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A Ia humilde pero amable gente 
de Ia Misi6n Chichimeca 

de San Luis de Ia Paz 



HUEHUETLATOLLI* 

Ten cuidado con las 
casas de Ia tierra, 
haz a/go, corta lena, 
labra Ia tierra, 
planta nopales, 
planta magueyes, 
con esto estanis en 
pie, seras verdadero. 

* lnscripci6n en una de las paredes laterales del patio del Museo de Antropo
logfa e Historia de Ia ciudad de Mexico. 
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lNTRODUCCI6N 

Muchos estados de Ia Rep(lblica Mexicana son reconocidos por 
algun platillo tipico de su region , pero en el estado de Guanajuato 
no existe ninguno en especial, por lo que es necesario analizar este 
renglon . 

Puebla es famoso por su celebre variedad de moles; los tres es
tados de la peninsula del sur: Quintana Roo, Yucatan y Campeche, 
ofrecen sus panuchos, el relleno negro y los salpicones de venado 
ode cualquier otra carne. Jalisco es reconocido por su barbacoa o 
birria y los estados norteii.os por sus tortillas de harina, la macha
ca con huevo y el cabrito a! pastor. Tanto Michoacan como Gue
rrero se disputan Ia paternidad del pozole. 

Los estados del centro de Ia rept1blica compiten por el origen de 
las enchiladas, las carnitas son atribuidas a Michoacan, Guanajuato 
y hasta al Distrito Federal. El queso de tuna es, sin discusion, el 
platillo caracteristico de San Luis Potosi, asi como las enchiladas 
potosinas. 

En Tabasco, Oaxaca y parte de San Luis Potosi, los tamales en
vueltos en hoja de platano llamados zacahuil caracterizan Ia region. 

El platillo considerado por los cocineros mexicanos como el mas 
representativo de la cocina mexicana en las muestras gastron6micas 
internacionales es, sin Iugar a dudas, los chiles en nogada, sin que 
pueda darsele un origen preciso, y aunque se supone que tambien 
es originario de Puebla, tiene varias presentaciones. 

A escala estatal no tenemos en Guanajuato ningun platillo es
pecial que distinga a Ia entidad del resto de la republica, aunque en 
algunos lugares como la ciudad de Guanajuato es muy comtm que 
se degusten las enchiladas mineras que se ofrecen rellenas de fri
joles. Este platillo tiene el inconveniente de circunscribirse a Ia 
ciudad capital y nose consume ni se conoce en el resto de los otros 
45 municipios. 

Portal motivo, quienes gustan de Ia gastronomia en el estado han 
llegado a Ia conclusion de que existe un platillo que es muy popu
lar en todos los municipios de Ia entidad, aunque se prepare con 
distintas variedades de ingredientes. Nos referimos al platillo co
nocido como pica de galla que se prepara con chicharr6n, chile 
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guajillo, cebolla, chile verde, cilantro y ajo; su principal aglutinante 
de sabor es el xoconostle. 

Tiene la particularidad de ser conocido y preparado en gran parte 
de la superficie geografica guanajuatense; ademas es barato, po
pular y degustado por Ia mayoria de nuestro pueblo . 

Por todas esas razones este trabajo tiene como objetivo propo
ner alpico de galla como el platillo tipico de Guanajuato, mostran
do varias maneras de hacerlo, ademas de otros guisos y postres 
donde el xoconostle es el sazonador o ingrediente fundamental, fru
to que tomamos como el aglutinante de este trabajo por encontrar
sele en toda la geografia del estado. 

Esperamos que Ia propuesta tenga eco y encontremos asi una 
identidad gastronomica. 

Recorriendo el estado 

Para poder fundamentar esta propuesta record gran parte del estado, 
visitando los municipios de Guanajuato, Dolores Hidalgo, San Luis 
de Ia Paz, Doctor Mora, Valle, Salamanca, Jaral, Victoria, San Jose 
Iturbide, Comonfoti, Juventino Rosas, Villagran, Acambaro, Ce
laya, Irapuato, Silao, Apaseo e l Alto, Ocampo, Coroneo, San Diego 
de Ia Union, San Miguel de Allende, Yuriria, Uriangato, Moroleon 
y Leon . 

En cada uno de ellos encontr6 como una constante el consumo 
cotidiano del xoconostle, pero hay lugares donde tiene su particu
laridad como en Ocampo, donde es muy pequefio y no se vende 
pues hay mucho en sus alrededores y es muy facil conseguirlo. 

En este municipio destaca tambien el hecho de que hay grandes 
extensiones dedicadas a! cultivo del nopal a solo 20 kilometros de 
Ia cabecera municipal; se conoce como Ibarra y se puede apreciar 
a ambos !ados de Ia carretera, antes de llegar a Ocampo. 

En Dolores Hidalgo, por ejemplo, acostumbran comer ensala
das a base de xoconostle, jicama, naranja, quesos varios y chile pi
quin verde. 

En Ciudad Victoria abunda el xoconostle, pero Ia mayoria de la 
gente no lo consume. Los que si lo consumen utilizan solo el de 
Castilla porque no es tan acido. 
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En Coroneo hay tam bien mucho xoconostle que se consume ahi 
mismo y que tambien sale para su venta en Queretaro. 

La Misi6n Chichimeca 

En Ia Misi6n Chichimeca el xoconostle, ademas de utilizarlo para 
su consumo, lo venden en el mercado de San Luis de Ia Paz. Hay 
todo el afio, solo escasea en tiempo de frio, segun nos cuenta Ia seno
ra Maria Lucia Martinez Brenas. Los guardan para cuando no los 
hay, enterrandolos en Ia arena para que se conserven y no les fal
ten. Cuando hay abundancia, los recolectan y vienen personas en 
unas camionetas a compnirselos. No saben su destino final. 

Los co men asados y machacados con chile, acompafiandolos con 
frijoles , alimento casi diario. Lomas comun es comerlos pelados 
en crudo con sal. Saben que contiene calcio. Es uno de los lugares 
donde cotidianamente los consumen y aprecian. 

Cabe sefi.alar que aqui, en Ia Misi6n Chichimeca, Ia aridez de su 
panorama contrasta con Ia calidez de su gente. Es un Iugar con tres 
mil habitantes. Esta situada a tan solo quince minutos de San Luis 
de Ia Paz y a pesar de que pasa una nueva carretera, viven en con
diciones humildes . Cuenta con un centro medico y una pequefia 
capilla pintada de blanco; Ia carretera pasa por en media del ran
cho y divide la comunidad, incorporandola, a! mismo tiempo, a! 
progreso de los tiempos. Se denomina ahara de dos diferentes 
maneras: Ia Misi6n de Arriba y Ia de Abajo. 

