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      Presentación 
 

El presente recetario fue posible gracias al conocimiento compartido  por las 
Sras. Manuela Dzul Batún y Rosa  Kimé Xicum, quienes impartieron el 
curso de comida elaborado con chaya.  
El recetario contiene 7 platillos elaborados con chaya. Se presenta por 
cada platillo el valor nutrimental que aportan en la alimentación cuando 
esté se consume. La elaboración de este recetario fue financiado a través del 
Consejo Quintanarroense de Ciencia y Tecnología (COQCYT) como parte del 
proyecto de Apropiación social de la Ciencia en las comunidades y 
socializado en el Taller de buenas prácticas de alimentación utilizando el 
plato del bien comer maya; en el marco del Proyecto de Seguridad y 
Soberanía Alimentaria en su fase de expansión con financiamiento de la 
fundación Kellogg en coordinación con la Red Comunitaria de 
Agroecología (CAN). 
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        Ingredientes:��
�‡�� �����W�D�]�D�V���G�H���F�K�D�\�D��
���K�H�U�Y�L�G�D������

�‡�� �����F�H�E�R�O�O�D���E�O�D�Q�F�D����
�‡�� �3�L�P�L�H�Q�W�R���P�R�U�U�y�Q����
�‡�� �&�R�Q�V�R�P�p���G�H���S�R�O�O�R����
�‡�� �&�R�Q�V�R�P�p���G�H���W�R�P�D�W�H����

�‡�� �7�R�P�D�W�H���Y�H�U�G�H����

Chaya a la mexicana. 
�‡�� �6�D�O����
�‡�� �3�L�P�L�H�Q�W�D����

�‡�� �$�F�H�L�W�H���G�H���R�O�L�Y�D����

������Recipientes:��
�‡�� �����V�D�U�W�p�Q����

 
 
 
 
 Modo de preparación: ��

�3�U�L�P�H�U�R���V�H�� �U�H�E�D�Q�D���O�D�� �F�H�E�R�O�O�D�����H�O���W�R�P�D�W�H�� �Y�H�U�G�H�� �\���H�O�� �S�L�P�L�H�Q�W�R�� �P�R�U�U�y�Q���H�Q��
�M�X�O�L�D�Q�D�V���� �G�H�� �L�J�X�D�O�� �P�D�Q�H�U�D���V�H�� �S�L�F�D���H�Q�� �F�X�E�R�V���O�D���F�K�D�\�D������ �H�Q���O�D�� �V�D�U�W�p�Q���V�H��
�D�J�U�H�J�D�� �D�F�H�L�W�H�� �G�H���R�O�L�Y�D���� �D�V�t�� �P�L�V�P�R�� �W�R�G�R�V�� �O�R�V���L�Q�J�U�H�G�L�H�Q�W�H�V�� �P�H�Q�F�L�R�Q�D�G�R�V�� �V�H��
�V�R�I�U�t�H�Q�������V�H���O�H�� �D�J�U�H�J�D���V�D�O���� �S�L�P�L�H�Q�W�D���� �F�R�Q�V�R�P�p�� �G�H���S�R�O�O�R���\���W�R�P�D�W�H���D�O�� �J�X�V�W�R����
�D�O���K�H�U�Y�L�U���V�H���O�H���D�J�U�H�J�D�Q���K�X�H�Y�R�V�������\���H�V�S�H�U�D�U���D���T�X�H���V�H���F�R�F�L�Q�H���W�R�W�D�O�P�H�Q�W�H����
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Chaya a la mexicana. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chaya a la mexicana.��
�¾�� �(�Q�H�U�J�t�D�������������.�F�D�O����
�¾�� �3�U�R�W�H�t�Q�D�����������J����
�¾�� �/�t�S�L�G�R�V���������J������
�¾�� �+�L�G�U�D�W�R�V���G�H���&�D�U�E�R�Q�R�����������J����
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��������������Ingredientes:��
�‡�� �����W�D�]�D�V���G�H���F�K�D�\�D����

             Escabeche de chaya. 
 

