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Un grapo de majeres
cuidadoras boscadoras
esta desarvollando recetas de atoles
tradicionales con prodecctos endémicos
¢ ha compartido saberes
en wna coccnada colectiva
en ga/a/na/a/@to, V()



LAS BUSCADORAS
QUE COCINAN

memon‘a/%(fufum
EN GUANAJUATO

La lumbre no solo calienta. También
cuida, recuerda, sostiene. En Guanajuato,
donde la ausencia se volvio cotidiana y la
blisqueda termino por ocuparlo todo, son
las mujeres quienes han sostenido el
peso: madres, hermanas, hijas que salen
al monte, revisan fosas, tocan puertas,
cargan expedientes y, al mismo tiempo,
sus propios cuerpos cansados.

Entre ollas, maiz y atoles de sabores
antiguos, garambullo, zapote, pinole,
garbanzo, atole blanco, las buscadoras
rescatan algo mas que recetas. Cocinan
para no desaparecer ellas también.

Recuperan ingredientes nativos y
saberes que vienen de antes de la
violencia, de un tiempo en que el
alimento también era cuidado.

El recetario que nace de estos
encuentros no solo esta escrito en
espanol, también en chichimeca jonaz,
como una forma de honrar la raizy
asegurar que la memoria no se pierda ni
en la lengua ni en la mesa.

Volver al atole es también volver al
cuerpo. Esta bebida tradicional de maiz,
que acompano generaciones enteras, no
solo reconforta: aporta energia, fibray
minerales como calcio y potasio,
fortalece huesos y sistema
cardiovascular, ofrece antioxidantes,
sobre todo cuando se preparan con
maices coloridos, que ayudan a
protegerse contra el envejecimiento y
las enfermedades cronicas.

MANIR BUR'[ ETA'R
GUANAJUATO /\/IO 0S,
a/%kmam t3c

Mapa sinha munda dts’a sipanme ro’. Kibi'e
n’i etd, useni’, n'i utehs. Guanajuato ubo’, igo’
ndi iba’ énza’n, sa’ éna bengi i’e Ri manir
bur’i éta’r sa’ ura pamer, manir ari irur gé’ ndi
énar Ri étehr nim’ah ip’én: manir bur'i ega,
manir musor ékhar, drir bur’ir, igo’ ndi éndi
émbor, ibozen éndi n’i éta’, ur'ori ek’a, tp’ih
richhi ip’én, ta’is sa’ unar unhi enk’ir purmheé’
kRuri érhun.

Uts’e siga’s, Gzih ki ar'i igo’ ndi matu bahirin
etsha, erar, tamhas, piku, garanso, ar'i Rinu,,
manir bur'i éta’r ita n’i siku’ ephd, matu
maré’r ap’ih mare’r. Ri’i manir erhe Gts’a etsha
pa be Ri’ir Ribi’e si’ah sinthor.

Manir bur’i eta’r uts’a ndi matu baherin
etsha Ribi'e késiwu éna ephg, igo’ uba’ ndi
na’i ipo’ Rimba’ ikhas, igo’ uba’ ndi na’i uts’a
marhe émha érho Ri Rimba’ ekhasb. Richhir
ndi égis kabe’ mahar kane iri’ ratsha sinha
munda an’e rinhi nehé siteh singu’nme ri, me
Ribi’e Gza’ wa éteh richhi égis, me i’e (zih
kRimba’ ekRhas ki i’e na’i ndi matu baherin
urhé’gun na’i maRki’ tehe aba’ anehb Ri bengi
atshe’ni’

Ur’i Riki aki nahinthen marhe awa
nim’ah antho. Ur'i kRGnu’ Gzih Gri maki’
Uza, Rini ats’a ndi baherin makRi’ Rimba’
tinesb, sinha munda i’eme ri: me Rane
unhinthe éndoh’b, n’i siku’ ma’a épihr
pa be Rane si’ah sisi’ Ri si’ah n'i si’th me
na’i uts’a kane énihb, émha ma itan
sikha Gzih kari man’ih i’e tnhi na’i
enbar, emha ma sikha Rane i'e ustha
ma Rane mamba’ tinehb Ri Rane
sisi’me.
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Esta inieiativa se centra en
el rescate de cngredientes
fradicionales, en la generacidn
de conocirmiento compartido,

¢ @ la sequridad alimentaria macke’ be ditsa mad ratshd ki née
de las familias de las megferes ndi titsa énsah miks’ be kdne viper
boscadorac, rats éhb pe be sc Gh sinthoni b,

En un contexto donde la alimentacion
suele reducirse a lo rapido y procesado,
cocinar atole es un gesto de salud y de
dignidad.

