servir con mole, salsa verde, roja. de pasilo o en ensak
adas.

Nopalitos con Menudencias de Pollo
ingrediente

10 nopalitos cocidos

1/2 kilo de menudencias de pollo

Chiles de arbol al gusto

et g chica
na roma de epazote Sal o gusto
5 Y 5€ ponen a cocer al vapor a que suelten su
ugo y estér ‘a5 € 1@ agrega la cebolla picada en cuadritos a que se

s cocidos, el epazote picado vy el chile frito.
SpPAcio de 15 minutos y estara listo para servirse.

Nopales con Longaniza y Elote

Mente

; « frie la longaniza, se acitrona la cebolla y se le agre- ¢

lesgranados

-Ne

veza y se agregan los nopales ya cocidos sal al guste
0 minutos mds y sirvalos,

Con

INQre«

some de Pollo con Nopales

ente

Kilo de pollo en piezas
20 nopalitos

2 ramas de epazote

50g de chiles Chipoties secos




Preparacion
Se pone a cocer el pollo en tres litros de agua, se lavan los nopales, los chiles
y el epazote y se agregan al caldo de pollo. Se sirve calientito.

Nopales al Chipotle
Ingredientes:

25 nopalitos.

1/2 de carne molida

1/2 de jitomate

latita de chipotles.

5 cebollitas de cambray.

Preparacion
Se acitrona la cebolla con el jitomate y los chiles. Después agregamos los
nopales y la carne molida.

Nopales con Pollo y Jamén
Ingredientes

15 nopales medianos.

1 Cebolla mediana

1/2 Pechuga de pollo

100 Grs. de Jamén

Epazote

Venas de chile seco

Aceite

Sal al gusto

Preparacion

Sé acitrona la cebolla finamente picada, se le agrega el pollo y el jamon
molido en bolitas se deja hervir hasta que se cosa, el pollo y después se le
agregan los nopales las venas y el epazote se deja hervir hasta que se terminé

el jugo.

Nopales con Pollo y Champinones
Ingredientes:

20 Nopales picados

1 Pechuga molida.

1/2 Kg. Champifiones

8 Cuaresmenos

Cebolla
Epazote

Sal

Aceite
Preparacion

Se cosen los nopales, se sazona la cebolla con el aceite finamente picada.
Se le ponen los hongos, se dejan cocer hasta que se les acabe el jugo y se les
ponen las rajas y se le agregan los nopales y el pollo desmenuzado por ultimo
el epazote y la sal.

Pollo con Nopales en Chile Ancho
Ingredientes

8 Nopales picados

| Kg de Pollo

3 Chiles anchos

50 Gr chile piquin

50 Grs. de mantequilla
Cebolla

Oréegano

1 Tomillo

Hojas de Aguacate
Ajo

Clavos

Sal




eRQrQCcio
Se frie el pollo con la mantequilla que se dore, y los chiles pe tuestan se remo-
1an se licvan con el oregano, tomillo, ajos, hojas de aguacate, clavos y cebol-
I3 ya hecha la salsa se le incorpora el pollo y se deja sazonar agregando 1os

nopales cocidos.

Rollo de Nopal
Ingredientes

400 grs. de bistec de cerdo

12 nopales chicos

1/4 de queso oaxaca

300 grs. de carne molida

§ cebolias cambray en rodajas
10 aceitunas

chiles chipotles al gusto

Preparagion
Se mezclan todos los ingredientes y se forma un rollo con el bistec, se mete al

norno durante 30 minutos a 120°,

Lomo de Cerdo Relleno de Nopal
ngregdientes:
Kilo de lomo de cerdo.
12 nopales chicos.
250Q de queso manchego
100g de pistaches.
100¢ de ciruela pasa sin hueso
! tQza de vino blanco.
2 cucharaditas de consome de pollo

Sal al gusto.

PrepQracion

p.camos l0s pistaches en trocitos, los nopales, el queso vy las cirvelas. En un
refraciario ponemos el lomo, lo banamos de vino y consomé, enseguida
Jregamos los ingredientes y metemos al horno a 200° C.