Asi podriamos seguir enumerando cada una de las ciudades res
tantes que tuve Ia oportunidad de visitar, encontrando Ia constante 
de que todos los municipios tiene Ia misma preferencia por el 
xoconostle, usandolo como sazonador o elaborando con el algunos 
postres y platillos, que casi no varian en su preparaci6n. Pude cons
tatar que conocen el pica de galla y lo preparan con frecuencia. 

Los poblados 

Como nota singular quiero sefialar que en el estado de Guanajuato 
existen algunos municipios que cuentan con alguna comunidad o 
rancheria que lleva el nombre de Xoconostle. Segun hemos inves-
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tigado se han denominado asi por Ia abundancia del fruto en estos 
lugares . Mencionemos algunos: en elmunicipio de Dolores Hidal
go se encuentra una de las rancherias que lleva el nombre de Xo
conostle, tambien Yuriria cuenta con otro Iugar del mismo nombre. 

Asimismo Ciudad Victoria y Salamanca tienen cada una dos 
rancher! as llamadas Xoconostle de Arriba y Xoconostle de Abajo. 
Segun los lugarefios de edad avanzada, se llamaron asi porque ahi 
existieron los nopales gigantes que dan el xoconostle, llegando a 
medir basta siete metros de altura. 

Actualmente han desaparecido en este Iugar, dando paso a la 
construcci6n de casas habitaci6n. 

Una sola planta de nopal da al afio de 20 a 21 kilos del producto 
aproximadamente, ya sea tuna o xoconostle. 

Angelina Almanza Rodriguez 
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EL XOCONOSTLE 

Xoconostle viene del mihuatl xococ, que significa agrio y de nochtl 
que quiere decir tuna: tuna agria. 

Nace de Ia planta Hamada nopal, tuna, higuera de pala o higo 
chumbo. Pertenece a Ia familia de las cactaceas. Se da en parajes 
templados, <'lridos y secos, sin ningun cultivo. Sus ramas j6venes 
estan formadas por artejos ovales comprimidos, crasos y con tu
berculos espinosos. Sus flares constan de caliz, con muchos peta
los, muchos estambres y de mucho co lorida. Pueden ser amarillas 
o rajas y florean en junio y julio. La epoca propicia para plantarse 
es despues de las lluvias de invierno. 

Fruto 

Baya grande, umbilicada en el apice, con muchas semillas aloja
das entre Ia pulpa y Ia superficie cubierta de espinas, semi lias sin 
albumen. 

Procedencia 

Originario de America. Se halla muy extendido en Espai'la, conocido 
como higo chumbo, chumberaq , higuera de moro, cacto pinelo, no
pal, higuera tuna. Seem plea en Ia fabricaci6n de vi nosy alcoholes. 

Generalidades 

La producci6n del xoconostle es abundante en el estado de Gua
najuato y se encuentra durante todo el afi.o; escasea unicamente en 
diciembre, enero y febrero . 

Es consumido en todos los niveles econ6micos de Ia poblaci6n. 
El platillo mas conocido de todos es el que se cocina con chi

charr6n, chile guajillo, cebolla picada, ajo, cilantro, chile verde, to
mate de hoja, sal y se acompafia con frijoles de Ia olla. 
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La gente de escasos recursos lo pica en crudo y lo consume con 
jitomate o lo prepara asado y molido en el molcajete junto con chile 
verde, cebolla picada y cilantro. 

La gran mayoria de Ia gente lo usa para entremes y ensaladas; 
tambien como postre horneandolo con miel y azt1car. 

Se utiliza como botana espolvoreado con sal y chile, para acom
pafiar tequilas, mezcales y cervezas. 

Es muy apreciado en Ia cocina europea, pues en Ia epoca de Ia 
Conquista lo llevaron alia los espafioles conociendolo como higo 
chumbo. 

Asimismo es conocido por su empleo medicinal. 

Variedades 

Existe una gran variedad de colores y sabores. Los hay en amari
llo, blanco~ rojo, verde, rosado, morado y anaranjado; al rojo se le 
llama sangre de taro y es propio de Ia zona mas seca; si es rosa se 
le denomina de Castilla; al verde, cuaresmefio. Hay uno de nom
bre peron por su parecido a esta fruta en el color. Tambien existe 
una variedad llamada xocotuna, pero no se consume porque no tie
nen sabor, son insipidos. 

Uso medicinal 

Desde tiempos prehispanicos se utiliza el xoconostle en Ia medicina 
popular. Varias de sus propiedades han sido confirmadas por inves
tigaciones llevadas a cabo recientemente en el Cod ice de Ia Cruz
Badiano. 

Una de las mayores controversias que se han suscitado en torno 
al xoconostle, es que junto con el nopal podrian curar Ia diabetes. 
Nada hay en favor o en contra. El doctor Javier Lozola opina que 
"hasta el momento no existen plantas medicinales que sustituyan 
Ia insulina". Sin embargoes un hecho que los aztecas no conocie
ron la diabetes, por lo que se sigue investigando el efecto del no
pal y el xoconostle en Ia curaci6n de este padecimiento. 

Se continua usando en muchas de las enfermedades como tos, 
resfrios, para bajar Ia fiebre, control de diabetes y otros padecimien-
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tos; por eso hemos incluido algunas recetas, que se han transmiti
do de generaci6n en generaci6n. 

Los cortijeros de Espana lo empleaban para reblandecer tumo
res, curar contusiones y otras dolencias. 

Se utiliza tambien para combatir diferentes tipos de resfriados: 
se asan y se ponen en las plantas de los pies. 

VALOR NUTRITIVO (OPUNTIA SPP) 

Contenido en I 00 gramos de porci6n comestible. 
Porci6n comestible: 0. 70%. * 

Componente 

Energia (Kcal) 
Humedad 
Proteinas totales (g) 
Grasas (g) 
Fibra 
Carbohidratos (g) 
Calcio (mg) 
Hierro (mg) 
Tiamina (mg) 
Riboflavina (mg) 
Niacina (mg) 
Acido asc6rbico (mg) 
Retinol (g) 

Contenido en 100 gramos 
de porci6n comestible 

22.00 
86.30 

0.10 
0.40 
2.30 
5.20 

126.00 
0.30 
0.04 
0.02 
0.20 

22.00 
4.00 

Fuente: Valor nutritivo de los a/imentos consumidos en Mexico , 1992, lnstituto 
Nacional de Ia Nutrici6n Salvador Zubir:'m/Coordinaci6n General de Ia Comisi6n 
Nacional de Alimentaci6n. 

