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Introduccion

Cocinar cada platillo es un alimento para el corazon.
Are nchechjian ni thi jine ni yaa anto jian ixin anseen ni.

La gastronomia ngigua, durante largos anos de resistencia cultural, ha conservado la
preparacion de varios platillos, aprovechando aquellos recursos con los que se cuenta
en nuestro entorno. La cocina de los pueblos originarios se nutre del propio ecosiste-
Ma para poder satisfacer nuestras necesidades nutricionales, festivas y religiosas.

Thi jine ni Ngigua chunda atho tsje nano ko chru’a ditja'an thi jine ni ixin tsje duan
ngataon jngi ko jna, jinenxin ni ko kainxin thi duan ngai jngi ko jna xru'in xruan yaa
janao duan ko dunde’e ni are chruan kiai jii. Kainxin ngaxi'in nchia te ngai rajna nich-
ja chrujan tha chunda na thi dunde’e na tunchjianxin thi jine na are de'e chuan kiai.

En la comunidad de San Marcos Tlacoyalco hay distintas actividades productivas una
de las mas importantes es la agricultura. La gastronomia de la comunidad es muy
rica por su sabor ya que, lo que se consume se siembra en los cultivos de la gente, por
ejemplo: los elotes, el huitlacoche, el frijol, las habas, la flor de calabaza, la calabaza, el
alverjon, semilla de calabaza, nopal toro, nopal de huerto, quelites, toritos de campo,
chile miahuateco y maiz por mencionar algunos. Por otro lado, el sorgo, alfalfa y pasto
gue se destina para los animales, el tiempo de su consumo se determina a partir de la

temporada y de la cosecha.




Ngai rajna San Marcos Tlacoyalco jii tsje xra nche'e chujni ko thi thenga na xra yaa
icha renthe. Thi jine ni ngigua anto jni ixin, je'e ni thenga ni inchi: thi, kuchrji'i jino,
Jma, jmaaba, tsjuko, cho, jmathuluntsin, kutsechu'e cho, kantha nao, kantha thjenga
Nni, kanchexrua, kuxinthachje'en jino, jnayuatu ko nua, ji'i je'o thu'a. Ko kai kasorgo,

kayua ko kachji yaa jine kuxiigo, ko ji'i duan jejee kunithjao ngaa nano.

En el cerro también se encuentran alimentos como: el palmito, pata de pollo, la pepi-
cha, té de kalanca, igualmente se recolectan insectos tales como; la texca, el cocopa-
che, el gusano de maguey (tecol), chapulinesy caracol. Cabe mencionar que por cues-
tiones de temporada algunos alimentos naturales no se pudieron preparar pues solo

se dan en ciertos meses del ano.

Ga'a jna kai dithja ni thi sine ni inchi: tsjuxra’o, tsunuka, kanchexra, kalanka ko kai
datse ni kuxiiguchjan inchi; kunthao, kuthenthaa, kuxiga'an, kuxuali, kuchikajua.
Rundachrjan na na ixin chru’a kunchjian kainxin ndaxra jine ni ngigua ixin xru'in thi

dunda tsunchjianxin thi jine ni ixin texion kunithjao duan thi te'i ngaa nano.

En San Marcos Tlacoyalco se habla la lengua ngigua (popoloca), en esta comunidad su
autodenominacion es ngigua, esta lengua pertenece a la familia linguistica Otoman-
gue. La ubicacion de esta comunidad se encuentra en el estado de Puebla, en el sur
de México, aproximadamente a 40 kildmetros al norte de Tehuacan y a 10 kildmetros
al sureste del municipio de Tlacotepec de Benito Juarez. Sus limites territoriales con
otras localidades son: al nhorte con San José Tlacuitlapan, al este con San José Valsequi-
llo, al sur con El mirador y San José Buenavista y al norte con San Martin Esperillay Palo

Verde.

Ngai rajna San Marcos Tlacoyalco nichja na tha Ngigua ngai rajna ji'i di'in na ni ngi-
gua ko tha ji'i chujnii ni Oto- mangue. Rajna ji'i jili ngai nunthe Ndaninga, nunthexin
rajna Sasentjua, inchi yoo kan km nui thi jii Ndachjian ko the km rajna Xula. Ko ni
the chiao rajna Ndan'ingo nichja na tha ji'i, ko kain ni te tuenxin jna di'in SanMartin
Esperilla, Zompantle ko San Francisco Esperilla ko Palo Verde.



San Marcos Tlacoyalco también es conocido porque en la actualidad es una de varias
localidades en las que se siguen conservando y practicando sus grandes riquezas cul-
turales y tradiciones como el dia de muertos una festividad muy significativa para la
comunidad y sus fiestas patronales, pero sobre todo su lengua ngigua. Y no dejemos
de lado las actividades socioecondmicas que la caracterizan como la agricultura y la
ganaderia. Las personas de la comunidad para poder sustentar de alguna manera sus
gastos se dedican a la compra de algunos animales como: pollos, guajolotes, cerdos y
borregos que llevan un seguimiento de crianza para poder tener un buen productoy

posteriormente llevarlos a vender.

San Marcos Tlacoyalco kai chunxin na chujni ixiin ncha'on te na rajna ji'i xra chunda
tsje thi ncherenthe ixin kain thi xra nchee chujni inchi nchau’en ni nche'en ko kiai
rajna ero icha na thee na Ngigua. Ko kai thi xra nche'e ni ngataon jngi ko dayaku’en
Nna kuxiigo ixin dacha ni chaon. Chujni dikao na kuxiguen na nchekjin na ngai ndaa-
sin, dikao na: kuchia, kunthaxijno, kukuchi, ko kuthujchon ko are ujie ba dikao na ba

ndasi'in kuxiigo.