-
(@

Nopales con Longaniza
ngredientes

10 nopales (cocidos)

2 elotes grandes

1/2 k. de hongos

1/4 Kg de longaniza

Prepar

En aceite caliente se frie la longaniza y se acitrona la cebolia y el gjo se agre-
gan los elotes desgranados y los hongos en cuadritos. Se deja que se cuezan,
se agregan los nopales y la sal al gusto. Deje cocer por 10 minutos y listo.
Leobardo Gomez Tejadilla

Caldo de Pollo con Nopales
Ingredient

| k de pollo

| lata chica de chipotles

epazote al gusto

25 nopales pelados y cocidos

Preparacion

En una olla con 3 litros de agua, se pone el pollo a cocer con un poco de
cebolla y ajo al gusto, a los 15 min. Se agrega los chipotles molidos con jite-
mate, un poco después los nopales el epazote y la sal al gusto.
Maria Eugenia Quintin Meza

SR

e,

Rollos de Nopal
InQgredientes

25 nopales medianos (cocidos)
1/4 de carne de res molida

/4 de carne de puerco molida
1/4 de pasas

174 de nye;




b &

Se pican las pasas y las nueces, sazonamos junto con la carne y un poco de
sal. Se enrolla un poco de esta mezcla en un nopal, y se frien suavemente.
Maria Asuncion Victoria Garcia

EL NOPAL y EL PESCADO

ensalada de Nopales con AtOn

ingredientes.

liata de atun
Pechugas Rellenas de Nopales 5 nopales previamente cocidos y picados finamente

TR 1/4 de kilo de jitomate bola
1 pechuga de pollo en bistec
g 1 cebolla regular
250g de nopales (cocidos)
Cilantro al gusto
4 huevos

: 3 chiles serranos O cuaresmenos al gusto
1 bolsa de pan molido saisa al gusto

| aguacate para adornar

Prepargcion

Se pone sobre el bistec.de pollo una rebanada de queso manchego y unos Preparacion. 2

nopales, se enrollan. En un recipiente batimos los huevos, en otro ponemos un 1. En un platdn se ponert loS HOPAIESESElEs 09ICga cl Fomaicy (e TR
poco de pan molido, enseguida moja mas pechugas rellenas en el huevo cilantro y los chiles, todo picado.

escurre y revuelca en el pan molido. Frie en aceite. Sirve con salsa al gusto. 2.Se agrega el atin desmenuzado con su aceife. Se revuelve fodo y s ador-
Amelia Rojas A. na con rebanadas de aguacate.

Nopales en Tinga Mixmole (chile verde con pescado y nopales)

Ingredientes Ingredientes

400 g de nopales (picados y cocidos) 1/2 kilo de tomate verde

1 k de jitomate 1 manojito de acelgas

] pechuga de pollo 10 nopalitos cocidos y picados

500g de cebolla 2 dientes de aqjo

| lata de chipotles Chile serano al gusto

1 diente de ajo tostado 1 kilo de robalitos

3 ramitas de epazote .

Preparacion

Cocemos la pechuga, se deja enfriar y se desmenuza, se pica la cebollay Preparacion.
molemos el jitomate con el chipotle y el ajo. Freimos la cebolla un poco € |L§S fomates se hierven con los chiles, se muelen con qgjo. se frien en aceite
inmediatamente se incorpora el jitomate ya molido, dejamos que sazone € % zgr.egon |_Os acelgas picaaas, el epazote, los nopalitos y el pescado fife
incorporamos el pollo y los nopales, se deja enfriar y sirve con tostadas €Ja hervir por 15 minutos,




Trucha Ahumada de Nopal
Ingredientes

1 kilo de trucha

3 chiles monzanos

10 nopales chicos

250 g de cebolia cambray

1 manojo chico de cilantro

1/4 de crema

Se sirve con ensalada de pepinos.