* La porci6n comestible se basa en 1.0, por ejemplo, para Ia tortilla, como se 
consume toda Ia porci6n es I . Del xoconostle se aprovecha solamente el 0.70%, 
ya que el 0.30% es cascara. 
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Empleo culinario 

Asimismo se usa culinariamente en: caldo de res, caldo de hueso 
de espinazo, xoconostle con tomate verde, mole de olla, crudo, pi
cado y revuelto con chile verde y cilantro para taquear, asi como 
combinaci6n de frijoles y xoconostle; en fin, una gran variedad de 
platillos. 

Como puede verse, Ia gran diversidad de usos de este fruto de 
nuestras cactaceas es de una enorme aceptaci6n en nuestro pueblo 
y, dado el entorno grafico de Guanajuato, ciertamente diverso, en
cuentra en el xoconostle un elemento aglutinador gastron6mico, 
caracteristico de huestra entidad, de comun y constante uso no solo 
en nuestra cocina sino tambien en la de otros paises. 
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SOP AS 



SOPA DE MEDULA 

INGR EDIENTES: 

1 kilo de medula 
2 hojas de laurel 
1 cebolla partida por mitad 
Sal a! gusto 

PARA EL CA LDILLO: 

6 jitomates medianos 
1;2 cebolla mediana 
2 dientes de ajo 
3 chiles chipotles en adobo 
2 hojitas de laurel 
6 tazas de caldo de res o de pollo 

PARA ADORNAR 

4 zanahorias peladas y rebanadas 

Maria del Rocio Rocha Chaire 

4 xoconostles pelados y picados en cuadritos 
50 gramos de mantequilla. 

PREPARACION: 

Ponga a cocer Ia medula con agua, cebolla, laurel y sal a! gusto; ya 
cocida, se le quita Ia pie! y se rebana. 

Cueza los j itomates en agua, luego se escurren y despues se 
licuan con Ia cebolla, el ajo, los chipotles y ellaurel. Finalmente 
se cuela todo. 

Se pone a fuego Iento, se le afiade el caldo, deje sazonar durante 
unos l 0 minutos, se agrega Ia medula y, por ultimo, las zanahorias 
y los xoconostles fritos en mantequilla; se deja hervir unos miml
tos mas y se sirve caliente. 
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SOPA DE VERDURAS 

INGREDIENTES: 

4 xoconostles 
2 calabacitas 
1 chayote 
3 zanahorias medianas 
1 cebolla chica 
2 j ito mates chi cos 
2 cucharaditas de sazonador en polvo 
Cilantro y ajo 
Caldo de polio o de res 

PREPARACION : 

Rafae/a Coroni//a Sanchez 

Se muele el jitomate con Ia cebolla y el ajo; se pone una cacerola 
en Ia lumbre y se agrega el caldillo de jitomate ya colado. Se deja 
hervir un poco y se agrega el caldo de polio, enseguida las verdu
ras previamente lavadas y picadas. Dejar hervir hasta que suavicen 
las verduras y, por 11ltimo, se agrega el sazonador en polvo y el 
cilantro picado. Se sirve caliente. 
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CALDO DE CAMARON 

INGREDIENTES: 

200 gramos de camar6n seco 
6 chiles guajillos anchos 
4 xoconostles rojos o verdes 
3 calabacitas 
3 zanahorias 
2 ramitas de cilantro 
2 papas 
2 ajos chicos 
1 cebolla 
Sal al gusto 

PREPARACION: 

Maria del Rocio Ochoa 

Ponga a cocer el camar6n en litro y cuarto de agua hasta que se 
ablande y suelte el sabor. Agregue los chiles asados y molidos junto 
con el ajo y Ia cebolla. 

Enseguida pique las verduras y afiadalas a! cocimiento dejando 
hervir 10 minutos mas. Por ultimo agregue el cilantro espolvorea
do a! servir. 

Si es necesario agregue Ia sal; hay que tener en cuenta que los 
camarones ya tienen. 

25 



CALDOLARGO 

INGR ED IENTES: 

1 pescado bagre de buen tamano 
5 chiles guajillos partidos a lo largo 
5 tomates de hoja pelados y picados 
4 xoconostles pelados y partidos par Ia mitad 
2 ramitas de cilantro picado 
1 o 2 papas peladas y picadas 
1 rebanada de repollo 
1 cebolla fileteada 
1 jitomate picado 
Ajo picado 
Sal a! gusto 

PREPARAC ION : 

Ofelia Rizo de Galindo 

Se pone a hervir en litro y media de agua toda Ia verdura. * Se agre
gan los chiles y el cilantro. Ya que este todo cocido se agrega el pes
cado para que hierva junto con las verduras por espacio de 10 o 12 
minutos. Se agrega Ia sal y se sirve caliente. 

* Toda Ia verdura sc corta sesgada. 
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ENSALADAS 



ENSALADA DE XOCONOSTLE I 

TNGRED IENTES: 

6 xoconostles 
1 jicama mediana 
2 naranjas peladas 
1/4 de kilo de queso Chihuahua 
1/4 de kilo de queso manchego 
2 o mas cucharadas de chile guajillo molido 
Jugo de 3 limones 
Sal a! gusto 

PREPARACION: 

Calia Guillermina Razo 

Se pel an y pi can los xoconostles. El queso manchego y la jicama 
se pican en cuadritos. El queso Chihuahua se ralla o desmorona. 
Las naranjas se pelan, se apartan los gajos y se les quita el pellejo. 
Se pone todo en una ensaladera, agregando eljugo de limon, Ia sal 
y el chile molido. Por tdtimo se agrega el queso rallado. Se sirve 
como botana. 
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ENSALADA DE XOCONOSTLE II 

lNG REDIF.NTES: 

5 o 6 xoconostles 
5 chiles serranos o al gusto 
I ramito de ci lantro 
I ajo 
l cebolla mediana 
Sal al gusto 

PREPARACION: 

Angela Donate Rodrigue:: 

Se pelan los xoconostles, quitandoles Ia semilla y pidmdolos en 
cuadritos. La cebolla se pica delgada asi como el ajo y el chile. Se 
agrega el cilantro picado y sal al gusto. Se revuelve todo y se acom
pafia con tortillas calientes. 
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ENSALADA GUANAJUATENSE 

INGREDI ENTES: 

I kilo de jicama pelada 
6 tunas xoconostles peladas y picadas 
Y2 cebolla picada 
3 chiles serranos rojos o al gusto picados 
1 cucharadita de oregano seco 
Jugo de 4 limones 
Sal al gusto 

PREPARACION: 

Angelina Almanza 

La jicama se corta en cuadritos irregulares, de preferencia rugosos, 
para que absorban mejor los otros sabores. Sc mezcla con el resto 
de los ingredientes en un plat6n de barro, se sirve como botana y 
se come con tenedores o palillos de madera. 