La gastronomia ngigua que estamos presentando en este recetario ha sido parte de
un trabajo de investigacion, donde se han recolectado recetas que por anos han sido
elaboradas e incluso actualmente son realizadas por una gran cantidad de familias de

la poblacion ngigua.

Thi jine ni Ngigua jii ngai xroon ji'i anto renthe ixin bikao antho tsje ncha'on, thi jine
Nni ji'i atho see banchechjian na ko jai xra tsje chujni ngigua nchechjian na jine na.
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Chjanga Ingredientes .

- Quelite

- Cebolla

- Ajo

. Chile Serrano

- Kanchexrua

- Thujnthji

- Thuxrajni

- Jnanchiixin xrua
- Jinda

- Xintha jni

.- Thunsansan

- Agua
- Sal espajuela

- Limodn




Kexreen thunCh]lan Thi nu'e ni ixin ndaxra ji'i
5,_ } PreparaClon Are sa'o je'o bajine ni kanchexrua inchi

kunithjao, aro jai jine ni ngui nano, ixin jii
’ nda pozo.

1 Sa'o ncherie’e ni kain kee kanchexrua, ku- DatoiculturaliNgigua

thimejan thjeen ni kain ka. Antes solo se comia en algunos meses,

Primero se pelan todas las hojas del quelite ahora por el agua de los pozos, esta planta
y luego lavamos las hojas. se consume todo el ano.

2 Dake’e ni ngain xru’i naa chi kunixin jinda,
ko are ujixruthe jinda dankee ni kain kan-
chexrua, kunixin xintha ru’a kunixin inchi
thujnthji ko ruchu’en ni are nchaon see ka.

Después ponemos al fuego una olla con

la mitad de agua, esperamos a que hierva

y cuando este hirviendo echamos todo el
quelite, agregamos un poco de sal blanca y
unos pedazos de cebolla y esperamos a que
este cocido.




3 Kuthimejan dakee ni ngain xru’i naa nchit-
ja, ko yaa nchechjanxin ni inchi jnanchiixin
Xrua ko nchekingi ni nanao ko are ususo
Jjnanchiixin, ngain naa nithe dake'e ni kain
Jnanchiixin, naa nheno thuxrajni, rio'o thujn-
thji ko inchi xintha jni kunixin inchi jinda ko
nchetsinga nijian kunixin xrujna.

Después ponemos al fuego un comaly asamos
un poco de chile serrano para ello se tiene
gue voltear seguido los chiles y cuando estén
listos los echamos a un molcajete junto con
un diente de ajo, un pedazo de cebolla, un
poco de sal y un poco de agua y molemos
bien con el temolote.

A Ko are unchao jii ndajna, ngain naa lenchin
sake'e ni inchi kanchexrua unchao jii kunixin
inchi ndajna ko sanke’e ni inchi thusansan
ko unchao sine ni.

Cuando la salsa esta lista, en un plato agre-
gamos un poco de quelite ya cocido con un
poco de salsay limon al gusto y listo para
comer.






Ndaxra Kamaxra

Chjanga Ingredientes

Naa thi xrachu’a jma 1 kg de frijol

Kamaxra chjian
Nchethje
Xintha

Jinda

Epazote

Tequexquite
Sal
Agua




Kexreen thunchjian
Preparacion

.1 Sa'o dake'e ni ngain
. Xru’il naa chi kunixin
yee jinda, ko ruchuen
ni ruxruthe jinda.

Primero se pone una olla
CON agua, esperamos a
gue hierva.

Thi nu’e ni ixin ndaxra ji'i

Ndachro chujni ixin jia'a sine ni jma ku-
nithjao sa’'o are ni nchexruan kuade na
ngain nthau’e ni.

Dato cultural Ngigua

Las personas tienen la creencia de que
cuando sufres una herida o pasaste por
una cirugia, no debes comer frijol por lo
menos el primer mes.

Are chuen ni jixruthe jinda, nchene’e ni kain
jma ko thjee ni jma.

Mientras esperamos que el agua hierva, lim-
piamos todo el frijol y después lo lavamos.




Kuthimejan, are uxruthe jian jinda dankee ni kain

Jjma ukjueen ni ko xintha inchi nchexruxi’in ni,
ngai naa xalo tsekia ni inchi jinda ko sankee ni

inchi nchethje ko ruchue ni ruxinkanji jinchechjan

kuthimenjan sankee ni ngai jma ko ruchuen ni
are unchao se'’e yma kuthimejan dankee ni rio’o
kamaxra chjia tsanda ni ruxruthe inchi ko un-

chao jii sikia sine ni.

Después, cuando el agua ya hirvio bien agre-
gamos todo el frijol limpio sal al gusto, en un
Vaso se hecha un poco de agua y se agrega un
poco de tequezquite y se deja que se asiente
la tierrita después se agrega el agua al frijol se
deja hervir y cuando ya esta cosido el frijol se
hecha una ramita de epazote de se deja hervir

un pocoV listo para serviry comer.







Ndaxrajmatsei

FRIJOL
QUEBRADO

Chjanga Ingredientes

Naa thi xrachu’a

1 kg Frijol quebrado

jmatsei Epazote

Chile serrano seco

Kamaxra chjian
Jnanchiixin xrua
Xintha jni

Jinda

Sal espajuela

Agua




Kexreen thunchjian
Preparacion

1 Sa'o dake'e ni ngain xru’i naa chi kunixin
jinda, ruchuen ni are ujixruthe jinda kuthi-
mejan dankee ni kain jmatsei kunixin xin-
tha inchi nchexruxi’i ni, ko tsingariangii ni
sina’i tasingo.