Picamos los ingredientes en firitas y la trucha en filete. Rellenamos la trucha.
Envolvemos con hojas de maiz

Nopalitos con Mojarra
rgrcgggm;x

30 nopdlitos cambray

2 pencas de nopal

1 k de mojana

3 cebolias grondes

prepQracion ¢ .
1. Se frie la Jonganiza en trocitos de tamano regular.

2 Se muele el jitomate con los chiles catarina y el gjo. Se le agrega el chile ya
rr'\olidO se deja sazonar y se le agregan los nopalitos previamente cocidos ¥
picados y s€ deja hervir por espacio de 15 minutos.

Hojaldre Relleno de Picadillo y Nopales
Inaredient

250 gramos de carne molida de res
300 gramos de pasta de hojaldre

1 jitomate

2 dientes de gjo

1 frozo de cebolla

1/2 taza de aceitunas picadas

1 huevo

Aceite para frerr, sal

10 nopales cocidos y picados

Pr racion

1. licue el jitomate con la cebolla y el gjo.

2. En una sartén, fria la carne en muy poco aceife. Afiada sdl, vierta =i jio-
mate licuado y las aceitunas sobre la came. Agregue los nopales cocidos ¥
€spere a que se reseque la salsa. En una superficie enharinada exfienda can
un rodilio la pasta de hojaldre hasta que se quede del grueso de su dedo
menique. Ponga la carne bien reparfida sobre la pasta y enrole.

3. Cologue en un molde y bamice con huevo batide. Homeé hasia qus e
la pastq,

Pancita de Res con Nopadlitos
Ingregientes

! klo de pancita

30 gramos de chile guqjillo
Spazote q) gusto

12 nopaies Cocidos previamente




p s
1. Lo panza se lava y se pone a cocer en suficiente agua.

2. Tueste, remoje y desvene los chiles. Muela y fria esta salsa.

3. Agregue esta salsa a la pancita ya cocida junto con el epazote.

4. Se deja hervir y se sirve caliente con cebolla picada, gotas de limén vy
oregano al gusto,

Nopales con Chicharron
Ingredientes

125 gramos de chicharron

15 tomates verdes

6 nopales

1 frozo de cebolla

| diente de qgjo

Chiles serranos al gusto Aceite para freir
Sal

Preparacion
1. Limpie, corte y cueza los nopal es con cebolla, ajo y una pizca de carbon-

ato y sal. Escurralos.
2. Cueza en agua hirviendo los tomates y los chiles, licuelos con un diente de
qajo. Frialos hasta que sazonen, agregue 2 tazas de agu

Pipian

ingredientes

1/4 de kilo de pipian preparado
1 kilo de lomo de puerco

10 nopales regulares

2 papas medianas

aceite para freir y sal

Preparacion

1. Ponga a hervir el lomo por espacio de 30 minutos, una vez cocido frialo. Enun
poco de caldo de la carne disuelva el pipidn y agréguelo a la carne dorada.
2. Deje sazonar muy bien y agregue el resto del caldo, los nopales y las papas

previamente hervidas.

Nopales con Champinones

ingredientes : :
15 nopales cortados en firas y cocidos

1/4 de champifniones
| cebolla picada

3 elotes

Epazote al gusto

Pr racion oo
1. En aceite caliente se acitrona la cebolla y se agregan los champifiones

rebanados.

2 Cuando estén suaves los champinones, agregue el elote rebanado y el
epazote picado.

3. Agregue los nopales y la sal.

Nopalitos Navegantes

Ingredientes

10 nopales tiernos

6 huevos

2 tazas de caldo

2 jitomates

1 cebolla

1 diente de aqjo

1 rama de cilantro

Chile seco (morita o de arbol), al gusto. Aceite para freiry Sal

Preparacién

1. Vea las rfécomendaciones generales.

é Licue el jitomate con el qjo 1/2 cebolla y los chiles. lﬁﬁ
.uele y fria todo hastq que sazone. Ahada los nopales, el cilantro y el |

Hierva un rafo a fuego alto.

