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Presentación

“A PRENDAMOS en territorios cafetaleros” es una colección de documentos di-
señados para quienes vivimos, cultivamos, comemos, estudiamos, trabaja-
mos e investigamos en estos territorios. Son una co-construcción realizada 

a través de un trabajo participativo entre un grupo de personas académicas, pro-
ductoras, organizaciones civiles y de base social, sustentada en diálogo de saberes. 

Plantea soluciones de experiencias piloto y narraciones de las lecciones apren-
didas y seleccionadas por ser buenas prácticas para la producción y alternativas 
económicas, con la finalidad de motivar el aprendizaje, propagar estas experiencias 
con las personas interesadas y aquellas involucradas en la formación de capacida-
des locales, así como fomentar el cuidado del ambiente y de la salud alimentaria sin 
el uso de agroquímicos. Es importante recordar que el uso consciente y responsa-
ble de nuestro entorno local garantiza un futuro más próspero para nuestras fami-
lias y comunidades. 

La alimentación se ha convertido en un proceso complejo y por lo tanto es necesa-
rio una mirada más amplia que nos permita abordar distintos elementos, como los 
biológicos, ecológicos, culturales, entre otros.

México, es uno de los países con la mayor expresión de la cultura alimentaria, par-
ticularmente en el sureste de México, algunos de los elementos más importantes 
son el maíz y el café. Elementos que se entrelazan y que al menos en el sur de Mé-
xico no los podemos disociar.

La milpa y el café no solo son espacios productivos, sino también un punto de en-
cuentro donde se conjugan diferentes saberes y prácticas ancestrales. El conoci-
miento empírico del campesinado, transmitido de generación en generación, juega 
un papel fundamental en el manejo de los recursos (Gómez-Martínez, 2015). La mil-
pa y el café son ejemplos tangibles de cómo la identidad cultural y la biodiversidad 
se encuentran unidas.

En resumen, estos espacios son mucho más que un simple cultivo. Son un espa-
cio de memoria, identidad y resistencia cultural (Rodríguez y Arias, 2014; Soto Pin-
to, 2019). Es un símbolo de la conexión profunda que los pueblos originarios tienen 
con la tierra y sus ancestros (Rodríguez y Arias, 2014).

Tomando en cuenta lo anterior, el objetivo del manual es coadyuvar con las per-
sonas interesadas en el análisis de las prácticas alimentarias a nivel de familia, 
grupos organizados o comunitarios y a partir de esto reconocer las fortalezas del 
sistema local alimentario. Se busca identificar y reconocer los elementos comes-
tibles disponibles en sus sistemas productivos como el cafetal, el huerto o sitio, la 
milpa o el rancho.

A lo largo de estas páginas encontrarás recetas sencillas, diversidad de plantas, 
hortalizas, hierbas utilizadas en la cocina, como referentes locales para alentar una 
alimentación sana.

Este manual es el producto de un diálogo de saberes en el marco del Proyecto Sis-
temas Socioecológicos Sustentables en Territorios Cafetaleros del Sureste de Mé-
xico, Segunda Fase, financiado por CONACHYT, 319068. 
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¿Qué es la alimentación? 

I niciemos con lo básico, la alimentación es un proceso consciente y volun-

tario que consiste en el acto de ingerir alimentos para satisfacer las nece-

sidades básicas de comer (FAO, 2011). Esto nos habla de la relación del ser 

humano con los alimentos es tan antigua como la humanidad misma, esta 

búsqueda de satisfacer nuestras necesidades nos ha llevado por diversos 

caminos, en términos de la alimentación se refiere, aquellos que han tenido 

directa incidencia con la salud y la esperanza de vida de las poblaciones hu-

manas (Cárcamo Vargas y Mena Bastías, 2006).