Buscar cuesta. Cuesta dinero, fuerza,
tiempo y vida. La mayoria de estas mujeres
ha enfrentado la precariedad economica
como una carga mas de la basqueda:
trabajos perdidos, ingresos inestables,
jornadas que se alargan sin horarios ni
descansos. En ese desgaste constante, la
cocina aparece como un paréntesis
necesario. Un espacio para nutrirse, para
volver a sentir el cuerpo, para recordar
que también necesitan cuidarse.

En colaboracion con Ibercocinas,

el Fondo Semillas y un grupo de mujeres
cuidadoras y buscadoras, se convirtio la
cocina en refugio y en sistema de
cuidados. Ahi, el fuego no apura; espera.
El maiz se mueve lento, el atole espesa a
su tiempo, como si ensenara otra forma
de resistir.

Porque buscar no es sélo caminar el
monte ni abrir la tierra. Buscar también es
alimentarse, compartir, ensenarle a otra
como no se corta el atole, como se cuida la
lumbre para que no se apague. En cada
cucharada hay una forma silenciosa de
resistencia: la de seguir vivas, juntas,
cuidandose entre ellas, mientras sostienen
la esperanza de volver a encontrarlos.

Ki’T ats’a ndi s’ mamba’ ewa arir etsha chi

sa’ si’eme chi me munda uts’a kabe’ siwu

etsha igo’ o nehé rir enha chi, kane ur'i
utsha é’i rawa nahinthe uton.

Kane n’i ita’ mameh éreh. Kane treh
uts’o, kane nincha drho, Rane tba’
énihb. Manir bur’i éta’r Ri’i na@’i inihr,
purmhé’ muRi’ Ruri érhun bur’'i maRi’
éta’r nim’ah igi’ Nabi’ izi'rb: éndime sa’
um’her, sa’ tireh sutshame, drha’ ndi
etsha ni a kurib be unhi enR’ir. Kini arha’
maga’ ndi etsha ni akurib be maga,, ndi
kuri émha Gts’a ratsha igo’ be nch’e
paha inga’. Igo’ be unhinthe Rimba’
énhesb, unhinthe kimba’ ép’o, me i'e
Ribi’e etshéni’ narho.

Ibercocinas, Fondo semillas Ri manir
bur’i éta’r na’i ura epi, na’i rinkha’
urha’ erhan, Rasina at'i atsha ki igo’
be kimba’ uthe’ igo’ mapa sin’u ura

suheme, épi. Uzih phanch’e ika’r, ar'i

pha unhinthe éndoh, tsimu arir
ema’b kabe’ Rimba’ ranhes.

Manir bur’i eta’r sinha munda i’eme éndir
embo ki sinha munda i’eme Gbo’ étse’r.
Bur'i éta’r kRibi’e nimbe’ é’ihb, nad’i ura épi,
nehé ipo’ ich’ah kabe’ ar’i er’i, kRabe’ mapa
rarho pa be si’ah simbo. Nant'a énza’ iza
Ribi’e nimbe igi’ izah: me nehé ipo’ Rimba’
inhes, nehé kan’i ip’o, nehé ipo’ irho, kuri
érhun nant’a iba’ siwur bur’ir aphar Ri
marhe amha nad'’i iri’ ura api.
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RECETA PARA
PREPARAR ATOLE DE

a3 blanco

KABE MANIR UR’I
@c’k éa)’ro’
chincher elsha

Ingredientes para 5 litros

5 litros de agua
1 kg masa de maiz criollo

Preparacion
1. Poner a hervir la mitad del agua

2. Luego se deshace la masa con 2 litros
agua fria

3. Agregar mezcla de masa al agua
hirviendo

4. Anadir el agua restante poco a poco
hasta que hierva durante 6 minutos.

Puede ser acompanado con tamales de
dulce o salados; o una cuchara de miel
natural de abeja.