= 9l¢ la flama y agregue uno por uno los huevos para que se Guezt
eros.




e

Nopalitos con Chipotle
ingredientes

2 Xilo de nopalitos tiernos

1/2 kilo de jitomate

1 1/2 cucharada de aceite vegetal

1/2 1Qza de crema espesa

N gramos de queso tipo chihughua
Chipoties en vinagre en cantidad necesana

Ageite v sal

£y SR :\'\;\'\‘

1. Veq recomendaciones generales.

en ella disponer

2. Escalde ios jptomates, quite las semillas y muelQlos cc
Deshuss, saronar la saka. Untar con aceite un refractano y

cOnas de nopalitos. salsa de jitomate y chile, la crema y
ailemandolos. gebe terminarse con una capa de crema y queso

3 Homear a 250°C. unos veinte minutas antes de servise. Acompan
tortiics bien calientitas.

~on 08 chipoties.

QuesQ raliqac

Qr con

sazonar. A

omeros Y |as papas. 10 raciones.
(

pales con Camaron
jentes

50 gr de amaron

10 nopalitos picados y cocidos

jitomate

No

| pieza@ de
3 huevos enteros batidos

un poco de acelte para guisar
| cebolla picada
cilantro al gusto

sal al gusto.

PrepQracion

1. - Se acitrona la ce

nopales para que se sazonen juntos, se les espolvorea el camaron.
2. - Agregar los huevos batidos y revolver todo.
3. - Agregue el cilantro y espere que se todo por S min.

gréguele 2 1azas de agua y deje hervir, incorpore los nopales, los

polla en un poco de aceite y se agrega el jitomate y los

Bilivsc.

e




EL NOPAL Y LAS CARNES

Tinga
Ingredienies
i kilo de lomo de puerco o 2 pechugas de po
200 gromos de longanizo o chorizo

S ptomates

8 nopales medianos cocidos y picados

1 1/2 cebollas

2 dientes de gjo

2 aguacates

Chiles chipotlies en vinagre picados finamente
Aceite para freir

Hojas de iechuga picadas finoment

[

w

Q
)

Pr ion

Cueza la carne con media cebolla y dos dientes de gjo. Ya cocida déjela
enfriar y deshébrela. Asc los jitomates, pelelos y piquelos
2. 2. Fro la longaniza © chorizo y en la misma grasa fria otra media cebolla
picada y ia carne deshebrada. Agregue el jitomate los chipoties y los nopal
es. Regrese la longaniza y anada sal. Deje hervir hasta que

(8]

vierta todo en un piaton (adorne con cebolic rebanada, tiras de

cate y lechuga). Si desec puede servirio en tostadas

Pastel de Puerco

ngregdientes

kilo de came de puerco picada

2 nUeEvVOS

cucharada sopera de moziaza

i cepolia

7 dientes de gjo

cuchoroda sopera de vinagre
nopoles en escabeche al gusto Sal y pimienta

prepQrocion.
| Pongo enun recipiente la carne, los huevos y la mostaza. Ahada la cebok

Quesadillas de Nopalitos
ingrediemes

1 kilo de nopalitos cocidos y picados finamente
3 chiles poblanos en rojas

| cebolla chica picada

4 papas en puré

1/4 kilo de chorizo

1 kilo de tortillas chicas

1/4 kilo de gqueso raliado

Preparacion

1. Los chiles se asan se pelan y se desvenan, se coran n roics y se fien con
aceite y cebolla picada. Se frie el chorizo.