Primero se pone al fuego una olla con agua,
esperamos a que este hirviendo el agua y
después agregamos todo el frijol quebrado
con sal al gusto, y hay que estar moviendo el
frijol para que no se tire.

Thi nu’e ni ixin ndaxra ji'i

Ndachro chujni ixin jia'a sine ni jma ku-
nithjao sa'o are ni nchexruan kuade na
ngain nthau’e ni.

Dato cultural Ngigua

Las personas tienen la creencia de que
cuando sufres una herida o pasaste por
una cirugia, no debes comer frijol por lo
menos el primer mes.



: °e 2 Ko ngui ruchuen ni jixruthe, ngain naa ni-
the sakee ni inchi jnanchiixin xrua ko inchi
Jinda nchetsingaxin ni kunixin xrujna kuthi-
mejan sankangi ni ndajna ngain jmatsei
jixruthe kunixin rio'oc kamaxra, ko janaa je'o
ruchuen ni are utsuxrajni ko unchao sin-
chegania ni chi ko sikia sine ni.

Mientras esperamos a que hierva, en un
mMolcajete agregamos un poco de chiles se-
rranos con un poco de agua y molemos con
el temolote después, agregamos la salsa al
frijol con una ramita de epazote y esperamos
a que suelte olor bajamos la olla y listo para
servirse y comer.



Juja Chjan Ngaa Nchitja




Juja Chjan Ngaa Nchitja
HUEVO

CHAMUSCADO
Chjanga Ingredientes
- Juja E - Huevos

. Xintha T - Sal




Kexreen thunCh]lan Thi nu’e ni ixin ndaxra ji'i
Pl’epﬂl’aClon Jan nachria na ko ndudachria na are bane

Nna juja hguxon ngaa nchitja banchech-
1 Detho nchitja ngaa gi'i ko are usua nchitia ~ Janxin na juja ko je’e na bakena’a na juga,

tiataa ni inchi xintha ko tundei ni yoo, nii, bane na juja ero kuchiee na bakaa juja.
Nnoo juga ngaa nchitja kain juja sinQo ni,

kuthimenja tsirithe ni xintha inchi nchexru- Dato cultural Ngigua

XI'l ni sinenxin ni, ko tsanda ni juja ruchja

ko are sikon ni ixin udichjan ndajuga sine, Nuestras abuelas y abuelos cuando comian
tsd ni naa kutjangi ni kunixin nthanee ba huevo siempre era cocido en el comal y ellos
tsunkjaxinxin ni juja ko rutsjee ni are uta- no compraban el huevo, comian el huevo
dikunthie juja usantsjexin ni nchitja ko un- gue sus pollos de rancho ponian.

chao sinenxin ni naa ndajna thuxrajni ko
kai je’'o juja nchao sine ni.

Se pone el comal en el fogdn y cuando ya
esté caliente se pone un poco de sal en el
comal y se rompen dos, tres o cuatro huevos
en el comal o los huevos al gusto, después se
le pone sal al gusto, y se deja cocer el huevoy
cuando se vea que la yema de huevo este co-
cido se agarra una cuchara y/o con la agarra-
dera se voltea el huevo y cuando se vea que
el huevo esta chamuscado se saca del comal
y se puede acompanar con una salsa de ajo,
o tambien comerlo solo.
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Nio Tsjuko
QUESADILLA
DE FLOR DE
CALABAZA

Chjanga Ingredientes

- 1 kilo de masa
- 14 kilo de flor de
calabaza

- Naa chia ncho'o
- Rio’o thi xrachu’a

tsjuko - Un poco de chile

- Nchio jnanchiixin :
serranito seco

Xrua :
- Un manojo de pe-

- Inchi Kanchexra
- Xintha nda

picha
- Sal de grano




Preparacion

Sa'o tsjeen ni tsjuko ko kanchjexra kutime-
jan, dame’e ni tsjuko, jnanchiixin ko kanch-
jexra, kuthimejan ngai naa thjario’oc thenga
ni tsjuko, kanchexra, jnanchiixin dana ni xrua
ko ta xintha ko thinthekjan ni kain jian kun-
thimenjan ngai nio ncho'o ngusine thenga
ni nio ko thejee ni nio ncho’o ko dankaa ni
ngai nchitja sua ruchja inchi kuthimejan
thunkjanxin ni nio tsjuko ko are uchjan nio
unchaon tsunkjanxin ni nio ko are ususu
nio unchao jii nio dantsje ni nio sine ni nio.

Primero se lava la flor de calabazay la pipicha y
después, se corta la flor de calabaza, y la pi-
picha, posteriormente en un traste se pone
la flor de calabaza, pipicha, chile seco se pica
o muelay se le pone sal al gustos y se revuelve
bien todo y después en una tortilla de masa
se coloca en el centro todos los ingredien-
tes se dobla la tortilla a la mitad y se coloca
en el comal para que se cosa poco a poco se
va volteando la quesadilla hasta que quede
un poco doradita se saca del comal y ya esta
lista para comer.




Thi nu’e ni ixin nio ji'i

Are sa'o kainxin thi bane na xru’'in ndaxee-
ye bagunde’e na bakunchjianxin thi bane
Nna, mexinxin anto sujin binthen na. Ban-
tsuko, ko tsjuko je’'o dakao datse na tsjuko
are texrangee tsjuko.

Dato cultural Ngigua

Antes las personas no cocinaban con aceite
pOr eso se conservaban mas sanos. Hacian
guesadillas de flor de calabaza en la tempo-
rada de milpa, y estas flores solo las juntan
por la manana cuando estan abiertas.