31 



PICO DE GALLO 

(ENSALADA)* 

INGR ED IENTES: 

Jicamas 
Pepinos 
Naranjas 
Limas 
Xoconostles 
Sal 
Limon 
Chile piquin molido 

PREPARACION: 

Salmantina, a 111 cvcina 

Se pelan las jicamas, pepinos , naranjas, Iimas y xoconostles, se 
parten en ruedas, rebanadas o cuadritos, segun se quieran, colocan
dolos en un plato. Se sazonan a! gusto con limon, sal, chile piquin 
molido y, si se prefiere, con chile verde picado finamente . 

* Todo a! gusto, dependiendo de Ia cantidad que desee preparar. 
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GUISOS 



CAPON 0 PICO DE GALLO CON CHICHARRON 

INCJRE[)JENlTS : 

I 0 xoconostles 
2 cebo llas 
5 chiles negros o guaj ill os secos 
3 di entes de ajo 
200 gramos de chicharron 
4 ramitas de cilantro 
1 cucharadita de sal 

PREPARACIO : 

Rosa Marfa Solorzano de Gulierrez 

Se pe lan los xoconostles, se les sacan las semillas y sc pican en 
cuadritos. Se pica la cebolla y los ajos, se Iavan bien los chiles y se 
les hace una abertura. 

En litro y medio de agua se agrega la sal poniendolos a coccr; 
cuando ya esten cocidos se incorporan los trozos de chicharron. 
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PICO DE GALLO II 

INGREDIENTES: 

'lz repollo chico 
1/4 de kilo de tomate de hoja 
10 xoconostles 
2 chiles de arbol 0 guajillos angostos 
2 papas medianas 
1 cebolla mediana 
2 ajos 
Jitomate cocido, el necesario 
Sal al gusto 

PREPARAC ION: 

Ofelia Rizo de Galindo 

Se pican los ingredicntes y se pone a cocer todo menos el repollo, 
que se agrega, ya previa mente desinfectado y picado en tiras; cuan
do todo este cocido dejese hervir otro poco. Los jitomates se mue
lenjunto con los ajos y un poco de agua, esto se agrega al caldillo. 
Los chiles se tuestan y agregan enteros. Se sazona al gusto y se sirve 
caliente. 

Se puede agregar al platillo ya servido aguacate picado o chi
charr6n. 
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0TRO PICO DE GALLO 

lNGREDIENTES: 

Y2 kilo de xoconostles rojos picados 
V2 taza de j itomate pica do 
1!4 taza de cebolla picada 
Chile sen·ano a! gusto, picado 
Jugo de un limon 

PREPARAC ION: 

Salmantina. a tu cocina 

El xoconostle se asa, se le quita Ia semilla y se pica al igual que el 
jitomate, Ia cebolla y el chile. Se mezcla todo y se bafia con el jugo 
de limon y el chile serrano molido. 
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UN PICO DE GALLO MAS 

[NGRED IENTES: 

I 0 xoconostles 
l cebolla grande 
1 manoj ito de cilantro 
Chile serrano al gusto 
Chile guajillo el gusto 
Chicharr6n 
Sal al gusto 

PREPARACION : 

Salmantina , a /u cocina 

Se pela y pica el xoconostle, sacandole las semillas. 
Se corta Ia cebolla en gajos, el chile serrano y el chile guajillo, 

junto con el cilantro, se pican finito, luego se pone a cocer todo con 
un poco de agua, que cubra los ingredientes y se deja hervir. Cuando 
este a pun to, se agregan los pedazos de chicharr6n y se sazona ( es 
decir, se agrega sal al gusto). Es opcional ponerle tomate verde de 
hoja picado y hervirse junto con todo lo demas. Se sirve caliente o 
acompafiado de frijoles de olla y tortillas calientes. 
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FRIJOLES CON XOCONOSTLE 

INGREDI ENTES: 

1 taza de xoconostle rojo 
1_.,4 taza de cebolla 
1/4 taza de cilantro 

Salmantina, a tu cncina 

1/z kilo de frijoles molidos y sazonados con caldillo 
Chile verde a! gusto 

PREPAR/\CION: 

Se pica finamente el xoconostle, Ia cebolla, el cilantro y el chile; 
todo esto se mezcla y se agrega a Ia hora de servir los frijoles. 

El chile, si se requiere, puede ser tambien pasilla frito y doradito, 
partido en pedacitos. 
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0TROS FRIJOLES CON XOCONOSTLE 

INGREDIENTES : 

1;2 kilo de xoconostles rojos 
Y2 kilo de frijoles cocidos de la olla 
200 gramos de tocino 
1 cebolla cabezona picada 
2 dientes de ajo 
Un buen manojo de cilantro 
Un poco de grasa o manteca 

PREPARACION: 

Salmantina, a tu cocina 

Se parte el tocino en trocitos y se frie en una poca de grasa, de pre
ferencia que sea manteca de cerdo, se agregan los ajos, Ia cebolla, 
finamente picada, los xoconostles limpios y partidos en pedacitos; 
se deja hervir, se sazona con sal y sus ramas de cilantro. Se sirve 
junto con los frijoles .* 

* Si desea puede ai'ladir tambien pcdacitos de chicharr6n. 
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FRIJOLES PUERCOS 

JNGRE DIENTES : 

8 xoconostles 
1;2 kilo de frijoles 
3 chiles negros 
1 cebolla grande 
Chorizo o carne de puerco molida 
Chiles guajillos 
Sal al gusto 

PREPARACION : 

Salmantina, a tu cocina 

Los frijoles se cuecen con cebolla y un poco de grasa; se frien con 
cebolla picada y se agrega el xoconostle y los chiles negros fritos 
y desmenuzados. Los frijoles se acompanan con chorizo frito o con 
Ia carne de puerco molida, previamente cocida con oregano y chi
le guajillo. Se condimenta con sal al gusto. 
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CHILE VERDE CON XOCONOSTLE* 

INGR I: DIENTES: 

Xoconostles 
Tomates de hoja al gusto 
Chiles verdes 
Chicharr6n 
Cilantro picado 
Ajo 

PREPARACION: 

Se asan los xoconostles y se pican en cuadritos; se muelen los chi
les y el ajo. Ya molidos, se agregan los xoconostles y el chicharr6n 
en trocitos. Ya para servir, se agrega el cilantro espolvoreado. Se 
come con tortillas. 