2. Se mezcian los nopalitos, el chorizo, las roios y ef puré ce ocoa.

3. Se frien las guesadilias en aceite bien cdliente y se sirven con guese rolic-
do.

Ceviche de Nopal
Ingredientes

10 nopailitos chicos

I cebolla

4 ramitas de Cilantro picado

2 jitomates medianos

12 aceitunas

1 momrén rojo

2 cucharitas de aceite de oliva
~ CUcharita de orégano

3 chiles Sémanos finamente picades




Chiles Rellenos con Nopales

Ingredientes

25 nopales medianos {cocidos)

15 chiles poblanos cocidos y pelados
Kg carne molida de res y cerdo

'/4 de una cebolla

C

ZOoNnar en un sarién con una cucharada de aceite la cebolla se le

a carne molida. Cuando este en punio de coccion se le in

s vy con esta mezcla se rellenan los chiles poblancs

o
vevo batido a punto de turron y se frien

amora Guzman

e cuece el chicharo y se muele se mezcla con el aguacate picado y media
e

D

olla previamente picada y acitronada sal y orégano al gusto se rellenan

os nopales se banan con huevo, se empanizan, se frien y se sirven.

Molletes de Frijoles con Nopales s

6 bolillos
| taza de frijoles refritos

1/2 taza de queso rallado

| itomate

1/2 cebolla

3 cucharadas soperas de cilantro picado
| aguacate

1/2 barrita de margarina

Chiles serranos picados al gusto

8 nopales regulares

Preparacion

1. Parta los bolillos en mitades y quiteles el migajéon

2. Unte las mitades, primero con margaring, luego con nopales cocidos y por
Ultimo con frijol.

3. Espolvoreé con queso.

4. Pique el jiftomate, la cebolla, el chile, el cilantro y el aguacate. Mezcle bien
y sirva sobre los molletes.

e

Quesadillas de Nopales con Garbanzo

Ingredientes

2 tazas de masa de maiz

| taza de garbanzo

1 taza de queso desmoronado

2 chiles anchos colorados

1 taza de crema

6 - .
Nopales cocidos y picados Sal y pimienta

Manteca para freir :

Preparacion

1. Remoje, cueza

?. Desvene, remoj

licuados con lg

3. Forme tortijs

Y pele los garbanzos

ey licue los chiles. Mezcle los garbanzos cocidos y los chiles
Masa. Anada sal y pimienta.

Pequenas y pongales un poco de queso y nopales en el cen-




tro; déblelas como quesadillas v frialas en manteca,

Sirvalas con crema (pueden acompaniarse con una ensalada o servirse sobre
{ lechuga picada)

|
;

t Nopales Capeados de Frijol
Ingredientes;

6 Nopales medianos

2 tazas de frijoles refritos

| ramita de epazote ( 6 hojas)

2 1aza de oceite

sal y pimienta al gusto

Preparacion

Se ponen a hervir los nopales durante 20 minutos hasta que estos estén bien
cocidos, utilizando un cuchillo se abren dividiéndolos a la mitad inmediata-
mente se rellenan con frijoles refritos, agregdndole una hoja de epazote. Por
ultimo se les da la sazén con un poco de aceite,

Nopales con Chiles Manzanos
Ingredientes

50 nopales medianos

1/2 kilo de chiles manzanos descorazonados

y desflernados. (cortados en rebanadas)

1/2 kilo de cebollas medianas rebanadas en plumita.
aceite el necesario

Pr rgcion
Hierva los nopales y escurralos, Caliente el aceite en una cacerola, Agregue
la cebolla y frialos ligeramente; anada los chiles, deje que se fria durante 5
minutos y por Ultimo agregue el nopal mézclelo todo y deje freir durante 5
minutos mas.

EL NOPALY LAS LEGUMBRES

[larnarn [eguUrmonss legs plantas que presentan sus frutos encerados en undg
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” - da de man
1/2 cuchara : A 5 e
/, vilo de nopales (& nopales medianos) pelados, picados ¥ cocidos, sol,
1/2 ¥ilo de nopales

cebolla, ajo y cilantro al gusto,

Preporacion.
|, Vea recomendaciones generales
2, Por separado, ponga o hervir las habas hasta gue casi se desnagon,
” J W2 P :
i il it anteco

agreque la cebolla y €l ajo pre Jiamente acitfronados con aceite o manieca,

e g ) S i el cilantro y gue hier- »
3, Escurra los nopales y agréguelos alas habas junto con el cilantro y 4 ief- 4
van por 10 minutos.

