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Presentacion

El presente redaEmbegiacias @ocimieampatico po ks
SradManela DZgatin y RosKime Xicunmgmegimpartieron el
cuso aanidafborado con chaya.

El reta@o cotene 7 plasedb@mscom bya. Se pneseor
cada platillo el valonemmiguearta en lalinetacion awmo
este sasumLa albracion de estaiodge financiadoexidayv
CosgQuintanarroeieSenay Taobgdga(COQCYdppate dl
proyecto de Apropiacion sodealcalenasComuddlesy
socializado en el Taller de buenas practicas de aliment
plato del bien comer maya; en el marco del Proyecta
Soberania Alimentaria en su fase de expansion con fin
fundacion Kellogg en coordinacion con la Red Cc
Agroecologia (CAN).




Platillos.

T Clayaa la meax 1-2
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Chaydamegma.

Ingredientes: I 6@

B G D tf $FHVGHROL YDl
FHRO OB DE OD QRedpientes:

SLPLHQWR PR : \pwp
ERRMG HBED

& RORP G HRMD W H
7RPBMHUGH

Modo de preparacion:
SULPNBRHEODGB EROWHD WH YHUESEHPLIAHQWRHE@®RUUYC

MXOLDQDV GH VHB{IHIFXEQEB®DD H QD D/ D QWH
DUHD DFHLWHDWH RIOLPIR WRGFOLIOEWHY PHQFLRC
VRUtHQOHDJUHJD VDO SLPLHQWD FRO@WMWRPPRGH S

f\\DCKHLU\Mﬂ)I-EDUJ-DQ KXHYRV \ NWSRHALDQWH WRXMDOPHQW
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Chaya a la mexicana.
(HUDt .FDO
SURWHtQD J
[tSLGRYV J
+LGUDWRY GH &DUERQR

J



Ingredientes: T $FHWHBWULROL
WY GH FKD\D + QDUDQMWD
: i 0 NJG IHHRD PRBD Recipiertes:
" FKLOH KDEDQHURt  DWp
St FKO\H . WD
“FEHDGHDMR
ﬂ3LPLHQQ/lZ§BI—F(R\NDGD

Esabecheldga.

Modo de preparacion

(OQXQ UHFVSSRQBMMH D KBUYXHJR \DHE ®WBRFA BDDV H
DVD UPRVGH FHEROOD SWRNSA ROV P B QWG

LOFRUSRUD G H/ HDYD® K LFOHPHDIFXW OH KDED®HUR
OHDUMD DFHLWH SLPLHQWD DFBRGWRH @WDEDHDOI
VDOSL\FH/QLFD ILQDPHQWH OD FHEROOD FUXG




Esabecheldga.

Una porcion aporta:
% (QHUJtD FD .
% 3URWHtQDYV J

% [tSGRV J
% +LGUDWRBERGR
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Empaid delaya.

~ Ingredientes: t59HSROO
f{ W]D GH FKD\D ¥ SHSWLQR
KHUYLGD t$FHWBWULROL
& t6DO
\ A &% t = CEPDQ t3LPLHQWD

L 3 AXHMBHEROD .. _
% Q e Reapiente:
| — £ \DWQ
7 i 3DQ @R

@i O GH KDULQD
Modo de preparacion:

@6 HJUXHO®BRB\D SLFDGD KHUYLGD FRQ OD FHEROOTL
—7SXxR GH KD UIR®RD HOIBMItHEQ FODUDV GH R®IHYROD \
-~ //SLPLH@XNVWR WHPEWDPJXHVR \HGHUMHFALISLIA R WH C
( |\l SRYWHULMREBWQWHYRV

(QONDUMWBRQH DUKHHILYWH F R/GKPHD® OKDA ERKE DW D V]
;f” FRQ KDULQD \ HO KXHWHS EQMQ GINWY 8RR/ BYYD U W p
“\\\ USDUD FRFLQO HODE RIDMYD P VEFFRUHVDY X ER® H S FOMO R
) FHEROOD EOHS)RRDWBIGYQ \ DORVWR
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Una porcion aporta:
Y H WD .FDO
YB3 URWHtQDYV J
3/4/tSLGRV J
+ ¥+ LGUDWRY GH FDUERQR J
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Chmoldeclaya.