* Todo al gusto de acuerdo de Ia cantidad que desee preparar. 
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PATO AL LODO* 

INGRF:DI ENTES: 

1 pato 
Hierbas de olor 
Xoconostle 
Cebolla 
Ajo 
Chile verde 
Sal al gusto 

PREPARACION: 

Salmantina, a tu cocina 

Con un dia de anticipaci6n, el pato se limpia sin quitarle las plu
mas; se destripa y escurre su sangre. AI dia siguiente se lava muy 
bien rellenandolo de hierbas de olor y de xoconostles pelados, pi
cados y sin semillas. Se pone a freir junto con una cebolla fil eteada, 
un ajo, chile verde picado y sal a! gusto; esto se lo agregamos al 
relleno del pato. Con lodo se forma una bola, cuidando que el pato 
quede en el centro de ella y se cuece entre brasas de lena por espa
cio de 2 o 3 horas ; luego se deja en friar un poco y se le da un fuer
te golpe en el centro de Ia bola con lo cual queda a! descubierto Ia 
carne del pato, cocida y muy apetitosa y, ademas, desprovista de 
plumas, ya que se adhieren al lodo cuando esta cocido. 

* Este platillo lo preparaban los aztecas para las grandes ocasiones. Los sub
ditos usaban tequesquite en Iugar de sal. 
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CHILES NEGROS RELLENOS DE XOCONOSTLE 

Julia Gonzcilez Marquez 

lNGREDIENTES : 

6 chiles negros 
2 xoconostles pelados y partidos en cuadritos 
4 jitomates asados 
1 cebolla picada en rodajas 
1 ajo picado finito 
2 huevos 
2 cucharadas de harina 
2 ramitas de cilantro 
Aceite para freir, el necesario 
Sal al gusto 

PREPARACION: 

Limpie los chiles con un li enzo humedo, desvenelos y rellenelos 
con el xoconostle ya frito , cl cilantro y Ia sal. Bata las claras de 
huevo a punto de turr6n y agregue las yemas. Caliente el aceite en 
una cacerola y fria los chiles ya revolcados en Ia harina y envuel
tos en el huevo. 

Prepare Ia salsa, fria Ia cebolla y el ajo y, cuando esten transpa
rentes, agregue el caldillo de jitomate previamente asado y mali
do con un poco de agua. Agregue el oregano y Ia sal espolvoreados 
sobre Ia salsa. 

Sirva los chiles bafiados con esta salsa. 

* Si los chiles estan muy secos, humedezcalos un poco, para que esten mas ma
nejables 
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CAMARONES CON XOCONOSTLE 

Ofelia Rizo de Galindo 

INGRED I ENTES: 

V2 kilo de xoconostles 
Y2 kilo de camar6n grande partido por Ia mitad 
6 chiles anchos fritos 
3 jitomates asados 
2 hojas de laurel 
2 cucharadas de sal 
1 cabeza de ajo 
Oregano y pimienta al gusto 
Aceite de oliva, e l necesario 

PREP!\R/\C ION: 

Se pone el aceite de oliva en una cazuela, ya caliente se le agregan 
los ajos pelados. Cuando ya hayan dorado se sacan del fuego, se 
agrega Ia salsa y los chiles ya fritos y molidos, se pone Ia pimien
ta, el oregano y las dos hojas de laurel ; ya que este sazonada se agre
gan los camarones partidos porIa mitad y para servir se agregan 
los xoconostles asados y picados. 
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XOCONOSTLE CON HUEVO 

INCjREDIFNTI-:S: 

6 xoconostles 
1 cebolla mediana 
3 huevos 
Chile verde al gusto 
Aceite y sal a! gusto 

PREPARACION: 

Isabel Ltiiiiga Castro 

Se pel any pican los xoconostles, se pica finita la cebolla y los chi
les. Se pone un poco de aceite en Ia sarten y se agregan los ingre
dientcs picados. Ya que esten bien fritos se afiaden los huevos y se 
revue! ve todo sazomindolo al gusto. Se sirve caliente. 
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PIPIAN CON XOCONOSTLE 

INGRED! l"C TES : 

Yz kilo de polio o carne de cerdo 
1!4 de semi lla de calabaza 
6 chiles guajillos tostados 
2 cebollas medianas 
2 ajos 
5 xoconostles 
Hierbas de olor (tomillo, mejorana, laurel) 
Aceite, e l necesa rio 
Sal al gusto 

PR EPARACION: 

Amparo Montalvo Vazquez 

Ponga a cocer Ia carne con una cebolla, un ajo y sal al gusto. En un 
poco de aceite fria las semillas de calabaza, con todo y cascara, y 
muela en la licuadora con un poco de caldo de Ia misma ca rne. 

Pele y pique el xoconostle y p6ngalo a freir a parte junto con Ia 
cebolla y el ajo picados finitos . Agregue los chiles molidos y co
ladas. 

En una cacerola ponga a freir las semillas ya molidas y coladas 
hasta que espese. Agregue las verduras ( el xoconostle, !a cebolla y 
el ajo picados) , enseguida Ia carney las hierbas de olor al gusto. 
Deje espesar y sazonar; si es necesario, agregue un poco mas de 
cal do. 
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PIPIAN VERDE 

INGREDIENTES: 

Y2 kilo de xoconostles 
200 gramos de pepita verde 
1 polio o conejo 
5 rabos de cebollitas cambray 
5 hojas de rabano 
4 hojas de Iechuga 
2 ajos 
I cebolla 
I cucharada de acei te 
Sal, Ia necesaria 

PREP ARA ClON: 

Ofelia Rizo de Galindo 

Cueza el polio con sal. Tueste y muela Ia pep ita. Fria Ia cebolla, ajos 
y rabos de cebollitas cambray. Desinfecte las hojas de Iechuga y 
rabano. 

Muela todo junto y viertalo en una cazuela con un poco de aceite, 
mueva todo hasta que hierva y se sazone. 