Lo anterior ha llevado que en la década de los 70, apareciera el concepto 

de seguridad alimentaria, la cual está basada en la disponibilidad y produc-

ción de alimentos a nivel global, en la década de los 80 se añadió a la idea, 

el tema del acceso a los alimentos, en términos económicos y físicos. Y en 

la década de los 90, se llegó al concepto más reciente, el cual incorpora la 

inocuidad y las preferencias culturales, reafirmando la seguridad alimenta-

ria como un derecho humano (FAO, 2011).

Actualmente, se combinan diversas prácticas, como la caza, pesca, co-

lecta, recolección, la producción agrícola, cría de animales de corral y la 

compra de otros alimentos ultraprocesados, los cuales configuran el siste-

ma alimentario actual de las poblaciones rurales. Estas transformaciones 

hacen referencia a la persistencia, pérdida, sustitución y adición de los ele-

mentos socioculturales de los distintos grupos sociales, por ello, buscamos 

a través de los siguientes apartados revalorar la alimentación de las pobla-

ciones rurales.
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Reconociendo las prácticas alimentarias

De acuerdo con los estudios de la cultura alimentaria junto con sus prác-
ticas alimentarias en territorios cafetaleros proponemos acercarnos 
al concepto de prácticas culinarias, que se refieren a los materiales 

tangibles involucrados, las técnicas empleadas y las acciones realizadas 
durante las diferentes fases de la producción, distribución, preparación y 
consumo de los alimentos. 

Las cuales se definen como:

 Obtención o producción, en esta fase se analiza la procedencia de los 
productos, ingredientes básicos de la alimentación cotidiana o de festivi-
dades. Pueden ser ingredientes que provengan del mercado, tienda, par-
cela, cafetal, huerto, intercambio o de la recolección.

 La fase de distribución depende de la naturaleza de los productos; el 
análisis incluye los modos o tipos de transacciones, colaboraciones o 
conjuntos de relaciones en torno a los productos alimenticios, por ejem-
plo, la asignación dentro de los hogares, el intercambio recíproco y el 
mercado.

 La fase de preparación de los alimentos consta además de dos sub-
fases (trabajo preliminar, preparación de elementos, la cocción) y varios 
otros aspectos (quién cocina y/o para quién, y la tecnología de cocción).

 La fase de consumo consiste en reunir a los participantes, servir la co-
mida, comer y recoger. En esta fase es importante analizar la distribución 
en el tiempo, quién come con quién (el grupo de consumo) y la tecnolo-
gía de alimentación.

Es necesario ver los procesos desde la producción, distribución, prepara-
ción y consumo de los alimentos como un todo, como un conjunto.
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Producción
Para esta primera fase y con el fin de identificar las prácticas alimentarias, 

la disponibilidad de alimentos y la capacidad de autosuficiencia alimentaria 

en la región, proponemos la elaboración de un calendario que nos permita 

reconocer la disponibilidad de alimentos (Trujillo, 2023; Barriga, 2023).

El calendario nos permite visualizar lo que las familias producen en sus 

traspatios o parcelas, así como los meses que se cosecha, compra o colec-

ta. Este calendario sirve para ver cuando las familias tienen periodos de co-

secha o escasez.

Para esta actividad, sugerimos poner los meses del año, y que los partici-

pantes digan que ingredientes (frijol, maíz, plantas comestibles, entre otros) 

se puede encontrar en diversas fechas, se sugiere al centro colocar todos 

aquellos alimentos que se encuentran todo el año.

Este calendario anual representa variedad de productos alimenticios que 

se encuentran en cada temporada para las familias y los productos que se 

tienen todo el año.

Para ello es necesario al menos los siguientes materiales:

 Papelógrafos

 Cinta adhesiva

 Plumones

 Hojas cortadas en pedazos pequeños, tarjetas blancas o post-it 

Pasos por seguir en la actividad:

Dibujar en un papelógrafo un círculo pequeño para poner ahí las plantas o 

elementos que se tienen durante todo el año, luego dibujar otro círculo gran-

de, el cual se divide en los 12 meses del año, para ir anotando con plumo-

nes o en las tarjetas los elementos que se pueden encontrar por temporada.