4. Sivase acompanado con rebanadas de pan frito,

Caldo de Habas con Chile Ahguasclaice Mole
Ingredientes
1/4 de kilo de habas secas peladas y fostadas

I cucharada de aceite o manteca

6 chiles gudijillos desvenados
4 ramitas de epazote, sal al gusto
10 nopales cocidos

Freparacion.
I. Veg recomendaciones generales

2. Ponga a hervir las habas hasta que estén blandas

3, Por separado tueste, lave, remoje y desvene los chiles, licue

de agua con g
4

los en 1/21020

jo y cebolla al gusto. ales
- A9€guelos a las habas con las ramas de epazote y 10s A0PAIES.
195 hervir POr 10 minutos.
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Alberjones con Nopales
Ingredientes

1/4 de kilo de alberjones ( chicharos secos )
8 nopalitos

Cebolla y cilantro al gusto

1/4 de kilo de jitomate

| cucharada de manteca o aceite

Preparacion

1. Vea recomendaciones generales

2. Ponga a hervir los alberjones hasta que estén blandos

3. Cambieles el agua

4. Pigue ajo, cebolla, cilantro, jitomate y friase todo esto en manteca o aceite
5. Agreguz los alberjones con un poco de agua caliente y espere a que se
cuezan por 10 minutos mas.

Silo desea puede agregarle codillo o espinazo de puerco.

Cuatatapa Mole (Frijoles Negros Quebrados)
iIngredientes

1/4 de kilo de frijoles negros quebrados

| cucharada de aceite o manteca

10 nopales regulares

Cebolla, epazote y sal al gusto.

Preparacion

1. Ver recomendaciones generales

2. Los frijoles lavados y quebrados se ponen a cocer en suficiente agua
hirviendo.

3. Se acitrona la cebolla en aceite 0o manteca y se le agregan a los frijoles ya
cocidos.

4. Se le agregan los nopales y el epazote y se mueven constantemente para

_evitar que se peguen.

ion
L;S VerrdurOS se cortan en pequenos 1rozos; aparte se pone a hervir un litro de
agua con 1/3 de taza de consomé de pollo, si desea puede afadide pimien-
ta y todos 105 condimentos secos, frescos o en polve de su agrado, menos sal.
cuando el agud esté hirviendo se vierten las verduras picadas. Se deja hervir
a fuego alto durante 15 minutos y después se baja la flama, se tapo la olia y
se mantiene a fuego lento durante una hora aproximadamente.

Crema de Nopal
ingredient

6 nopales medianos (cocidos)
| lata de leche condensada
| tasa de crema

1/4 de cebolla

aceite

sal al gusto

Preparacion:

Se pone a freir la cebolla finamente picada en un recipiente con aceite. Se
licuan el nopal, la leche y la crema, y se agregan al recipiente con la cebol-
la se le agrega sal al gusto.

Maria Guadalupe Benito Torres

Sopa de Nopalitos

Ingredient

10 nopales chicos

2 jitomates

| pedazo de cebolla

| diente de ajo

1 litro de consomé de pollo
200g queso manchego

— PSS R
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Preparacion
Muela los jitomates con cebolla y gjo, en una cacerola con un pOCo ae
aceite, se sofrie la mezcia y se sazona, se le agrega un poco de caldo de
pollo. Se agregan los nopales una vez que haya soltado el hervor nuevo
mente se dejo por 5 min. Se sirven muy calientes con un 1rozo de queso
manchego.