Fria por separado los xoconostles y agreguelos junto con Ia carne 
para que hiervan por 15 minutos mas. Se sirve caliente. 
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COLITA DE RES ADOBADA CON XOCONOSTLE 

INGREDIENTES: 

Y2 kilo de xoconostle 
12 kilo de papitas de cambray 
1 colita de res 
5 chiles anchos 
2 cucharadas de aceite 
2 cebollas 
2 ajos 
Sal y pimienta al gusto 

PREPARAC ION : 

Ofelia Rizo de Galindo 

Se pone a cocer Ia colita de res con cebolla, ajo y sal. Ya cocida, se 
saca de Ia o lla y se le unta el chile previamente frito y molido, jun
to condos ajos, cebolla, sal y pimienta. Se sirve acompafiado de 
papitas de cambray ya cocidas y xoconostle asado y picado, pre
viamente sazonado. 
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PENCA DE NOPAL RELLENA DE XOCONOSTLES 

INGREDIENTES: 

'l2 kilo de xoconostles 
1 penca de nopal 
5 nopalitos 
3 o 4 chiles jalapenos o serranos 
1 cebolla mediana 
2 ajos 
1 manojito de cilantro 
Sal a! gusto 

PREPARACION: 

Ofelia Rizo de Galindo 

Se corta Ia penca porIa mitad, se le saca un poco de carnosidad, se 
rellena con todos los ingredientes picados y se cierra. Se asa por 
los dos !ados por espacio de 20 o 25 minutos. Se sirve en taquitos, 
acompafiados con salsa a! gusto. 
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XOCONOSTLE CON PAPAS 

lNGREDIENTES: 

'h kilo de xoconostles 
1h kilo de papas 
4 o 5 chiles guajillos 
1 cebolla mediana 
1 ajo 
Sal al gusto 
Aceite para freir, el necesario 

PREPARACION : 

Amparo Montalvo Vazquez 

Se pelan los xoconostles y se pican quitandoles la semilla. La ce
bolla se pica fileteada y se pone a freir junto con el ajo picado. Se 
agregan los xoconostles picados y se deja freir un poco mas, afia
diendole las papas ya cocidas y picadas. Por ultimo se tuestan los 
chiles y se incorporan picados. Todo se sazona y se sirve. 
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XOCONOSTLE EN CHILE GUAJILLO CON CARNE 

INGREDIENTES: 

lh kilo de carne de puerco maciza 
lh kilo de costilla de puerco 
lh cebolla 
100 gramos de chile guajillo 
250 gramos de tomate de hoja 
8 xoconostles rojos 
2 dientes de ajo 
Una poca de grasa o manteca 
Sal al gusto 

PREPARACION : 

Salmantina, a tu cocina 

La carne se cuece con agua, cebolla, los ajos molidos y un poco de 
sal. En una cazuela se cuecen los chiles desvenados y asados pre
viamente junto con los tomates ya cocidos. Se muelen con ajo y 
cebolla. En otra cazuela se frie este chile en manteca; cuando esta 
sazonado se agrega el xoconostle en trocitos, asi como Ia carne. 
Dejar hervir hasta que sazone bien. Se come acompaii.ado de frijo
litos y tortillas calientes. 
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TORTITAS DE CARNE 

lNGREDJENTES: 

I kilo de carne para deshebrar* 
2 cebollas medianas 
2 ajos 
6 xoconostles 
5 jitomates asados 
3 huevos 
3 cucharadas de harina 
Y2 cucharadita de oregano 
Sal al gusto 
Aceite para freir, el necesario 

PREPARACION: 

Emma Martinez Salgado 

Cueza Ia carne en 2 litros de agua con ajo, cebolla y sal. Muela los 
jitomates previamente asados. 

Los xoconostles, el ajo y Ia cebolla se pican, se frien en un poco 
de aceite y, ya que estan a media freir, se agrega el caldillo de 
jitomate para que hierva. 

Por separado, se deshebra Ia carne y se forman las tortitas que 
se pasan por Ia harina y luego por el huevo batido a punta de tu
rr6n y agregadas las yemas. Se frien en aceite, previamente calen
tado en una cacerola, y se van poniendo en el caldillo de jitomate 
para que hiervan un poco. Se agrega el oregano y Ia sal. Si desea 
Ia salsa mas espesa disuelva una cucharada de harina en un poco 
de caldo donde se coci6 Ia carney agreguelo al caldillo sin dejar 
de mover. 

* Se puede sustituir lacarne dcshebrada por charalitos. 
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SALSAS 



XOCOCHILE 

INGRL:D IENT ES : 

5 xoconostles 
1 ajo 
10 chiles guajillos 
1 cebolla mediana 
Un ramito de cilantro 
Sal al gusto 

PREP/\RAC IO : 

Angela Donate Rodriguez 

Tostar los chiles y limpiar con un lienzo limpio y humedo. Despues 
de sacarles la s semillas, se despedazan y muelen junto con el ajo 
en el molcajete. Los xoconostles se asan con todo y cascara, pos
teriormente se les saca lo carnoso y se muelen junto con los chi
les; agregar Ia cebolla finamente picada y el cilantro. Se sazona al 
gusto y se sirve acompaiiada de frijoles y tortillas calientes. 
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CHILE CON XOCONOSTLE 

INGREDI ENTES: 

5 xoconostles 
5 chiles verdes 
2 ramitos de cilantro 
1 cebolla 
Sal al gusto 

PREPARACION: 

Tranquil ina Ja vier 

Se a san los xoconost les y los chiles y se muelen junto con la sal. 
Se agrega el cilantro picado y la cebolla picada finita. Se come con 
tortillas calientes. 
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CHILE MOLCAJETEADO CON XOCONOSTLE 

INGREDIENTES: 

6 chiles serranos 
114 de kilo de tomates de hoja 
6 xoconostles 
l cebolla mediana 
l ajo 
Un ramito de cilantro 
Sal al gusto 

PREPARACION : 

Amparo Montalvo Vazquez 

Los xoconostles se asan mientras que los tomates y los chiles se 
cuecen. Se muelen en el molcajete estos ingredientes agregando
les el ajo. El cilantro y Ia cebolla se pican y espolvorean en el chi
le. Se come con tortillas calientes. 
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XOCONOSTLE CON JITOMATE EN SECO 

INGREDIENTES : 

6 xoconostles 
1 jitomate 
1 cebolla 
1 ajo mediano 
3 chiles serranos 
1 ramito de cilantro 
1 cucharadita de aceite 
Sal al gusto 

PREPARAC!C)N: 

Isabel Zuniga Castro 

Pelar y pi car los xoconostles e igualmente el jitomate, la cebolla, 
los chiles y el ajo, estos se pican en cuadritos. Se pone todo a freir 
y se sazonan al gusto. Ya para servir, se espolvorea el cilantro pi
cado. 
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XOCONOSTLE CON CHILE* 

INGREDIENTES: 

Xoconostles 
Chiles 
Ajo a! gusto 
Sal y agua al gusto 

PREPARACION: 

Los xoconostles se asan y los chiles se tuestan agregando el ajo y 
Ia sal. Enseguida se muele en licuadora o se machaca en molcajete, 
afiadiendo un poco de agua si es necesario. 