�‡�� �$�F�H�L�W�H���Q�X�W�U�L�R�O�L����

�‡�� �����Q�D�U�D�Q�M�D�V���D�J�U�L�D�V����
 

�‡�� �ò���N�J���G�H���F�H�E�R�O�O�D���P�R�U�D�G�D����
�‡�� �����F�K�L�O�H���K�D�E�D�Q�H�U�R����
�‡�� �����F�K�L�O�H�V���.�•�D�W����
�‡�� �����F�D�E�H�]�D���G�H���D�M�R����

�‡�� �3�L�P�L�H�Q�W�D���F�R�Q�G�L�P�H�Q�W�D�G�D����

 

��������Recipientes:��
�‡�� �����V�D�U�W�p�Q����

 
 
 
 

Modo de preparación  
�(�Q�� �X�Q�� �U�H�F�L�S�L�H�Q�W�H���V�H�� �S�R�Q�H���D�J�X�D�� �D�� �K�H�U�Y�L�U�� �D�� �I�X�H�J�R�� �O�H�Q�W�R�������V�H���O�H�� �D�J�U�H�J�D���F�K�D�\�D�������V�H��
�D�V�D�� �������� �J�U�D�P�R�V�� �G�H�� �F�H�E�R�O�O�D���� �S�R�V�W�H�U�L�R�U�P�H�Q�W�H���V�H�� �S�L�F�D���H�Q�� �M�X�O�L�D�Q�D�V�� �\���V�H�� �O�H��
�L�Q�F�R�U�S�R�U�D���� �G�H���L�J�X�D�O�� �I�R�U�P�D���V�H�� �D�V�D���H�O�� �F�K�L�O�H�� �.�¶�D�W�����H�O�� �F�K�L�O�H�� �K�D�E�D�Q�H�U�R�� �\�� �D�M�R�����V�H��
�O�H�� �D�J�U�H�J�D�� �D�F�H�L�W�H���� �S�L�P�L�H�Q�W�D�� �F�R�Q�G�L�P�H�Q�W�D�G�D�� �\�� �V�D�O���D�O�� �J�X�V�W�R���� �3�D�U�D�� �H�O�D�E�R�U�D�U���H�O��
�V�D�O�S�L�F�y�Q���V�H�� �S�L�F�D�� �I�L�Q�D�P�H�Q�W�H�� �O�D�� �F�H�E�R�O�O�D�� �F�U�X�G�D�� �H�Q�� �I�R�U�P�D�� �G�H�� �M�X�O�L�D�Q�D�V����
�L�Q�P�H�G�L�D�W�D�P�H�Q�W�H���V�H���O�H���S�R�Q�H���Q�D�U�D�Q�M�D���D�J�U�L�D�����S�D�U�D���T�X�H���H�V�W�H���V�H���F�R�F�L�Q�H����
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 Escabeche de chaya. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                   Una porción aporta:��

�¾�� �(�Q�H�U�J�t�D�������������.�F�D�O����
�¾�� �3�U�R�W�H�t�Q�D�V���������������J����
�¾�� �/�t�S�L�G�R�V�����������J����
�¾�� �+�L�G�U�D�W�R�V���G�H���F�D�U�E�R�Q�R���������������J����
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Empanizado de chaya. 
 
 

����������Ingredientes:��
�‡�� �����W�D�]�D�V���G�H���F�K�D�\�D��
���K�H�U�Y�L�G�D������

�‡�� �����F�H�E�R�O�O�D���E�O�D�Q�F�D����
�‡�� �4�X�H�V�R���G�H���E�R�O�D����
�‡�� �����K�X�H�Y�R�V����
�‡�� �3�D�Q���P�R�O�L�G�R����
�‡�� �ò���G�H���K�D�U�L�Q�D����

 

      Modo de preparación:��

�‡���5�H�S�R�O�O�R����
�‡�������S�H�S�L�Q�R�V����
�‡���$�F�H�L�W�H���Q�X�W�U�L�R�O�L����
�‡���6�D�O����
�‡���3�L�P�L�H�Q�W�D����

   Recipiente:��
�‡�������V�D�U�W�p�Q����

�6�H���U�H�Y�X�H�O�Y�H���O�D���F�K�D�\�D���S�L�F�D�G�D���K�H�U�Y�L�G�D�����F�R�Q���O�D���F�H�E�R�O�O�D���S�L�F�D�G�D���H�Q���F�X�E�R�V�����V�H���O�H���S�R�Q�H���X�Q��
�S�X�x�R�� �G�H�� �K�D�U�L�Q�D���� �D�V�t�� �P�L�V�P�R���V�H���O�H���D�J�U�H�J�D�Q�� ���� �F�O�D�U�D�V�� �G�H�� �K�X�H�Y�R�� �D�� �O�D���F�K�D�\�D���� �V�D�O�� �\��
�S�L�P�L�H�Q�W�D���D�O�� �J�X�V�W�R���� �W�D�P�E�L�p�Q���V�H�� �U�D�\�D�� �T�X�H�V�R�� �\�� �V�H�� �D�J�U�H�J�D���H�Q���H�O�� �U�H�F�L�S�L�H�Q�W�H�� �G�H���F�K�D�\�D����
�S�R�V�W�H�U�L�R�U�P�H�Q�W�H���V�H���E�D�W�H�Q�������K�X�H�Y�R�V����
�(�Q���O�D���V�D�U�W�p�Q���V�H���S�R�Q�H���D���K�H�U�Y�L�U���D�F�H�L�W�H�����F�R�Q���O�D���F�K�D�\�D���V�H���K�D�F�H�Q���X�Q�D�V���E�R�O�L�W�D�V�����V�H���E�D�U�Q�L�]�D��
�F�R�Q���K�D�U�L�Q�D�� �\�� �H�O�� �K�X�H�Y�R�� �E�D�W�L�G�R���� �G�H�V�S�X�p�V���V�H�� �S�R�Q�H�Q�� �O�D�V�� �E�R�O�L�W�D�V�� �G�H���F�K�D�\�D���H�Q���H�O�� �V�D�U�W�p�Q��
�S�D�U�D���F�R�F�L�Q�D�U�O�D�V�����3�D�U�D���O�D�� �H�O�D�E�R�U�D�F�L�y�Q�� �G�H�O�� �V�D�O�S�L�F�y�Q�����V�H�� �F�R�U�W�y���H�Q�� �F�X�E�R�V���H�O�� �U�H�S�R�O�O�R�����O�D��
�F�H�E�R�O�O�D���E�O�D�Q�F�D�����\���H�O�S�H�S�L�Q�R�����V�H���O�H���D�x�D�G�L�y���O�L�P�y�Q���\���V�D�O���D�O���J�X�V�W�R����
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                           Empanizado de chaya. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
            Una porción aporta:��
�¾�(�Q�H�U�J�L�D���������������.�F�D�O����
�¾�3�U�R�W�H�t�Q�D�V�����������J���� ��
�¾�/�t�S�L�G�R�V�����������J���� �� ��
�¾�+�L�G�U�D�W�R�V���G�H���F�D�U�E�R�Q�R�����������J������
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��������������Ingredientes:��
�‡�� �����%�R�O�V�D�V���G�H���&�K�L�P�R�O�H����

�‡�� ���������J�U�D�P�R�V���G�H���&�K�D�\�D����

�‡�� �����7�R�P�D�W�H�V����
�‡�� �����&�H�E�R�O�O�D����
�‡�� �8�Q�D���F�X�F�K�D�U�D�G�D���G�H��
�&�R�Q�V�R�P�p����

�‡�� �3�L�P�L�H�Q�W�D����

Chimole de chaya. 
�‡�� �6�D�O����
�‡�� �&�X�D�U�W�R���N�L�O�R���G�H���P�D�V�D����

�‡�� �����&�X�F�K�D�U�D�G�D�V���G�H���$�F�H�L�W�H���G�H���V�R�\�D����

����������Recipiente:��
�‡�� �&�D�]�X�H�O�D����

 
 
 
 
 

Modo de preparación:  
�(�Q�� �X�Q�� �U�H�F�L�S�L�H�Q�W�H���V�H���O�H�� �D�J�U�H�J�D�� �D�J�X�D���� �F�X�D�Q�G�R�� �\�D�� �H�V�W�p�� �D������ �S�X�Q�W�R�� �G�H�� �H�E�X�O�O�L�F�L�y�Q�����V�H��
�O�H�� �D�J�U�H�J�D���H�O�� �U�H�F�D�G�R�� �G�H�� �F�K�L�P�R�O�H���\���V�H�� �G�L�O�X�\�H�������V�H�� �O�H�� �D�J�U�H�J�D�� �S�L�P�L�H�Q�W�D���� �V�D�O���� �F�R�Q�V�R�P�p����
�8�Q�D�� �Y�H�]�� �T�X�H�� �H�V�W�H�� �K�L�U�Y�L�H�Q�G�R�� �H�O�� �D�J�X�D�� �V�H�� �O�H�� �L�Q�F�R�U�S�R�U�D�� �O�D�� �F�K�D�\�D���� �F�X�D�Q�G�R�� �H�V�W�H�� �H�Q�� �H�O��
�W�p�U�P�L�Q�R�� �P�H�G�L�R���� �V�H�� �D�J�U�H�J�D�� �H�O�� �W�R�P�D�W�H�� �M�X�Q�W�R�� �F�R�Q�� �O�D�� �F�H�E�R�O�O�D�� ���S�U�H�Y�L�D�P�H�Q�W�H�� �I�U�L�W�R������
�L�Q�P�H�G�L�D�W�D�P�H�Q�W�H���V�H���E�D�W�H���O�D���P�D�V�D�� �F�R�Q�� �X�Q�� �S�R�F�R�� �G�H�� �D�J�X�D�����V�H�� �F�X�H�O�D�� �\���V�H�� �D�J�U�H�J�D���� �K�D�V�W�D��
�H�V�S�H�U�D�U���T�X�H���W�H�Q�J�D���X�Q�D���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�L�D���H�V�S�H�V�D����
 