Sopa de Elotes con Nopales
Ingredientes

50 gramos ~e jomén

50 gramos e tocino picado
1 cebolia chica piceda

1 iata gran~e ge elote

6 nopales combray picodos

1 1/2 piezo- de tomate fresco
1 cucharada de azucar

1 cucharadao de sal

1/2 cucharoditoc de pimienta
5 tasas o= coldo de polio

172 kilo de popas

Preparocion

Fria el jomon hasta que se dore, ofGdole Cebolia y lumbién dérela reduzca
el calor y cuézalo S min. ARada los verduras en capas. primero ol elote wego
las popas los nopales y 1os tomates. espoivoréelos con el arucor y sozone
Anado el caldo. y cueza muy lentamente hasta que se ablanden Ias papas
saquelos de! fuego y 0nada poco a poco Ia leche sn dejor de mover

Ting Jiménez Navamro

Tamales de Nopal con Queso
ngredt nies,

20 nopales regulares picados o en cuadritos
125 grs. de queso cotija

125 grs. de queso manchego

125 grs. de queso Oaxaca

2 manojitos de epazote

2 cebolias picadas en cuadritos

Chiles de arbol picados al gusto

Hoias de moiz, las necesarnias

125 grs. de maonteca

1 00 grs. de mantequilia

Sot of gusto

Prepgragcion

1 Unr los nopales crudos. el epazote picado, la cebolla, los quesos roliados.
el Chie, sal Ol gusto y lo manteco. )
2. Enlas hojas lavadas y escumidas se van poniendo porciones de esto mez-
cla v un cuaarnto de mantequilla en medio, se doblan y se van acomodando
en una voporera con el Ogua Necesara, e ponen a cocer y se pruebon,
Cuanao estan suaves ios nopates ya estan listos para servirse.

SRS




Tamales de Nopales con Achiote
Ingredientes

1 Kg. de came de puerco molida

28 nopal es reguiares crudos y picados

2 pimientas, 2 clavos, 2 dientes de gjo

Sai ot gusto

1/2 Xg. de tomate verde picado

1/2 Xg. de cebollas picadas en cuadritos

50 grs. de axiote

Hojas de maiz

Pre cion

€ muelen y se agregan al axiote disuelto en
on los demas ingredientes y la sal al gusto.

e c
colocan porciones en hojas de maiz o aluminio. Se envuelven.
c
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POSTRES

Mermelada de Nopal

ngredien

l] Kg. de nopales crudos

700 grs. de azucar

} hoja de higo ‘ o

| cucharadad sopera de Jugo de limon
Una pizca de carconato

acion
PrepQracCio 3 3 g
opales se pelan se lavan y se licuan sin agua. se mezclan con el azucar
Los NOpaC! :

se colocan fuego al momento de hervir se agrega la hoja de higo, &l jugo de
imén y una pizca de carbonato, refirar ia espuma gue se va fm.
Cuando deje de hacer espuma y ol dejar de mover si suelta expicsiones yo
esta fista la mermeiada.

Empanadas

ingredientes

12 rebcnadas de pan integral
Miel de maple

250 grs. de mermeiada de nopal
| yema de huevo

Pr r on

Con un cuchillo descostre las rebanadas de pan. Pasele a cada una e
10 0 dejarlas delgadas.

Barniceias con Ia miel y cubralas con la mermelada. ciere mm'ew;;
&N Indngulo y selie las orilias con un tenedor. Haga una 3 :uemyemw
NUEVO con miel y apliqueia a las empanadas con una e;pocto de
s0bre una charola para horno engrasada y métalas al g i

10 minutos O has'a que doren. 12




Nopales Cristalizados
ient

20 nopales

2 limones

11/2 kilo de azucar

Preparacion

Para preparar el jarabe, agregue 500 gramos de azucar por litro de aguary el
jugo de dos limones. Se pone a hervir durante 10 minutos, se incorporan los
nopaies y se hierve hasta el punto de caramelo, se retiran del fuego, se dejan
reposar 24 horas. Se sacan del jarabe y se pone a hervir el jarabe nueva-
mente y se le agregan 100 gramos de azdcar mds, se agregan los nopales y
se dejan hervir 10 minutos mas, se sacan de la miel y se ponen a escurrir.

Pastel de Nopal

Ingredient

1 kilo de mantequilla

1 kiio de harina

1 kilo de huevo

4 cucharadas de royal

375 gramos de mermelada de nopal

Preparacion

Derrita la mantequilla, una vez fria, agregue la harina cernida con el polvo de
hornear. Sin dejar de batir agregue los huevos, de uno en uno (de 4 huevos
solo agregue las yemas, ya gue las claras se batiran a punto de turrdn) y la
mermelada, al final las claras batidas a punto de turrdn.