* Todo al gusto, depcndicndo de Ia cantidad que desee preparar. 
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CHILE VERDE CON XOCONOSTLES 

lNGREDI ENTES: 

1/z kilo de tomate de hoja 
V4 de kilo de chicharr6n 
8 o 10 xoconostles 
10 chiles verdes o al gusto 
2 ajos chicos 
Un manojito de cilantro 
Aceite, el necesario 
Agua, la necesaria 
Sal, Ia necesaria. 

PREPARACION: 

Isabel Ztliiiga Castro 

Se pelan y pican los xoconostles, se frien en un poco de accite. Los 
tomates se ponen a cocer junto con los chiles. Ya que estim coci
dos se muelen los tomates, los chiles, el ajo y el cilantro con un poco 
de agua. Se ponen en una cazuela los xoconostles que ya estaran 
fritos junto con la salsa; se deja hervir y se sazona con muy poca 
sal. Cuando este todo bien cocido se agrega el chicharr6n en troci
tos. De jar en la lumbre un poquito mas. Se sirve caliente acompa
fiado de frijolitos de Ia olla y tortillas. 
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SALSA BORRACHA CON XOCONOSTLE 

lNGREDI ENTES: 

5 xoconostles asados y Iimpios de semillas 
1 cebolla picada finita 
1 taza de pulque o a! gusto 
1 ajo 
Chiles guajillos angostos a! gusto 
Unas ramitas de cilantro 
Sal al gusto 

PREPARACION : 

Graciela Zaleta de Mendez 

Muela los xoconostles en el molcajete junto con el ajo y los chi
les; se le agrega el pulque. Se pica Ia cebolla finita y el cilantro. 
Se espolvorean sobre Ia salsa. 

Se sazona al gusto y se adorna con rebanadas de aguacate. 
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I 

POSTRES 



COMPOTA DE XOCONOSTLE* 

lNGREDI ENTES: 

Xoconostles maduros 
AztJcar 
Agua 
Cal 

PREP ARACION: 

Salmantina, a tu cncina 

Se pelan los xoconostles procurando quitarles el pellejo, que es muy 
delgado, para despues partirlos a Ia mitad y quitarles el coraz6n. 
Se dejan remojando dentro de abundante agua en Ia que se disuel
ve un poco de cal. AI dia siguiente hay que enjuagarlos varias ve
ces basta que queden bien lavados. Se ponen al fuego con poca agua 
y azucar al gusto y se dejan cocer hasta que Ia miel quede consis
tente o con viscosidad conveniente. 

* Todo al gusto, dependiendo de Ia cantidad que desce prcparar. 
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MERMELADA DE XOCONOSTLE l 

ING REDIENTES : 

1 kilo de xoconost les 
3;4 de kilo de azucar 
I Yz litros de agua 

PREPARACION: 

1/ilda Montoya 

Se pelan los xoconostles, se les quita Ia semilla y se pican en cua
dritos. En poca agua se ponen a que de un hervor con el resto del 
agua y el aztlcar hasta que tome consistencia espesa. 

Pueden guardarse en un frasco esterilizado; le durara mucho 
tiempo. 
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M ERMELADA DE XOCONOSTLE II 

INGREDIENTES: 

(Rinde para un litro) 
l Y2 kilos de xoconostle 
l hoja de higo 
1 cucharada de jugo de limon 
1 pizca de carbonato 
4 tazas de azucar 

Ofelia Rizo de Galindo 

Frasco de 1 litro con tapa de rosca esterilizado 

PREPARACION: 

Pele y pique el xoconostle, saque Ia semilla. Licuelos sin agua. Pon
ga el licuado en una cacerola y agregue el azucar. Cocine a fuego 
Iento hasta que hierva. 

Tncorpore Ia hoja de higo, jugo de limon y bicarbonato; mueva 
constantemente y retire Ia espuma que se va formando . Cuando ya 
no haga espuma, Ia mermelada esta lista. 

Retire del fuego, deje enfriar y pongala en el frasco (dura hasta 
una semana en el refrigerador). 
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XOCONOSTLES EN ALMiBAR 

{NGRED IENTES: 

20 xoconostles 
300 gramos de azucar 
1 litro de agua 
20 ciruelas pasas 
2limones 
1 raja de canela 

PREPARACION: 

Cuaderno de Nwrici(ln 

Pelar y cortar por Ia mitad los xoconostles; extraer las scmillas . 
Partir porIa mitad los limones y extraer sujugo. Hervir en agua la 
canela y el azucar durante 15 minutos. Afiadir a esta mezcla los 
xoconostles y las ciruelas pas as, de jar hervir 10 minutos, anadir mas 
azttcar si se desea. 

Agregar el jugo de los limones y retirar con una cuchara Ia es
puma que se forma, hervir 5 minutos mas . Servir frio. 
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AGUA DE XOCONOSTLE 

lNGREDI ENTES: 

1 kilo de xoconostle 
3V2 litros de agua 
Azucar al gusto 
Hielo 

PREPARACION: 

Graciela Zaleta de Mendez 

Se pelan y sacan las semillas a los xoconostles, enseguida se pican 
y muelen en Ia licuadora con un poco de agua. Se agrega el resto del 
agua y el azucar al gusto. Si la prefiere muy fria, agregue hielo. 
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USOS MEDICINALES 



ANGINAS I 

lNGREDI ENTES : 

3 hojas de eucalipto 
I rajita de canela 
6 o 7 xoconostles 
1 litre de agua 
Piloncillo, el necesario para endulzar 

PREPARACION : 

Eustolia Castro Hernandez 

Poner a cocer todo en agua. De jar reposar y tomarse tibio. * 

* No se deben tomar bebidas frias. 
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ANGINAS II 

[NGREDIENTES: 

Xoconostle 
Vinagre 
Co la de caballo 
Miel de colmena 

PREPARACION: 

Eustolia Castro Hernandez 

Se pone a cocer el xoconostle con una poca de miel de colmena, 
vinagre y cola de caballo. Se hacen gargaras varias veces a! dia. 
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DIABETES 

lNGREDIENTES: 

2 xoconostles 
1 nopal 
1 trocito de sabila 
1 vasa de agua 

PREPARAC ION: 

r:ustolia Castro 1/ernandez 

Se licua todo junto con el vasa de agua. Se toma un vasa diariamen
te en ayunas. Ayuda a controlar la diabetes. 