Nio Manao



Nio Manao

Chjanga Ingredientes

- Naa chia ncho'o - 1 kilo de masa

- Naa chia ncho'o jma - 1kilo de masa de
- Inchi jnanchiixin frijol
Xrua - Un poco de chile
- Inchi kamaxra chjian serranito seco
- Inchi xintha nda - Un poco de epazote
- Un poco de sal de

grano



Kexreen thunchjian
Preparacion

1 Sa'o nchetsingan ni jma dixruthe kunixin
Jjnanchiixin, kamaxra ko inchi xintha nda
ngai xruchri ko are ujuexin nchetsingan ni
jma, gai naa tulochjan ncho’o dankee ni
inchi ncho'o jma dikuntsinga kuthimejan
sinchechjian ni niuthe kunixin raa ni kuthi-
mejan sankaa ni ngaa nchitja ko ruchja
inchi ko jana tsunkjanxin ni nio jma ko are
utatunseen nio ko tsusuchjan nio ko mero
sinen, chjan inchi dantsjexin ni nchitja ko
unchao jii sine ni.




Primero se muele el frijol previamente her-
vido y se le agrega el chile serranito seco, Thi nu’e ni ixin nio ji'i
epazote y un poco de sal de grano en €|
metate, y cuando se termina de moler el
frijol, con los ingredientes mencionados.
En una bolita de masa se abre y coloca un
poco de masa de frijol en medioy se cierra
la bolita de masa y se le da forma de tlacoyo
con las manos y se coloca en el comal que
se cosa y se va volteando el tlacoyo de frijol Dato cultural Ngigua
y cuando quede doradito se saca del comal
y ya esta listo para comer.

Are sa’o kainxin naniita te ngai rajna Ngi-
gua banchenchjian na anto tsje nio ma-
Aao ixin yaa bagikaon ni tatiita xra are sa-
bakjin na kji banchee na xran.

Antes |la mayoria de las mujeres del pueblo

Ngigua preparaban muchos tlacoyos de fri-
jol para ponérselos de lonche a sus esposos
cuando se iban a trabajar lejos.
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Nio Kanchexrua
QUESADILLA DE

B QUELITE
L




Nio Kanchexrua
QUESADILLA DE

QUELITE

Chjanga Ingredientes

- Naa chia ncho'o - 1 kilo de masa

- Yoo manojo kan- - Dos manojos de
chexrua quelite
- Inchi xintha jni - Un poco de sal de

espejuela




Kexreen thunchjian
Preparacion

1 Sa'o samee ni kanchexrua ko thjee ni ka
kunixin jinda ko sinchexengin ni ka jin-
da jian kuthimejan ngai naa nio ncho'o
dankee ni kanchexrua kunixin inchi xintha
Jjni kuthimejan kunixin naa nthachjan the-
jexin ni nio ko sankaa ni nio ngai nchitja
ruchjan nio kuthimejan tunkjanxin ni nio
kanchexrua ko are utagjitususu nio xrathin-
thue ni nio ruchjan inchi ko udantsjexin ni
nio nchitja ko unchao jii pa sine ni.




Primero se retiran todas las hojas del tallo
del quelite y se lavan muy bien y se escurren
bien que no queden con agua y después en
una tortilla de masa de coloca un poco de
quelites crudos y se le pone sal de espajuela
y se dobla a la mitad y se asegura con un pa-
lillo y se coloca en el comal a que se cueza
la tortilla y se voltea la quesadilla de quelites
y cuando se dore un poco se retira del comal
y listo para comer.

Thi nu’e ni ixin ndaxra ji'i

Kanchexrua anto jni ko kabixon jian xraa
Xruan are chujni ni'i anseen na.

Dato cultural Ngigua

El quelite ademas de ser muy rico es muy
bueno para las personas que sufren de
enfermedades del corazdén.




Nio Xruthja
TLACOYO

DE SAL




Nio Xruthja
TLACOYO

DE SAL

Chjanga Ingredientes

- Rio chia ncho'o - 15 kilo de masa

- Inchi xintha nda - Un poco de sal de

grano




Kexreen thunchjian
PreparaClon 1 Sq’o ngai naad th_u/o pcho’q dankee n.i.{'nchi

xintha nda kuthimejan thinthekja ni jian
kunixin ra’a ni ko thexi'in ni nchechjian ni
niuthe kunixin raa ni kuthimejan sankaa ni
ngai nchitja ruchja niuthe inchi kara tsun-
cha ngama nio kuthimejan dantsjexin ni
niuthe ngai nchitja ko xranxin ni niuthe
ngai ntheeso sua inchi the na’'oc minuto ku-
thimejan dantsjengi ni nio ko thuntsjenga
ni niuthe jian ko unchao jii pa sine ni.

Primero en una bola de masa se le agrega
sal de grano al gusto y se revuelve bien con
la mano y se comienza a moldear con la
Mano a manera de un tlacoyo angosto y se
coloca en el comal que se cueza un poco el
tlacoyo de sal después, se saca del comal y
se mete en la ceniza caliente alrededor de
guince minutos, pasado los minutos se saca
de la ceniza caliente y se sacude bien y ya
gueda listo para comer.



Thi nu’e ni ixin nio ji'i

Are sa’'o ni naniita banchjechjian na niu-
the xintha ixin bane xan nchinchinchjan
are sabagikao na xan ga'a jna ko kai nga-
taon jngi.

Dato cultural Ngigua

Las senoras de antes solian preparar muy
seguido estos tlacoyos de sal para darselos
de comer a sus hijos cuando se los llevaban
al campo y/o al cerro.