Este atole se puede hacer diario y es la
base para otros sabores.

Man’igo anzah sikha sangwaro dza ur’l atsha
Sangwaro Gza Rari sizé’n
Nant'a kg ritihn mara

Kabe’ i’e atsha

1.
2.
3.

Mapa nindo Rari arhér tawin

Ubes ritihn taréh Gzas Rari sizé’n éR’is étshan
Sa’ ndi ritihn Ruri sizé’n Gtshan, kRari mapa
ékr’ihn

Na@'i Rari ndi sa’ tahi kane ana pha agi’n ta
kega’ tawin.

Sikha mahar Ri sikRha Rane iri’ Ruri GRhar mahar
ur'i enza’ me ar'i be’e mahar ra’ahr; Ribi’e sikha
kRane kuri é'ib mahar usi mahar ragin.

Kini Gr'i mahar i’'is me bengi be kane mahar
ratsha i, Ri Ri’i ha mahar Rit’a ki n’i siku’ mahar
kRane ranzah.



EC gararmbello
es rico en antiopidantes
g vitamina C.
Se recolecta en termporade,
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RECETA PARA
PREPARAR ATOLE DE

gammbccé[d

KABE MANIR UR’I

erar vnahdr vatshé

Ingredientes para 5 litros

100g de garambullo fresco (o papilla
congelada)

1lt de agua
30g azlcar mascabado
3 It de base de atole blanco

Preparacion
1. Poner a hervir la base de atole blanco
en una olla grande

2. Agregar el concentrado de garambullo
y dejar hervir durante 5 minutos en ese
transcurso endulzar al gusto.

Para el concentrado de garambullo

1. Colocar en un recipiente los garambullos
previamente lavados y sin tallo

2. Agregar los 30g de azlcar y los 100g de
agua

3. Mezclar muy bieny dejar hervir durante
5 minutos

4, Licuary reservar

Puede tomarse solo o puede ser
acompanado con tamales de dulce o
salados.

Este atole tiene un sabor muy agradable
para infancias.

Man’igo anzah sikha sangwaro dza ar'i atsha

Nant'a uts’e uza’ erar ezi (maske kuse ta’i)
Nant’a uza Ruri sizé’n

Nant’a up’in rats’oro kg énza mara
Tin’uhn kg ritihn mara

Kabe’ i’e atsha

e

2.

Mapa nindo uts’e nande’ arhds amban ki igo’
be Rari arhér tawin.

Uts’e ndi nd’i erar ur’eé Rari nihi ar'é ki ubés
arhér tawin Ri ubés énza ar’é ki anha sikha
siwe’ me pame.

Pa be erar mahar arha ki iri’ tehe’

e

w

4.

Na’i erar ndi kRuri ar’i ar’eé na’i ar'é purmhge’
sa’ ndi sisé’ arhe’n

Enza’ mapé ar’é ta kéga’ iri’ tehe ki ubés
nant’a Gza Rari sisé’n ak’ihn

Na’i iri’ tangwar ki ubes arher tawin pa be
katsa’ tehe

Na@’i tangwar Ri ubés mahar arha’

Kini Gr'i mahar munda inda nehé rarha’ me
mahar n’i siku’ Gr’i énza’ me ar'i be’e mahar
ran’ahr.

Kini ar'i mahar kanganch’er mahar rarha’ i me ni
ma’a marhe.
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RECETA PARA
PREPARAR ATOLE DE

garbanzo

KABE MANIR UR’I

garanso elshé

Ingredientes para 5 litros

1 kilo 500 gr garbanzos secos

5 litros de agua

5 hojas de limon fresco u hojas de guayaba
1 kilo de piloncillo

Preparacion

1. Se pone a tostar los garbanzos en el
comal. Se dejan enfriar. Se puede moler
en molino o en metate hasta que se
hagan polvo.

2. Poner a hervir 4 litros de agua, agregar
hojas de limon y piloncillo. Tapar,
reservar, pero dejar en la lumbre para
que siga hirviéndo.