 
 
 
 

 7 



 

 
 
 
 
 

��������������Ingredientes:��
�‡�� �����N�L�O�R���G�H���K�D�U�L�Q�D����

�‡�� �������K�X�H�Y�R�V����
�‡�� �����ò���G�H���P�D�Q�W�H�T�X�L�O�O�D����
�‡�� �8�Q�D���F�X�F�K�D�U�D�G�D���G�H��
�U�R�\�D�O����

�‡�� �0�H�G�L�R���O�L�W�U�R���G�H���O�H�F�K�H��
�O�t�T�X�L�G�D����

Pan de chaya. 
 

�‡�� �0�H�G�L�D���F�X�F�K�D�U�D�G�D���G�H���V�D�O����
�‡�� �0�H�G�L�D���F�X�F�K�D�U�D�G�D���G�H���D�]�~�F�D�U����
�‡�� ���������J�U�D�P�R�V���G�H���F�K�D�\�D��

 

 
 
 
 
  

Modo de preparación: 
�(�Q���X�Q�D���W�D�E�O�D���V�H���S�L�F�D���O�D���F�K�D�\�D�����G�H�V�S�X�p�V���V�H���O�L�F�X�D���F�R�Q���O�D���O�H�F�K�H���O�t�T�X�L�G�D���V�H���Y�D�F�t�D���H�Q��
�X�Q���U�H�F�L�S�L�H�Q�W�H���\���V�H���O�H���D�J�U�H�J�D���X�Q���N�L�O�R���G�H���K�D�U�L�Q�D�����K�X�H�Y�R�����U�R�\�D�O�����V�D�O�����D�]�~�F�D�U���P�L�H�Q�W�U�D�V��
�W�D�Q�W�R���V�H���G�H�U�U�L�W�H���O�D���P�D�Q�W�H�T�X�L�O�O�D���\���V�H���O�H���D�J�U�H�J�D�����G�H�V�S�X�p�V���H���L�Q�P�H�G�L�D�W�D�P�H�Q�W�H���V�H���E�D�W�H��
�K�D�V�W�D���T�X�H���\�D���H�V�W�p���E�L�H�Q���E�D�W�L�G�R�����O�X�H�J�R���V�H���X�Q�W�D���O�D���P�H�G�L�D���P�D�Q�W�H�T�X�L�O�O�D���H�Q���H�O���P�R�O�G�H���\��
�V�H���Y�D�F�t�D���\���V�H���P�H�W�H���D�O���K�R�U�Q�R���G�H�Q�W�U�R���G�H���������P�L�Q�X�W�R�V���D��������°����
��
������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������������������������������������������������������8��



                       Pan de chaya. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

                 Una rebanada, aporta:  
�¾�� �(�Q�H�U�J�t�D�������������.�F�D�O������
�¾�� �3�U�R�W�H�t�Q�D�V�����������J������
�¾�� �/�t�S�L�G�R�V�����������J����
�¾���������������+�L�G�U�D�W�R�V���G�H���F�D�U�E�R�Q�R�����������J����������������������������������������������������������������������������������������������������
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������������Ingredientes��
�‡�� �0�H�G�L�R���N�L�O�R���G�H��

�W�R�U�W�L�O�O�D����

�‡�� ���������J�U�D�P�R���G�H���F�K�D�\�D����
�‡�� �����S�L�H�]�D�V���G�H���W�R�P�D�W�H����
�‡�� ���������J�U�D�P�R�V���G�H��

�T�X�H�V�R����
�‡�� �8�Q���S�H�S�L�Q�R����

�‡�� �8�Q���D�J�X�D�F�D�W�H����

Tostadas con chaya. 
 