Ndaxra Imaaba Kunixin Kantha

HABA CON . s
NOPAL . »
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Ndaxra Jmaaba Kunixin Kantha

HABA CON

NOPAL

Chjanga Ingredientes

- Naa chia jmaaba udigu- - 1kilo de haba pelada
ne'e - 1 kilo de nopal lim-

- Naa chia kantha digu- pio
ne'e - Un poco de chile se-

rranito seco
- Un poco de comino
- Un poco de orégano
- Un poco de tomillo
- Hierva buena
- 1 cabeza de ajo
- Media cebolla
- 3 litros de agua

- Inchi jnanchiixin xrua
- Inchi komino

- Inchi kaoregano

« Inchi katomillo

- Kamaxra najni

- Naa jaa thuxrajni

- Rio’o thujnthji

- Nii chilitru jinda

- Xintha jni - Sal espajuela
- Xintha rua - Sal blanca
- Xintha nda - Sal de grano




Kexreen thunchjian
Preparacion

1 Sa'o dee ni jinda ruxruthe ngai naa chi
ko are uthexi’'in xruthe jinda dankangi ni
jmaaba udigune’e ko xintha jni ko ngui
Jjixruthe, safa ni kantha ko jee se’e ni kan-
tha sankee ni xintha rua kuthimejan ruxru-
tje kantha ko are unchaon jii kantha tsjeen
ni kantha kunixin jinda kin ko are unchao
Jjii ymaaba tsinthjingi’i ni kantha jinda ko
sankangi ni kantha ngai chi jixruthe jmaa-
ba.

Primero se pone a hervir el agua en una olla
de barroy cuando el agua suelta el hervor
se echa el haba pelada y sal al gusto pos-
teriormente, se corta el nopal en cuadros
pequenosy se le pone sal blanca y se deja
reposar un momento y después se pone a
hervir el nopal cuando el nopal termine de
hervir se lava y se verifica que el haba este
cosida, se agrega el nopal.




2 Kuthimejan nchetsinga ni thuxrajni, jnan-
chiixin, katomillo, kaoregano, komino, ka-
maxra najni kunixin inchi xintha jni ko
dankangi ni ngai jmaabama jixruthe,
kuthimejan sanan ni inchi thujnthji ko
sankangangi ni ruxruthekao inchi the mi-
nuto ko are ujuexin ruxruthe jmaaba un-
chao jii sikia sine ni.

Posteriormente se muele el ajo, el chile seco,
tomillo, orégano, comino, hierva buena y un
poco de sal espejuela y se le agrega al haba
con nopal que esta hirviendo, por ultimo,
se pica un poco de cebollay se le agrega el
haba con nopal que esta hirviendo, se deja
hervir diez minutos masy se retira de la
lumbre y asi ya esta listo para comer.

Thi nu’e ni ixin ndaxra ji'i

Xintha nji anto jian chjee ni ndaxra ixin
tunsa’an ndaxra jekua, ko xintha rua ta
kantha ixin icha chrjui xruthe kantha ko
yua dithue kantha.

Dato cultural Ngigua

La sal espajuela hace que las comidas tar-
den mas tiempo sin descomponerse y la sal
blanca hace que el nopal se hierva mejor y
salga mas verde.




Jmaaba Chjan Ngaa Nchitja




Jmaaba Chjan Ngaa Nchitja
HABA ASADA EN

EL COMAL

Chjanga Ingredientes

- Y kilo de haba
- Sal de grano

- Rio’o chia jmaaba
- Xintha nda

- Jinda - Agua




Kexreen thunchjian
Preparacion

1 Sa’o tusua nchitja kuthimejan thengach-
Jjian ni jmaaba ngaa nchitja thunkjanxin
ni jma nanao ko are tathunseen jmaaba
dantsjexin ni jmaaba nchitja kuthimejan
dankee ni nchio jinda kunixin xintha nda
ko chu’en ni ruxema xintha nda ko unchao

Jii sine ni.

Thi nu’e ni ixin jma ji'i

Jmaaba anto jia jinen ni ixin anto thengi-
jna thjele jaa ni ko suji sinthe ni, ko ni da-

chrichjan anto bane na jmaaba ko ndajna
thuxrajni.

Dato cultural Ngigua

Consumir haba es muy bueno para prevenir
la enfermedad del Parkinson, los abuelos
comian mucha haba y lo acompanaban con

salsa de ajo.

Primero se pone a calentar el comal y después
se echa el haba sobre el comal, se mueve
despacio el haba para que se cueza bien
hasta gue quede doradita se saca del comal,
y después se le salpica un poco de agua y
sal de grano se deja secar la sal y queda listo
para comer.




T

N\
Kunthao

EXCA




Kunthao
TEXCA

Chjanga Ingredientes

Texca
Sal
Agua

- Kunthao
- Xintha
- Jinda




| ;.}f Preparacion

', Kexreen thunchjian

1 Setho naa chi ko jinda ko are ujixru-
the sankangi ni kunthao ko xintha inchi
nchexruxi'in ni, sakathue ni inchi rio’'u hora
ko tsje’e ni are udikunda ba nchegania ni
chi ko nchekangi’i ni ba jinda jian kuthime-
jan tsenga ni ba ngai naa lenchin ko un-
chao jii ba sine ni ba.

Se pone una olla con agua y cuando
comienza a hervir se agrega la texca

y sal al gusto, se atiza media horay se
checa si ya esta cosido se baja la ollay
se pone a escurrir el agua bieny poste-
riormente, se pone la texca en un plato
listo para comer.




Thi nu’e ni ixin kuxiiguchjan ji'i

Kunthao duan ba ngaa kunithjao marzo ko
abril ngai kathuxu'i the gaa jna, ero texon
thi duan ba, ko chujni unue thinoo duan
ba thji na dikjee na ba, te na jine na ko kai
nchekjin na ba.