3. Disolver el polvo de garbanzos en 1 litro
de agua. Agregar esta mezcla al agua
con limon y piloncillo hirviendo.

4. Dejar hervir por 5 minutos mas.

Este atole era muy usado para las mujeres
que reci0

Man’igo anzah sikha sangwaro dza ar'i atsha
Nant'a kg nihi égas garabanso mo’o i‘ahn
Sangwaro Gza Rari sizé’n

Sangwaro limun rise me guayaba risé

Nant’a Kg enza’ umbo

Kabe’ i’e atsha

1.

4.

Na@’i grabansos kawahts’e nindo mapa marhe
arher tate’n. ubés arher asar. Mahar andir
mualino me takhi wa akhi ta kega’ ritihn
matihn tehe’

Tipad’ ats’e Gza Rari arhér tawin, liman risé Ri
énza’ tmbo anzah. uri ats’eb, mapa nindo
arhér tawin ta kéga’ tatsha.

Garabanso matihn Ruri nant’a ats’e tza
ar'ahs. Ki'i n@’i ubés sa’ ndi ati garabanso
ar’ahs limun risé Ri énza’ tmbo ar’e.
Arher tawin ta kRega’ anhu sa’ iri’ tehe.

Kini ar'i mahar i’is me bengi be kane mahar
rarha’ i Ri manir ndi pu ichhar me mahar rarha’ i
ki i'e mah’ar chizi’ rapo'r.
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RECETA PARA
PREPARAR ATOLE DE

megqm’te

KABE MANIB ,

yahér etshé

Ingredientes para 5 litros

1/2 de mezquite en harina*
11/2 kilo de maiz en masa

5 litros de agua

5 hojas de limon o de guayaba
1 kilo de piloncillo

Preparacion

1. En1litro de agua disolver la masa,
reservar. Ahi mismo se puede disolver
el mezquite.

2. Poner a hervir 4 litros de agua, agregar
hojas de limon y piloncillo. Tapar,
reservar, pero dejar en la lumbre para
que siga hirviendo.

3. Agregar esta mezcla colada al agua con
limon y piloncillo hirviendo.

4. Dejar hervir por 5 minutos mas.
*En Guanajuato, la marca Mezquilate esta
produciendo esta harina.

Este atole es muy nutritivo por los
componentes del mezquite.

Man’igo anzah sikha sangwaro iiza iur'i atsha
Nant'a i nihi égas GR’i matihn

Nant'a i nihi égas GR’i riki matihn

Sangwaro uts’e tza Ruri sisé’n

Sangwaro limun risé me guayaba rise

Nant'a kg ndi énza’ imbo

Kabe’ i’e atsha

1. Nant’a Gts’e Gza Ruri sisé’n ritihn tangwar,
kRane akhar. Igo’ ha kane mahar GR’i awar.

2. Tipa’ ast'e Gza Ruri sisé’n kRane anher tawin,
limdn risé Ri énza’ ambo kRane andé’. Uts’e uri
ambehnb, kRane akhar, Rane anhér na’i tawin
ta kega’iri’ tehe’

3. Sa’ndi Rane aru sa’ na’i tawin, ubeés limuan Ri
enza’ umbo ar’e ki ubés RiRi arher tawin.

4, Na'i ni atsha’ anhu tawin pa be sa’ iri’ tehe.

*Guanajuato bo’, igo’ drir ega uR’i matihn ega
etsha Ri'i arirw o ega etsha i.

Kini ur'i urir ega unhinthe dresb Ri ni iri’r pa be
Rane si’ah sisi’ Ri eweh Grir iri’ utshab



EC penole
es wn alirmento rico en energia duradera,
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RECETA PARA
PREPARAR ATOLE DE

pinrole de mads

KABE MANLR)
yne (e ey e erar

yahér ratshd

Ingredientes para 5 litros

11/2 kilo de pinole

11/2 de masa de maiz

5 litros de agua

1raja de canela o 5 hojas de limon
1 kilo de piloncillo

Preparacion Pinole

También se puede comprar el pinole
preparado.

1. Poner el maiz a tostar en el comal.

2. Dejar enfriar y moler en molino o en
metate.

Preparacion Atole
1. En1litro de agua disolver la masay el
pinole.