Es necesario colocar el papelógrafo en un lugar visible para todas(os). En 

el centro del círculo colocamos las plantas alimenticias que se dan todo el 

año. Luego debemos preguntar por cada uno de los meses qué plantas co-

mestibles o yerbitas se dan en los cafetales, milpa, huerto o sitio. También es 
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importante preguntar qué plantas colectan en el monte, y escribir los nom-

bres en el mes que corresponda.

Ejemplos de calendarios

Fuente: Trujillo, 2023.

Calendario del ciclo agrícola del huerto familiar 
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Una vez que tenemos claridad de los alimentos por los meses del año, 

podemos hacer la siguiente pregunta detonadora:

Lo anterior sirve a la persona que facilita la reunión poner marcas en los 

meses correspondientes y poder identificar estos periodos de tiempo. En 

esta etapa si queremos seguir indagando un poco más, podemos hacer las 

siguientes preguntas:

 ¿De dónde provienen sus alimentos: huerto, milpa, cafetal, monte, 

tienda? 

 ¿Quién lo produce? 

 ¿Cómo participan los hombres y las mujeres? 

 ¿Los niños y niñas tienen alguna participación? 

 ¿Y los adultos mayores también participan?

Lo anterior nos ayudará a tener un panorama más amplio de lo que suce-

de en el sitio y si estamos trabajando bajo la perspectiva de género, al iden-

Fuente: Barriga, 2023.

Calendario agrícola de la milpa en la Sierra Madre de Chiapas

¿Qué meses del año les cuesta más conseguir alimentos?
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tificar la participación de los hombres y mujeres nos puede ayudar a ver la 

organización de la familia para la alimentación. Finalmente, si queremos ver 

el tema intergeneracional y los nuevos gustos o transformaciones en la ali-

mentación, las últimas preguntas nos pueden ayudar a determinar cuál es la 

labor de cada uno de ellos y ellas.

El ejercicio previo nos permite reconocer lo que sucede en la parcela, en 

la milpa, en el cafetal, en cualquier cultivo, respecto a lo que se produce ahí, 

sin embargo, hay variados alimentos o ingredientes que no podemos obte-

ner del campo, para ello proponemos el siguiente ejercicio.

A continuación, presentamos una tabla de base para el ejercicio.

“Los ingredientes que compramos”, es un ejercicio que nos 
ayuda a recabar la información respecto al origen y el tipo de 
alimentos que compramos.
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Distribución
En este apartado la principal interrogante es identificar

Para ello proponemos la siguiente actividad. Colocar los nombres de los 

cultivos identificados en la parte de la producción en tarjetas u hojas pe-

queñas. En otras tarjetas u hojas, se coloca una imagen en referencia a la 

casa, otra para el resto de los integrantes de la familia (que en ese momen-

to no viven en la casa, por migración o por otra causa), otra para la venta (de 

aquellos productos que se venden localmente o en la región, ejemplo, fruta-

les) y finalmente otra tarjeta para el almacenamiento (ejemplo, el maíz, frí-

jol, café).

¿Qué hacen con lo que producen en la parcela 
o en el sitio o traspatio?

Colocamos al centro las imágenes, dando un espacio entre ellas y alrede-

dor de estas vamos pegando las tarjetas con los cultivos que identificamos 

en la primera fase y vamos agregando también aquellos que compramos.
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Después podemos separar cada una de las actividades y preguntar:

 ¿Quiénes intervienen en esta actividad?, por ejemplo, papá y mamá son 

los que llevan los alimentos a la casa y se envían a los integrantes que 

en ese momento no viven en la casa, en la venta puede ser que sean los 

o las jefas del hogar que se encarguen de llevar los alimentos para reali-

zar la transacción y en el caso del almacenamiento, puede que contribu-

ya toda la familia.

 ¿Quiénes son los beneficiarios de estos alimentos?

 En el caso de la casa e integrantes de la familia que en ese momento 

no vivan en la casa, ¿Qué alimento(s) es el más consumido?

 En el caso de la venta, ¿Qué alimento(s) genera más ganancias?