Dato cultural Ngigua

Comienza a haber texca en el mes de
marzo y abril en las cucharillas que estan
en el cerro, pero solo en lugares especificos
es donde se dan, las personas ya saben
ddénde nacen van a buscar, algunos lo
consumen, y también lo venden.




¥ . Ndaxra Raja
I\ TESMOLE

DE EJOTE




Ndaxra Raja
TESMOLE DE

EJOTE

Chjanga Ingredientes

- Raja - Ejote
- Ncho'o - Masa
- Jinda - Agua
- Thuxrajni - Ajo

. Chile serrano seco
. Cebolla
- Sal de grano

- Jnanchiixin xrua
- Thujnthji
- Xintha nda

. Komino . Comino




Kexreen thynch lian
Preparacion

1 Sethuga’a naa chi ko sikia jinda ko ngui
ruxruthe jinda sana ni raja xruachjan ko
are jinda ujixruthe jinda sankangi ni raja ru-
xruthe ko sankee ni xintha inchi nchexruxi’in
ni kuthimenjan nchetsinga ni jnanchiixin,
ncho’o, komino, thujnthji ko thuxrajni ko
are raja udikunda detsingee thi ndajna
kuntsinga ko tsanda ni ruxruthe inchi ko
are udikunda raja nchegania ni chi ko un-
chao jii sine ni.

Se pone a hervir el agua en una olla, mientras
comience hirvir el agua se va cortando en
pedacitos chiquitos el ejote, cuando el agua
ya este hirviendo se le echa el ejote al agua,
después se muele en la licuadora, la maza,
chile serrano seco, comino, cebolla y ajo,
cuando ya esté un poco cocido el ejote se le
agrega la salsa molida y se sigue hirviendo
la salsa y el ejote hasta que ya este cosido el
ejote se baja la olla y listo para comer.




Thi nu’e ni ixin ndaxra ji'i

Ndaxra raja jine ni Xxraa naa ndaxra de
kain ncha'on. Ko are thenga na jma thji na
tade na raja yua tunchjian ndaxra.

Dato cultural Ngigua

El tesmole de ejote se come como comida
cotidiana. Cuando las personas siembran
frijol van cortan el ejote verde para preparar
el tesmole.




daxra Ruthee Kuthuchjon
FRIJOL DE PATA

DE BORREGO
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Ndaxra Ruthee Kuthuchjon

Chjanga Ingredientes

- Noo ruthe - 4 Patas de borrego

kuthuchjon - 1 kg de frijol negro

- Naa chia jma thie - Sal de espajuela

- Xintha jni - Sal de grano

- Xintha nda - Tequezquite

- Nchethje - Epazote

- Kamaxra - Chile seco serrano

- Jnanchiixin xrua
. Jinda

- Agua



Kexreen thunchjian
Preparacion

1 Tsekia ni yee jinda ngai naa chi jie sethu-

gaa hgai xru'i ko ngui ruxruthe jinda tsjee
ni ruthee kuthuchjon ko are ujixruthe jinda
sankangi ni ruthee ba ko sankee ni inchi
xintha jni ko xintha nda inchi nchexruxi’in
ni, ko tsanda ni ruxruthe inchi naa hora
kuthimenjan sankee ni jma udixre’en ko
sakathue ni ko ruxruthe ko ruxruthe inchi
yoo hora kuthimenjan rutsjee ni are udi-
kunda jma ko ruthee kuleko sinchetsinga
ni jnanchiixin xrua ko sankee ni ndajna
ngai ndaxra ko rio’'o kamaxra ko are utsu-
xrajni unchao jii sania chi ko unchao sikia
sine ni.

En una olla de barro grande se le agrega
suficiente agua se pone al fuego y mientras
se hierve el agua se lavan la patas de borre-
go v si el agua ya esta hirviendo se agregan
las patas de borrego se agrega un poco de
sal espajuela y sal de grano al gusto se deja
hervir una hora aproximadamente, poste-
riormente, se agregan los frijoles previa-
mente lavados y se atiza para que hierva
unas dos horas se checa si los frijoles como
las patas de borrego ya se cosieron se muele
chile seco serrano y se agrega a la ollay una
rama de epazote y cuando comience a soltar
olor se baja la olla y listo para serviry comer.




Thi nu’e ni ixin ndaxra ji'i

Ngai rajna Ngigua de’e tsje kiai inchi
ngai ni'ngo ko kai ngai ni choo ni ko dee
nthauthja. Ruthechjee kuthuchjon ch-
ja'a ta xintha ko dendao ko datho inchi
ncha'on kuthimejan xruthe ruthe kunixin
jma thie.

Dato cultural Ngigua

En la comunidad Ngigua se hacen distintas
fiestas tanto religiosas como familiares y en
ellas normalmente dan como banquete la
rica barbacoa de borrego. Las patas de bo-
rregos No las cocinan estas se les pone sal de
granoy se tienden ya que, estas se preparan
después con frijol negro.




Ndaxra Kantha
FRIJOL CON




Ndaxra Kantha
FRIJOL CON

NOPAL

Chjanga Ingredientes

- Jma . Frijol

- Xintha jni - Sal de espajuela
- Xintha nda - Salde grano

- Jinda - Agua

- Kantha - Nopal

- Kamaxra chjian - Epazote




Kexreen thunchjian
Preparacion

1 Setho naa chi kunixin jinda ngui ruxru-

the jinda, sinchehe’e ni jma tsjee ni jma
ko sankangi ni jma are ujixruthe jinda ko
ruchjee ni xintha nda inchi nchexruxi’in

ni ko tsanda ni ruxruthe. Ko ngui yaa na
sinchene'’e ni kantha ko sana ni kantha
xruachjan ko tsenga ni kantha ngai naa
thjario’o ko ruchjee ni ka xintha jni kuthi-
menjan sinchexruthe ni kantha ko are un-
chao jii kantha tsjee ni kantha kunixin jin-
da ko sinchexengi ni kantha jinda jian ko

are udikunda jma sankangi ni kantha ngai

ndaxra ko rio'o kamaxra ruxruthekao choo
ko are tsuxrajni ndaxra unchao sinchega-
nia ni chi ko sikia sine ni.