Vacie la pasta en un molde grandes engrasado y enharinado.

Cueza unos 20 minutos en horno precalentado a fuego medio, o ha que
pueda infroducir un palillo de madera en el pastel y salga seco. Saque el pas-
tel del molde. Déjelo enfriar antes de adornario.

pay de NoPd!

Dg!ed}ﬁ'e’s‘ 2
300 gramos de harina

100 gramos de mantequilla

5 r
;Zoggrcmos de mermelada de nopal

4 huevos
cuchcrodno de royal.

%nido junto con el polvo de hornear se mezcla con la mantequi-
llc, se forma una fuente y en el centro se agregan 3 huevos, s.e bate host'c for-
mé:r yna masa suave. Se forman 2 porciones iguales, se extiende la primera
§orcién en un molae previamente engrasado y enharinado, se rellena conla
mermelada y con la otra porcion se cubre el molde. :

Cueza en el horno por espacio de 30 minutos @ 250°C o hasta que al infro-
ducir un palillo de madera en el pay ya salga seco. El horno debe estar pre-

calentado.

Agua de Nopal
Ingredientes

1 litro de agua hervida
2 nopalitos crudos

1 limén

Azicar al gusto

Pr racion

__QQ.QQQQ : . rega al

Se licua el nopal crudo con el limén con cascara Y Shates CJgbegbido
_ . na

agua, se cuela y ya estd, agregue hiefo al gusto y gt

refrescante. 3

Gelatina de Nopal
Ingredientes
30 gramos de grenetinc:

llitro de Aagua de nopal
AzZ0car qf Qusto
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Se hierve 112 litro de Qgua con azucar, se hidrata la grenetina con agua fria.
Se mezcla la grenetina hidratada con el agua hirviendo y

se deja enfriar, se agrega el agua de nopaly se mete al refrigerador para que
cuagje.

Nieve de Nopal
Ingredientes

25 nopalitos cambray
8 litros de agua

500 grs. de azicar
hielo suficiente

5 Kg de sal para nieve

Preparacion

Licuar los nopalitos con el azicar. Todo se vierte al bote nevero y se empieza
Q congelar, dando vueltas y dejando reposar un poco, desprendiendo la
nieve de las orillas y volviendo a girar hasta lograr congelar, p- - un periodo
aproximado de una hora.

| barrilito nevero | bote nevero

I pala de madera licuadora

Vidal Salazar Ibanez

Flan de Nopales
Ingredient

1 nopal mediano

4 huevos

1 lata de leche condensada
1/4 de leche de vaca

Preparacion
Se lava el nopal con un poco de agua, se licua y se cuela. Se mezclan todos

los ingredientes; huevos, leche condensada, leche de vaca y el licuado. de
nopal. En un molde untar azicar glass, inmediatamente agregar la mezcla y
ponerlo a bafio maria por 45 min.

Maria Zamora

.

pay de Nopal
|ngredientes

4 huevos : :
1 1/2 tasa de nopales (picados y cocidos)

1/2 litro de leche

1/2 Kg de pasta de hojaldre

4 peras en almibar

1 cebolla grande picada finamente en cuadritos
100 grs. de mantequilla

1/4 de queso parmesano 0 manchego

pimienta y sal al gusto

Prepargcion

La cebolla se frie con la mantequilla. En otro recipiente los huevos se revuel-
ven con la pimienta y la sal, las peras se cortan en cuatro. Un molde para pay
se engrasa con mantequilla y se enharina, se coloca la pasta de hojaldre
hasta cubrir el molde, se le agrega la cebolla fiita los nopales, las peras y la
mezcla de la leche con el huevo posteriormente se cubre con el queso y sé
mete al horno a 220° C de 20 a 30 minutos, se sirve caliente. NOTA: El molde

del pay debe ser grande.
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