 En el caso del almacenamiento, ¿Qué alimento(s) son los más duraderos?

Después de este punto, el facilitador(a), puede indagar un poco más, por 

ejemplo, la venta al menudeo (vecinos, comunidad), el trueque o intercam-

bio de productos, la venta al por mayor (coyote). Todo dependerá del objeti-

vo como facilitador(a).

También se puede pensar en una perspectiva de género, tomando en 

cuenta la división de las actividades, en donde participan más los hombres y 

las mujeres, también puede tener un corte intergeneracional, para conocer 

la participación de las personas mayores, niños y niñas y las y los jóvenes. 
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Preparación
Previo a presentar la actividad sugerida, nos gustaría plantear algunos pun-

tos que la Organización Mundial de la Salud (2024), toma en cuenta como 

errores comunes en el momento de la preparación de los alimentos y que 

se pueden tomar en cuenta para comentarlo con las comunidades locales. 

Errores comunes incluyen:

 La preparación de alimentos para varias horas antes de su consu-

mo, junto con su almacenamiento a temperaturas que favorecen el creci-

miento de bacterias patógenas y/o formación de toxinas;

 Cocinando insuficiente o recalentamiento de los alimentos para redu-

cir o eliminar los agentes patógenos;

 La contaminación cruzada, y

 Las personas con mala higiene personal de manipulación de alimentos.

 Las Diez Reglas de Oro según la OMS (2024), busca responder a estos 

errores y reducir el riesgo de los patógenos de los alimentos.

A partir de estas reglas de Oro, el facilitador(a) puede iniciar con un ejer-

cicio, colocando al centro el diagrama, dando la explicación de cada una y 

preguntarles cuales son las que actualmente conocen y hacen e ir marcan-

dolas, con el fin de reconocer las buenas prácticas y en cuales se pueden 
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mejorar. Con una estrella pueden marcar aquellos que hacen todo el tiempo 

y con media estrella, aquellos que no se hacen completamente.

Con la información obtenida el facilitador(a), puede hacer recomendacio-

nes de aquellos que no se realizan actualmente y como se puede ir haciendo 

poco a poco, con el fin de mejorar la preparación de los alimentos.

A partir de reconocer lo anterior, ahora podemos identificar 
quienes están involucrados en la preparación de los alimen-
tos, esta actividad la podemos pensar de tres formas, aque-
llos alimentos que se preparan como la comida diaria, la 
fiesta y aquellos que se preparan para la venta.

Y podemos hacer las siguientes preguntas:

 ¿Quiénes intervienen en la preparación de alimentos?

 ¿Quiénes son los beneficiarios de estos alimentos?

 ¿Quiénes se encargan de servir los alimentos?

 ¿Quiénes preparan la comida del diario?

 ¿Quiénes preparan las comidas de fiesta?

 ¿Qué utensilios o trastes utilizan?

 ¿Quiénes se encargan de lavar los trastes?

 En el caso de la venta, ¿Quiénes se encargan de administrar el dinero?
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Finalmente, al igual que los ejercicios anteriores, podemos definir otros 

objetivos e indagar más al respecto, también podemos hablar de la perspec-

tiva de género, tratando de reconocer la participación de los hombres y las 

mujeres y el tiempo que se dedica a la elaboración de los alimentos, en este 

punto, debemos recordar que la elaboración de alimentos también incluye la 

elaboración de las tortillas a mano. Lo mismo podemos hacer desde la pers-

pectiva intergeneracional.

Consumo
La adopción de una buena alimentación en las diferentes etapas de la vida 

favorece una buena calidad de vida. Por ejemplo, los hábitos alimentarios 

saludables en las niña(os) son básicos para favorecer su crecimiento y de-

sarrollo, así como para evitar enfermedades crónicas como la obesidad, dia-

betes entre otras en la edad adulta.

Si una niña(o) se encuentra bien alimentada, tendrá mayor rendimien-

to escolar y más energía para realizar actividad física en la escuela. Es por 

ello, que la familia y la escuela juegan un papel importante en la educación 

alimentaria de los niño(as).