Se pone en la lumbre una olla con aguay
mientras se hierve, se limpia los frijoles se
lavan y si el agua ya esta hirviendo se echan
los frijoles y se le pone sal de grano al gusto
y se deja hervir. Mientras tanto, se limpia y se
pica los nopales en cuadritos pequenosy en
un traste se echan los nopales y se les pone
sal espajuela para hervirlos y posteriormen-
te, se enjuagan con agua y se dejan escurrir
bien y se checan los frijoles si ya estan cosidos
se agregan los nopales para que hierva jun-
to se agrega una rama de epazote y cuando
este suelte olor se baja la olla y listo para ser-
virse.




Are sa’'o ndaxra jii bajine na je'r are
thexi’'in chjee chrin, ero jai nchao sine ni
ngui nano ixin kantha dithja ni ka ngui
nano.

Antes las personas comian este platillo
solamente en temporadas de lluvia porque
era cuando encontraban nopal, pero ahora
se comer todo el ano porque hay nopales
durante el ano.
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- Kuchia - Pollo

- Xintja jni - Sal espajuela
- Xintha nda

- Kanchixin

- Sal de grano
- Penca de maguey

- Komino - Comino
- Katomillo - Tomillo
- Kaoregano - Orégano
- Thuxrajni - Ajo

- Thujnthji - Cebolla
. jinda - agua




¥ Kexreen thunchjian
Preparacion

1 Sa’o thjeen ni kuchia ko thinthu’e ni ta-
jixengi jinda kuthimenjan, nchetsinga ni Thi nu’e ni ixin ndaxra ji'i
thuxrajni, thujnthji, komino, kaoregano, ka-
tomillo ko inchi xintha jni ko ngai naa thja-
rio'oc dankaa ni kuchia ko thinthjithe ni ba
inchi xintha nda ko thirithe ni thi kuntsinga
ko tadee inchi rio’o thi xrachuaxin ncha’on,

Kuchia jii anto jniba ixin thunchjia ba ngai
chi ko dikao kanchiixin ko jaha incha jni.

ko ngui yaa na, thjeen ni niichaan kanchii-  pato cultural Ngigua

xin kuthimejan thengaa ni kanchiixin ngaa

chi ko thengaa ni kuchia El pollo en olla es muy rico ya que se pre-
ko thekia ni naa thi xrachua jinda ko inchi para con penca de maguey que le da un

xintha nda, thejanthe ni jian ixin kanchiixin buen sabor Unico por la combinacion de
ko thiin ni ngai xru'i ko sakatue niinchinaad  barroy penca.

ko rio'o thi xrachuaxin ncha’on, kuthimen-

jan nchegania ni ko unchao jii sine ni.




Primero se lava bien el pollo y se deja escurrir
posteriormente, en la licuadora se muele el
ajo, cebolla comino, orégano, tomilloy un
poco de sal de espajuela y se reserva. En

un traste se coloca el pollo y se le espolvo-
rea un poco de sal de grano y se le agrega
la mezcla se deja reposar durante media
hora, durante este tiempo se prepara la olla
de barro se le colocan tres pencas de maguey
previamente lavadas y se coloca el pollo
marinado y se le agrega un litro mas de
agua con un punito de sal de grano, se tapa
bien con las pencasy una tapay se coloca
al fuego se atiza durante una horay media
y se retira del fuego, de esta manera queda
listo para servirse y degustar.




Ndajna Thuxrajni

SALSA

DE AJO




Ndajna Thuxrajni
JSALSA
“DE AJO

Chjanga Ingredientes

- Jnanchiixin xrua - Chile serranito
- Naa neno thuxrajni
- Xintha

. Jinda

sSeco
- Un diente de ajo
- Sal

- Agua




y Kexreen thunchjian
Prepamcwn

1 Nchechja ni jnanchiixin xruachjan ngaa

nchithja, kuthimenjan dankaa ni jnanchii-
xXin ngaa nithe ko dankee ni naa neno thu-
xrajni ko xintha ko nchetsinga ni ko thinga
dankee ni nchinchin ko nchinchin jinda
inchi rinao ni jinthe sithue. Ndajna jii anto
jekua nchechjian ni ko ngai rajna ngigua
jine na.

Se tuesta el chile serranito seco en el comal
a fuego lento posteriormente, se echa al
molcajete y se le agrega el diente de ajo y
un punito se sal se muele y se le va agre-
gando el agua poco a poco segun desee €|
espesor de |a salsa. Esta salsa es muy sencilla
y consumida en la comunidad Ngigua.




Thi nu’e ni ixin ndajna ji'i

Ndajna jii bane ni ge'en are sa’o ixin ni
ge’en chru’a banenkua na inaa ndaxra.

Dato cultural Ngigua

Esta salsa era basica en la dieta que les
daban a las mujeres recién aliviadas antes
en la comunidad Ngigua ya que, no podian
consumir muchas cosas.