Ingredientes: I 6O
%ROGEBKLPROH &DWBNRGHDVD
JUDPRMEKD\D ¢ & X F K D W GDEEF BYGEHY R\ D
7TRPNMWH Reapiente:
&HEROOD ¥ &DXHOD
8 Q OF X F GIHD

0 XQ UHFVSOHQWHDJIJXD FXDQGR \D HVWp DVH S)
~/OH DIW®HFDGR GHN VHGILPOROHD HUBD SLPLHQWD VDC
(BQDHYTXH HVWH KLUYLHQGR HO D DXPX B 8 GRH HMWF
| ' WpUPLQR PHGLR VH DJUHJD HO WRPDWH MXQW
;y}v LBHGLDWDPHQWH VH EDWH OD \PHBX B CHR @ EXHR MBI
" UWSHUDU TXH WHQJD XQD FRQVLVWHQFLD HVSHVI

A
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Pan admya.

Ingredientes: f OHGLD F®BK1D D
T NLCGRKDULQD ¥ OHGLD F&EKEBD
S KXRN T JUDPRWKD\D |
. 0 GH PDXO/NDHD
(& 8QIFXFIGIUD
.. '"UR®D

% OHGLR ®HOMER
NOBT XL GD

(Q XQD WDEOD VH SLFD OD FKD\D GHVSXpV VH
\ XQ@HFLMEHHQW IJUHIDO®Y MDULQD KXHYR UR\DO
' WD @WHUUPYEWHTXQ®O0B GCNWSXPWGLDWDPHQWH
.377\“ KDVWD TXH \D HVWp ELHQ EDWLGR OXHJR VH X
\ @VI—VDFt\D—P\HWﬁRUQR GHQWUR GH PLQXWRV D

\
\ = )
»7'}1 s Modo de preparacion:
/ 2

b
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Una rebanada, aporta:
% (QHUJtD .FDO
% 3URWHtQDYV J
¥ [tSLGRYV J
Z W&RYV GH FDUERQR J




Taalas colaya.

- Ingredientes I 8QIPHGLD FUHPD
4 /. ¥ OH®RNLGR Redpiente:
¥ K p WRUWLOOD 1 8QDwp
© JUDBRFKD\D
"t SH]D GR®WH
& JUDPRV GH
TX VR

£ 80 SHSLOR

@‘: + 80D JXFDH

:\\ ~Modo de preparacion:
J\‘ .. +~6H IUtH ODV WRUWLOODV FROQHMH D/VAHH BEWHRHHD G H Q\DF
(

*v',-’.

’fﬂ‘ FR\D VH FRUWIVMO WRPDWHH SUHSDUBAHXGH N RD |
: .\V 6HSLFD HO SHSLQR ILQDOPHQMHHGHH @WMHSR U
zv‘ \\--}_DQWHULRUPHQWH HOQFLPD GH ODV WRVWDGDV \ C

—
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Tdadlas caolaya.

Tostadas de chaya: 2 tostadas.

% (QHUDt .FDO
% 3URWHtQD J /tSLGRYV
% +LGUDWHDRGR F J
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Empanadas con chaya.

Ingredientes: Reapiente:
JUDPRH KDAD VYWY
WRPDWHYV
JU D PRV KV R

Modo de preparacion:

7 3ULPHUR VH V¥BROQFRKAEXDNODTXH HVWp ELIO@ BPRDBL
' GHQWUR GMHOH RROHWBPDD \VHWDS\DHIUtH GHVSXpV (
WRGMHBUHSDUD OMWBFOWDHD YDV BAISLFYQ GH WHEEIRR QB
VDOVDY/DOSLFyQ H@FRPDQAWELPQ SIXBIBASDxDGR
" *,‘.’PHGLDD:\UGEVV\FFRISDUD

)\2‘\” (9,.
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Empanadas con chaya.

Empanadas dehaya: 2 empanadas.
(HUDt .FDO
SURWHIQD J
[tSLGRYV J
+LGUDWRY GH &DUERQR J
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Taller de buenas practicas de alimentacion utilizando el plats