La mejor alimentación para un niño(a) es una alimentación variada, con 

los grupos de alimentos: Verduras y frutas, Cereales y Leguminosas y ali-

mentos de origen animal. Se debe procurar que los niños(as) disminuyan el 
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consumo de ciertos alimentos, como refrescos, comida chatarra (papas fri-

tas, embutidos). Sumado a una buena alimentación, es muy importante es-

timular el ejercicio físico en los niños, que aprendan la importancia de una 

vida activa, siempre con el ejemplo de sus mayores.

En la etapa del envejecimiento, al igual que en la niñez, se considera una 

etapa de la vida donde la alimentación juega un papel importante, debido al 

riesgo de desnutrición que las personas mayores poseen.

Una persona mayor puede y debe comer una gran variedad de alimentos, 

cuidando las grasas saturadas (carnes rojas), la sal y el alcohol, y si existen 

problemas de masticación, la consistencia de algunos alimentos.

El calcio, la vitamina D, la fibra y las grasas saludables (del pescado y del 

aceite de oliva por ejemplo) son algunos de los nutrientes que no deben fal-

tar en la dieta de los adultos mayores. Sumado a ello, es indispensable una 

actividad física regular para prevenir el sobrepeso, la osteoporosis y para 

mejorar la capacidad cardiorrespiratoria. 

Para ello, se propone la actividad denominada “El plato de la buena ali-

mentación”, la cual tiene sus ajustes a la frontera sur de nuestro país. Al 

conformar junto con las personas el plato de la buena alimentación se bus-

ca que todos los grupos de alimentos estén representados, esto es: frutas, 

verduras, semillas y bebidas. Que, además se conforme con las especies de 

la región o locales, para que se reconozcan y valoren los productos alimen-

ticios cultivados y silvestres que se encuentren en las comunidades. Al mis-

mo tiempo se puede reconocer la agrobiodiversidad local aprovechada para 

la alimentación.

Fuente: Norma Oficial Mexicana. 2013. NOM-043-SSA2-2012, Servicios básicos de salud.
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Los grupos de alimentos que integran el Plato de la buena alimentación:

 Verduras y frutas: Principal fuente de vitaminas, minerales, antioxidan-

tes y fibra   dietética. 

 Cereales: Principal fuente de hidratos de carbono y energía. 

 Leguminosas y alimentos de origen animal: Principal fuente de 

proteínas. 

Es necesario reconocer que las grasas, los azúcares y la sal no forman 

parte del Plato del Bien Comer, debido a que los alimentos los contienen 

en forma natural y el abuso en su consumo es perjudicial para la salud. 

También es importante consumir suficiente agua, a continuación, se pre-

senta la jarra del buen beber.

Fuente: Norma Oficial Mexicana. 2013. NOM-043-SSA2-2012, Servicios básicos de salud.

La jarra del buen beber se divide en 6 niveles, siendo el agua natural la 

base de la misma y la única bebida en la que se recomienda un consumo mí-

nimo, ya que su consumo es imprescindible para el ser humano. El resto de 

las bebidas señaladas en los niveles de la Jarra del buen beber, debe limi-

tarse su consumo excesivo, ya que podrían generar daños a la salud. 
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A continuación, se ponen algunos ejemplos del plato de la buena alimen-

tación adaptados a condiciones locales o regionales.

Para concluir, el Plato de la buena salud o del bien comer y la 
Jarra del buen beber son herramientas como guías para cuidar 
nuestra alimentación, hay que recordar que la cantidad de ali-
mento y agua es diferente para cada persona y en cada etapa de 
su vida, ya que se debe considerar la edad, género, actividad fí-
sica, antecedentes familiares, gustos y necesidades.