�‡�� �8�Q�D���P�H�G�L�D���F�U�H�P�D����

������������Recipiente:��
�‡�� �8�Q���V�D�U�W�p�Q����

 

 

Modo de preparación:  
�6�H�� �I�U�t�H�� �O�D�V�� �W�R�U�W�L�O�O�D�V�� �F�R�Q�� �H�O�� �D�F�H�L�W�H���G�H�� �V�R�\�D���� �� �S�R�V�W�H�U�L�R�U�P�H�Q�W�H�� �V�H�� �S�L�F�D�� �I�L�Q�D�P�H�Q�W�H���O�D��
�F�K�D�\�D�����V�H���F�R�U�W�D���H�O���W�R�P�D�W�H���H�Q���M�X�O�L�D�Q�D�V�����V�H���S�U�H�S�D�U�D���H�O���J�X�D�F�D�P�R�O�H�����V�H���U�D�\�D���H�O���T�X�H�V�R����
�6�H���S�L�F�D���H�O���S�H�S�L�Q�R�������I�L�Q�D�O�P�H�Q�W�H�����V�H�����O�H�����S�R�Q�H�����W�R�G�R�V�����O�R�V�����L�Q�J�U�H�G�L�H�Q�W�H�V�����S�U�H�S�D�U�D�G�R�V����
�D�Q�W�H�U�L�R�U�P�H�Q�W�H���H�Q�F�L�P�D���G�H���O�D�V���W�R�V�W�D�G�D�V���\���O�L�V�W�D�V���S�D�U�D���S�U�R�E�D�U����
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Tostadas con chaya. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

                            Tostadas de chaya: 2 tostadas. 
��

�¾�� �(�Q�H�U�J�t�D�������������.�F�D�O����
�¾�� �3�U�R�W�H�t�Q�D���������������J�����/�t�S�L�G�R�V���������������J����
�¾�� �+�L�G�U�D�W�R�V���G�H���F�D�U�E�R�Q�R�����������J����
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������������Ingredientes:��
�‡�� ���������J�U�D�P�R�V���G�H���F�K�D�\�D��

�‡�� �����W�R�P�D�W�H�V��
�‡�� ���������J�U�D�P�R�V���G�H���T�X�H�V�R��
�‡�� �����N�L�O�R���G�H���P�D�V�D���G�H��
�P�D�t�]��

�‡�� �6�D�O����

Empanadas con chaya. 
 

��������Recipiente:��
�‡�� �����V�D�U�W�p�Q����

 
 
 
 
 
 
 

Modo de preparación:  
�3�U�L�P�H�U�R�� �V�H���� �V�D�Q�F�R�F�K�D�� �O�D���F�K�D�\�D�� �K�D�V�W�D�� �T�X�H�� �H�V�W�p�� �E�L�H�Q�� �F�R�F�L�G�D���� �O�X�H�J�R�� �W�R�U�W�H�D���O�D�� �P�D�V�D�� �\��
�G�H�Q�W�U�R�� �G�H�� �O�D�� �P�D�V�D���V�H���O�H�� �S�R�Q�H���O�D���F�K�D�\�D���� �\���V�H�� �W�D�S�D�� �\���V�H�� �I�U�t�H���� �G�H�V�S�X�p�V�� �G�H�� �K�D�F�H�U�O�D�V��
�W�R�G�D�V�����V�H�� �S�U�H�S�D�U�D�� �O�D���V�D�O�V�D���G�H���W�R�P�D�W�H���\���V�D�O�S�L�F�y�Q���G�H���F�H�E�R�O�O�D�����$�O���W�H�U�P�L�Q�D�U���V�H���O�H���S�R�Q�H���O�D��
�V�D�O�V�D�� �\���H�O�� �V�D�O�S�L�F�y�Q�� �H�Q�F�L�P�D�� �G�H���O�D�� �H�P�S�D�Q�D�G�D�� �\���W�D�P�E�L�p�Q�� �S�X�H�G�H���L�U���D�F�R�P�S�D�x�D�G�R�� �F�R�Q��
�P�H�G�L�D���F�U�H�P�D�����\���O�L�V�W�R���S�D�U�D���F�R�P�H�U����
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Empanadas con chaya. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                Empanadas de chaya: 2 empanadas. 
�¾�� �(�Q�H�U�J�t�D�������������.�F�D�O����
�¾�� �3�U�R�W�H�t�Q�D�����������J����
�¾�� �/�t�S�L�G�R�V���������J������
�¾�� �+�L�G�U�D�W�R�V���G�H���&�D�U�E�R�Q�R�����������J����
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Taller de buenas prácticas de alimentación utilizando el plato del bien comer maya. 