2. Poner a hervir 4 litros de agua, agregar
canela o hojas de limon y piloncillo.
Tapar, reservar, pero dejar en la lumbre
para que siga hirviendo.

3. Agregar esta mezcla colada al agua con
limon y piloncillo hirviendo.

4. Dejar hervir por 5 minutos mas.
Se puede acompanar con tamales salados.

Este atole era muy usado en fiestas y
ofrendas.

Man’igo anzah sikha sangwaro dza ar’i atsha
Nant'a i nihi ega ar'i uzih tate’

Nant'a i nihi ega riki mara

sangwaro uza Ruri sizé’n

Nant'a canela me sangwaro limin risé

Nant'a kg enza’ imbo

Kabe’ i’e ur’i Gzih tate’ atsha

Sikha mahar kibi'e kane Gzih tate’ mahar rara.

1. Kawahts’e nindo uzih Rane are’'n

2. Kane anhér asar Ri ubés andi malino me takhi
wa akhi.

Kabe’ i’e ur’i atsha

1. Nant’a ats’e Gza Ruri sisé’n ritihn Ri Gzih tate’
tangwar.

2. Tipa’ ats’e dza Rari arhér tawin, limun risé Ri
énza’ umbo anzah. uri ats’eb, mapa nindo
arheér tawin ta kéga’ tatsha.

3. Sa’ndi Rane ard sa’ na’i tawin, ubés liman Ri
enza’ imbo ar’é Ri ubés Riki arher tawin.

4, Arhér tawin ta Réga’ anhd sa’ iri’ tehe.

Kini 0r'i mahar munda inda nehé rarha’ me mahar
n'i siku’ ar'i énza’ me Gr'i be’é@ mahar ra’ahr.

Kini Gr'i mahar i'is me bengi be kane mahar rarha’
i me kimbats'ab ndi kane ende utsha.



&L 3 apote negro
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RECETA PARA
PREPARAR ATOLE DE

3apote preeto

KABE MANIR

kumrarotamhm

b0’ maldr etché

Ingredientes para 5 litros
11/2 kilo de maiz en masa

1 kilo de zapote prieto (pelados)
5 litros de agua

5 hojas de limon o de guayaba

1 kilo de piloncillo

Preparacion
1. En1litro de agua disolver la masa,
reservar.

2. Poner a hervir 4 litros de agua, agregar
hojas de limon y piloncillo. Tapar,
reservar, pero dejar en la lumbre para
que siga hirviendo.

3. Con la mezcla de la masa, moler en
licuadora el zapote. Agregar esta mezcla
colada al agua con limon y piloncillo
hirviendo.

4. Dejar hervir por 5 minutos mas.
Se puede acompanar con tamales salados.

Este atole era muy usado en fiestas
patronales de las comunidades.

el
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Man’igo anzah sikha sangwaro iiza iur’l atsha
Nant’a i nihi egas GR’i riki matihn

Nant’a kg ndi tamhas tmbo’ (sa’ nd’i ta’ar)
Sangwaro Gts’e Gza Rari sisé’n

Sangwaro limun risée me guayaba rise

Nant'a kg ndi énza’ imbo

Kabe’ i’e atsha

1.

4.

Nant'a ats’e dza Rari sisé’n ritihn tangwar,
kane akhar.

Tipa’ dst’e Gza Rari sisé’n kane anher tawin,
limdn risé ki énza’ imbo kane andé’. Uts'e uri
ambehnb, kane akhar, Rane anhér na’i tawin
ta kega’iri’ tehe’

Sa’ ndi riki na’i tangwar, licuadora wa tamhas
Umbo’ Rane atihn. Ki’i n@’i RiRi Ruri liman Ri
enza’ imbo kRane na’i awar Ri ubés anhéer
tawin.

Arhér tawin ta Réga’ anhd sa’ iri’ tehe.

Kini ar'i mahar munda inda nehé rarha’ me mahar
n’i siku’ ar’i énza’ me ar’i be’é mahar ran’ahr.

Kini ar'i mahar i'is me bengi be Rane mahar rarha’
i me Rimbats’ab ndi Rane ende utsha.








