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Presentacion

El presente recetario ﬁte posi’ole gracias al conocimiento compartido por las
Sras. Manuela Dzul Batin y Rosa Kimé Xicum, quienes impartieron el

curso de comida elaborado con chaya.

El vecetario contiene 7 plaﬁﬂos elaborados con chaya. Se presenta por
cada plaﬁﬂo el valor nutrimental que aportan en la alimentacién cuando
esté se consume. La elaboracién de este recetario ﬁA€ ﬁnanciado a través del
Consejo Quintanarroense de Ciencia y Tecnologta (COQCYT) como parte del
proyecto de Apropiacion social de la Ciencia en las comumidades y
socializado en el Taller de buenas practicas de alimentacién utilizando el
p[ato del bien comer maya; en el marco del Proyecto de Seguridad y
Soberania Alimentaria en su fase de expansion con ﬁnanciamien’co de la
fundacién Kellogg en coordinacién con la Red Comunitaria de

Agroecologta (CAN).
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Chaya a la mexicana.

© ~ Ingredientes: « Sal

| /; e 2 tazas de chaya * Pimienta.
/ (hervida). Aceite de oliva.
=3 1 cebolla blanca. Recipientes:

Pimiento morron.

| sartén.
Consomé¢ de pollo.

Consomé de tomate.
Tomate verde.

Modo de preparacion:

' julianas, de igual manera se pica en cubos la chaya; en la sartén se

: (ol agrega aceite de oliva, asi mismo todos los ingredientes mencionados se
/ ’ . . J4
i J & sofrien, se le agrega sal, pimienta, consomé de pollo y tomate al gusto,
& ~ - al hervir se le agregan huevos, y esperar a que se cocine totalmente.
- }\1




Chaya a la mexicana.

Chaya a la mexicana.
Energia: 393 Kcal.
Proteina: 18 g.
Lipidos: 5 g.
Hidratos de Carbono: 66 g.
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Escabeche de chaya.

Ingredientes: * Aceite nutrioli.

2 tazas de chaya. e 2 naranjas agrias.
%2 kg de cebolla morada. Recipientes:

- 1 chile habanero. e 1 sartén.

2 chiles K at.

Modo de preparacion

En un recipiente se pone agua a hervir a fuego lento, se le agrega chaya, se
asa 250 gramos de cebolla, posteriormente se pica en julianas y se le
incorpora, de igual forma se asa el chile K’at, el chile habanero y ajo; se
' le agrega aceite, pimienta condimentada y sal al gusto. Para elaborar el
) ~.salpicon se pica finamente la cebolla cruda en forma de julianas,
mmedlatamente se le pone naranja agria, para que este se cocine.



Escabeche de chaya.

Una porcion aporta:
Energia: 520 Kcal.
Proteinas: 12.4 g.

Lipidos: 30 g.
Hidratos de carbono: 35.3 g.

VV VYV
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Empanizado de chaya.

g . Ingredientes: - Repollo
‘% l}' ",;."? * 2 tazas de chaya * 2 pepinos.
E% (herv1da) . Aceite nutrioli.
: 5 1 cebolla blanca. ) S?ﬂ'.

- Pimienta.
Queso de bola. Recipiente:
4 huevos. ,

. 1 sartén.
Pan molido.

1% de harina.

Modo de preparacién:

@ Se revuelve la chaya picada hervida, con la cebolla picada en cubos, se le pone un

;- “puiio de harina, asi mismo se le agregan 2 claras de huevo a la chaya, sal y
| [pimienta al gusto; también se raya queso y se agrega en el recipiente de chaya;

, ,\\\ posteriormente se baten 2 huevos.

.\ En la sartén se pone a hervir aceite, con la chaya se hacen unas bolitas, se barniza

-ﬁon harina y el huevo batido, despu€s se ponen las bolitas de chaya en el sartén

ara cocinarlas. Para la elaboracion del salpicon, se cortd en cubos el repollo, la

bolla blanca, y elpepino, se le afiadio limén y sal al gusto.
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Empanizado de chaya.

SN Una porcién aporta:
( }\‘ ~ »>Energia:697.5 Kcal.

’ i’%”\ :\ > Proteinas: 25 g.
"\\ \9)» Lipidos: 43 g.

) Hidratos de carbono: 48 g.
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Chimole de chaya.

Ingredientes: e Sal.
* 2 Bolsas de Chimole. Cuarto kilo de masa.
500 gramos de Chaya. 2 Cucharadas de Aceite de soya.
2 Tomates. Recipiente:
1 Cebolla.  Cazuela.
Una cucharada de

\
;?\\\Q “““En un recipiente se le agrega agua, cuando ya est¢ a punto de ebullicion, se
Vi \y’le agrega el recado de chimole y se diluye, se le agrega pimienta, sal, consome.
# | Una vez que este hirviendo el agua se le incorpora la chaya, cuando este en el
( \termmo medio, se agrega el tomate junto con la cebolla (previamente frlto)
-2
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Pan de chaya.

Ingredientes: Media cucharada de sal.
1 kilo de harina. * Media cucharada de aztcar.
5 huevos. * 500 gramos de chaya

1 %2 de mantequilla.
Una cucharada de

-~ y
: ( \/ ' un recipiente y se le agrega un kilo de harina, huevo, royal, sal, aziicar mientras
| tanto se derrite la mantequilla y se le agrega, después e inmediatamente se bate

®

}J &< \\': \hasta que ya esté bien batido, luego se unta la media mantequilla en el molde y

%

“Db ¢ vacia y se mete al horno dentro de 60 minutos a 180°.




Una rebanada, aporta:
Energia: 805 Kcal.
Proteinas: 33 g.

Lipidos: 32 g.
Hidratos de carbono: 87 g.



Ingredientes .

Medio kilo de
tortilla.

/ 500 gramo de chaya.

- 2 piezas de tomate.
* 250 gramos de
queso.

Un pepino.
Un aguacate.

\ P Modo de preparacion:

:x S

Tostadas con chaya.

Una media crema.
Recipiente:
Un sartén.

-~ Se frie las tortillas con el aceite de soya, posteriormente se pica finamente la

-", [ chaya se corta el tomate en julianas, se prepara el guacamole, se raya el queso.
i\ | ' Se pica el pepino, finalmente se le pone todos los ingredientes preparados

J

A"{ )
N3
N

. anteriormente encima de las tostadas y listas para probar.
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Tostadas con chaya.

Tostadas de chaya: 2 tostadas.

»  Energia: 309 Kcal.
»  Proteina: 14.6 g. Lipidos: 10.2 g.
»  Hidratos de carbono: 38 g.
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EW[]O&H&O[&S con chaya.

Ingredientes: Recipiente:
e 500 gramos de chaya * 1 sartén.
e 4tomates
* 250 gramos de queso
/¢ 1 kilo de masa de

" Modo de preparacién:
Primero se sancocha la chaya hasta que esté bien cocida, luego tortea la masa y
| dentro de la masa se le pone la chaya y se tapa y se frie, después de hacerlas
todas, se prepara la salsa de tomate y salpicon de cebolla. Al terminar se le pone la
.\ ‘salsa y el salpicon encima de la empanada y también puede ir acompafiado con
> 18 ~®media crema, y listo para comer.
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Empanadas con chaya.

Empanadas de chaya: 2 empanadas.
Energia: 393 Kcal.
Proteina: 18 g.
Lipidos: 5 g.
Hidratos de Carbono: 66 g.

YV VY
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Taller de buenas précticas de alimentacion utilizando el p[ato del bien comer maya.