77 



DIABETES 

TE DE XOCONOSTLE 

INGREDI ENTES: 

5 hojas de tomate 
2 xoconostles 
1 manojito de perejil 
1 pedazo de sabila 
1 tallo de apia 
1 nopal 
1 litro de agua 
Un punito de semillas de papaya 

PREPARACI ON : 

Eustolia Castro 1/ernandez 

Hervir todo en ellitro de agua. Dejarlo reposar y tomarlo 2 o 3 ve
ces a! dia antes de los alimentos. Esto es para controlar Ia diabetes . 
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Tosi 

lNGREDIENTES: 

Yz litro de agua 
2 xoconostles 0 mas 
Piloncillo, el necesario 

PREPARACION: 

Antolina Escoto 

Se ponen a cocer dos o mas xoconostles en 1;2 litro de agua y se 
endulza con piloncillo. Se toma 3 veces a! dia. 

0TRA OPCION: 

Tambien se pueden asar los xoconostles y partirlos porIa mitad 
sacandoles las semi lias. Se rellenan con piloncillo molido y se comen. 
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Tos II 

ING REDIENTES: 

Yz litro de agua 
3 xoconostles 
l cucharadita de oregano 
Miel de colmena, !a necesaria. 

PREPARACION : 

Maria del Rosario Ochoa 
y Luz de Miranda 

Se pone a hervir todo junto. Cuando se ha evaporado Ia mitad del 
agua se endulza con la miel de colmena al gusto. Se toma en 
cucharaditas si es para los nifios y cucharadas soperas si es para 
adultos . Tomarlo cada 4 horas. 

0TRA OPCION: 

El xoconostle se asa y se come con sal. 
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FIEBRE 

TE DE XOCONOSTLE* 

INGREDIENTES: 

2 xoconostles 0 mas 
Agua, Ia necesaria 

PREPARACION: 

Angela Doiiate Rodriguez 

Se pelan dos o mas xoconostles y se cuecen en un cuarto de litro 
de agua, dependiendo de Ia cantidad de personas que vaya a tomar
la. Alivia Ia fiebre durante Ia gripe. 

0TRA OPCION: 

Tambien se pelan y se asan; asi, calientes, se ponen en Ia planta de 
los pies y detras de las rodillas. Se envuelven con vendas y sere
posa toda Ia noche. 

* Estas y otras recetas se sigucn usando de manera frecuente en todo el esta
do, como remedio casero. 
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DOLOR DE CABEZA 0 MIGRANA 

Ofelia Rizo de Galindo 

En forma de chiqueadores, asados y partidos porIa mitad o en ro
dajas puestos en las sienes . 
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EL NOPAL 

La maestra Helia Bravo afirma que el nopal es originario de Mexico 
y que se desarrolla en zonas aridas, semiaridas, calidas y templa
das. Viven en zonas tan dis pares como el nivel del mary hasta cerca 
de los tres mil metros en varios estados de Ia republica. 

La superficie cubierta por el nopal tunero silvestre es de tres mi
llones de hectareas y la del cultivo es superior a las 50 mil. 

Forma 

Los nopales son plantas carnosas, arbustivas o ar6ceas, de uno a 5 
metros de altura, con tallos o ramas (pencas) oblongadas o aplana
das y de color verde que, cuando j6venes, se conocen comunmente 
como nopalitos. 

En Ia parte superior de las pen cas se forman las flores rojas, pur
pureas, amarillas, etcetera; los frutos (tunas) son bayas ovoides 
carnosas de tres a 12 ems. Estas plantas son perennes y florecen, 
principalmente, de diciembre a junio. 

Todos los cronistas de la Conquista hablan del nopal y de Ia tuna. 
Francisco Hernandez, Bernardino de Sahagun, Motolinia y Barto
lome de las Casas. Este ali men to puede ser combinado con todo tipo 
de carnes y verduras. 

Clasificaci6n 

1. Verduras (pencas y flores). 
2. Frutas (tunas). 
3. Especias o condimentos (xoconostles). 

Limpieza 

Despues de cortarse, se revuelcan y limpian en la hierba con alguna 
rama, escoba o palo, para quitarles las espinas y ahuates; se pelan, 
cortando los extremos (cortes transversales) y se hace una incision 
longitudinal que a barque la cascara y, en el caso de las tunas o xo-
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conostles, ya estan listos para comerse. En cambio, en las pencas 
se utiliza un cuchillo filoso, pasandolo sobre las areolas que en esta 
fase se encuentran protuberantes. Si se hace bajo un chorro de agua 
los ahuates no se esparcen. Pueden comerse crudos o cocidos. 

Singularidades 

Antes de pasar a Ia composicion quimica del nopal hay que consig
nar que durante Ia investigacion visite el rancho Xoconostle de 
Abajo, del municipio de Salamanca, y ahi don Jose Arredondo, 
de 75 afios de edad, me coment6 que en sus afios mozos eran muy 
comunes los nopales de hasta siete metros de altura que llamaban 
gigantes y que daban tuna, siendo en los municipios visitados el uni
co caso consignado. 

Composici6n qui mica de pencas y tunas de no pal (Opuntia spp) 
(por 100 gramos en base humeda) 

Componente Tuna con Penca 
semi II a 

Energia (Kcal) 38 27 a 37 
Proteina (g) 0.3 l.lal.7 
Extr. etti~reo (g) 0 .1 .04 
Hidratos de carbono (g) 0.9 
Cenizas (g) 63 93 a 110 
Fosforo (mg) 20 
Hierro (mg) 0.8 0.5 
Vitamina A (g eq) 4 41 a 50 
Tiamina (mg) 0.01 .04 
Ribot1avina (mg) 0.02 .04 
Niacina (mg) 0.30 0.2 
Acido ascorbico (mg) 31 19 

Fuentes : lnstituto Nacional de Ia Nutr ici6n, 1977. Leung Woot-Tsuen Wu, 1978, 
Instituto de Nutrici6n de Ccntroamericay Panama, 1978. M. Hernandez, A. Chavez 
y H. Bourges, lnstituto Nacional de !a Nutrici6n , 1980. 
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