Kuchjrut’i Jino
HUITLACOCHE




Kuchjrut’i Jino
HUITLACOCHE

Chjanga Ingredientes

- Kuchrjui'i jino - Huitlacoche
- Chile serrano seco

- Cebolla

- Jnanchiixin xrua
- Tujnthji

- Kamaxra - Epazote

- Xintha jni - Sal de espajuela
- Komino - Comino

- Katomillo - Tomillo

- Kaoregano - Orégano

- Aceite - Aceite




Kexreen thunchjian
Preparacion

1 Sa'o dafa ni kuxchjrui’i jino ko rio’o tujn-

thji, kuthimenjan detho kasuela ngai xru’i
thekia ni inchi aceite, ko ngui jitusua acei-
te nchechjan ni jnanchiixin tsunchjianxin
ndajna.

Primero se pica el huitlacoche y un trozo de

cebolla, después se coloca la cazuela al fuego,

se le agrega un poco de aceite, durante el
tiempo que se caliente el aceite se tuesta el
chile serranito seco al gusto para la salsa.

2 Ko are aceite usua jian dankee ni tujnthyji

ruchjan inchi kuthimenjan, dankee ni ku-
chjrui’i jino, ko ngui jichja ba unchetsinga
ni ndajna ngai nithe ko dikao naa neno
thuxrajni, xintha, komino, katomillo ko kao-
regano inchi nchexruxiin ni ixin janaaq icha
jni.

Una vez que el aceite este muy caliente se
le agrega la cebolla se deja sazonar durante
unNos segundos y se agrega el huitlacoche,
durante el tiempo que se estd sazonando
el huitlacoche se muele el chile tostado en
el molcajete con un diente de ajo, sal de es-
pajuela, cominos, tomilloy orégano al gusto
para que le dé un mejor sabor.




3 Ko are kuchjrui’i jino udichjan dankee ni nda-
Jna ko rio'o kamaxra, tanda ni ruxruthe inchi
ko unchao sinchegania ni ko sikia sine ni.

Cuando el huitlacoche queda bien sazonado
se le agrega la salsa y un ramito de epazote,
se deja cocer durante 5 minutos mas, y se
retira del fuego y ya queda listo para servirse
y degustar.

Thi nu’e ni ixin ndaxra ji'i

Kuchjru'i jino je'o ne ni are jii thi ixin yaa
are dithja ni ngai jino xraa chin ditse thin,
mee nua thi tadixanthe ko tadigetsjee
nixru'i.

Dato cultural Ngigua

El huitlacoche solamente se consume cuan-
do es temporada de elotes ya que es cuando
se pueden encontrar entre las milpas como
plaga puesto que, los granos se deformany
toman un color gris obscuro.




Ndado Thi
CHILE ATOLE




Ndado thi
CHILE ATOLE

{

Chjanga Ingredientes

- Cho - Calabaza

- Jmaba - Haba

- Raja - Ejote

.« Tsjuku - Flor de calabaza
. Thi - Elote

. Cho'o - Masa

- Jnanchiixin xrua . Chile serrano seco
. Comino
- Sal

- Pepicha

- kacomino
- Xintha
- kanchexra

- Jinda - Agua




Kexreen thunchjian
Preparacion

1 Sa'o dee naa chi ko jinda ngai xru’i, ngui
ruxruthe jinda, daha ni juxon nua thi, rajaq, vee®
cho, Jmaaba ko dana ni tsjuku ko kan- oo’
chexra ko xreen jian. .

Primero se coloca una olla con agua al fuego, .
durante el tiempo en que el agua empiece .
el hervor, se desgranan los elotes, se pica los .
ejotes, las calabacitas, las habas, se despe- °
daza la flor de calabaza y |la pepicha y se lava
bien.



Kuthimenjan dankangi ni nua thi ngai chi,
raja, jmaaba xintha inchi nchexruxiin ni ko
ngui tsunda yaa uchetsinga ni ndajna jnan-
chiixin, nchoo ko inchi komino ko dankee
ni inchi jinda jixruthexin rajna ixin janaa
danke’a ni nda yua ko icha jni, kuthimen-

Jjan, dankee ni chunda ko tanda ni xruthe inchi

na’oc minuto, kuthimenja detsingee ndajna
ko tsjuko kunixin kanchexra ko are uthexi’in
tuxrajni danianxin ngai gi'i ko unchao sikia
sine ni. Ko ngui jixruthe tsingariangi’i ni ixin
sina’i tarucheni’i ko ijni'a sine ni.

Después se agregan los granos de elote, el
ejote y las habas y se agrega sal al gusto se
deja cocer un poco mientras se empieza a
moler el chile serrano seco con la masa y un
poco de cominos, esto se muele con el agua
de las verduras que ya se estan cociendo
para que mantenga su sabor, cuando ya se
tiene lista la salsa se reserva para agregarla
después.

Posteriormente, se agrega la calabacita pi-
caday se dejar hervir alrededor de 5 minutos,
seguido de ello se agrega la salsa y la flor de
calabaza se deja hervir durante unos minu-
tos y por ultimo se agrega la pepicha para
darle ese olor y sabor delicioso pasado unos
mMinutos se retira del fuego y esta listo para
servirse. Cabe mencionar que, es muy im-
portante estar moviendo constantemente

el chile atole ya que, de no ser asi se puede
pegar en la olla y este ya no conversa su sabor
original.



Thi nu’e ni ixin ndaxra ji'i

Ndado thin ji'i tunchjia are jii thin, ko are
uthexiin dee kain thi dunda ko icha kain
chujni jine ndaxra tsuko ko ixin kanchexra
yaa thi duan ncha’on yaa.

Dato cultural Ngigua

El chile atole es una de las comidas que ca-
racterizan a la comunidad, ya que cuando es
temporada de elotes |la gran mayoria de per-
sonas suelen consumirlo puesto que, es |la
temporada en donde se pueden conseguir
los ingredientes con facilidad y sobre todo |la
pipicha.
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