Plato de la Buena Alimentación

Fuente: Barriga Fernández, E.2023.
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Ejemplos de platillos en los territorios cafetaleros 
A continuación, revisaremos algunos de los platillos preparados con los in-

gredientes que se cultivan en la zona alta y media del soconusco en Chiapas, 

México. A partir de estos ejemplos, podemos preguntar y reflexionar con las 

y los participantes ¿conocemos el origen de la receta? ¿Qué recuerdos nos 

vienen a la memoria cuando vemos los siguientes platillos? ¿Reconocemos 

los ingredientes?, ¿dónde se cultivan los principales ingredientes?

Esta muestra de platillos también permite invitar a los actores locales 

a desarrollar su propio recetario. Algunos elementos por tomar en cuenta:

 Nombre del platillo

 Origen o historia del platillo 

 Ingredientes con las cantidades aproximadas 

 Tiempo de preparación

 Cantidad de personas

 Procedimiento

 Sugerencia de acompañamiento

Recado de Kishtán

Fuente: Estrada Lugo, E.I.J. y Bello B.E. 2017.



21

Aprendiendo de la alimentación en los territorios cafetaleros. Manual práctico para facilitadores(as) con actores comunitarios.

Pacayas baldadas

Fuente: Estrada Lugo, E.I.J. y Bello B.E. 2017.
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Reflexiones finales 

C uando hablamos de alimentación, prácticas alimentarias y culinaria lo-

cal, es fundamental el conocimiento del campesinado quienes histó-

ricamente incorporan a su sistema alimentario la biodiversidad local 

(Solís y Estrada, 2014). En este sentido reconocer y visibilizar los saberes lo-

cales es una alternativa de vida y reivindicación de su cultura e identidad que 

son la fortaleza contra el modelo de alimentación dominante que estandari-

za hábitos y preferencias de consumo. 

Es importante reconocer el papel primordial de las mujeres en la soste-

nibilidad de las prácticas alimentarias y de la sostenibilidad de la vida en los 

territorios cafetaleros. Son las mujeres quienes mediante la preparación de 

las recetas aprendidas de las madres y abuelas comparten los conocimien-

tos a las nuevas generaciones.
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Anexos
Plantas comestibles del Sistema Agroforestal de Café, 

Sierra Madre de Chiapas
Familia Nombre común Nombre científico Forma de vida Parte (s) útil (es)

Actinidiaceae Moquillo o xcabitze Saurauia oreophila Hemsl. Árbol Fruto

Actinidiaceae Moquillo Saurauia scabrida Hemsl. Árbol Fruto

Anacardiaceae Mango Mangifera indica L. Árbol Fruto

Annonaceae Guanábana Annona muricata Árbol Fruto

Araceae Quequeshte Xanthosoma robustum Schott Hierba Hojas jóvenes

Arecaceae Pacaya Chamaedorea sp. Hierba Inflorescencias 
inmaduras

Asparagaceae Winte Yucca sp. Arbusto Flores

Asteraceae Diente de león Sonchus oleraceus L. Hierba Hojas y tallos 
jóvenes

Asteraceae Hierba de macho Vernonia leiocarpa DC Hierba Hojas

Cucurbitaceae Chayote Sechium edule (Jacq.) Sw. Hierba Fruto, hojas y 
tallos jóvenes, 
raíz (cueza)

Fabaceae Chalum Inga oerstediana Benth. ex Seem. Árbol Arilo

Fabaceae Caspirol Inga punctata Willd. Árbol Arilo

Lauraceae Palo de aguacate Persea americana Mill. Árbol Fruto

Musaceae Guineo Musa paradisiaca L. Hierba Fruto

Musaceae Plátano de seda Musa sapientum L. Hierba Fruto

Myrtaceae Guayaba Psidium guajava L. Árbol Fruto

Passifloraceae Granadilla Passiflora ligularis Juss Hierba Fruto

Piperaceae Momon o zanahoria Piper sp. Arbusto Tallos jóvenes 
y hojas

Poaceae Caña Saccharum officinarum L. Hierba Tallos

Primulaceae Uva Parathesis chiapensis Fernald Arbusto Fruto

Rosaceae Durazno Prunus persica (L.) Batsch Árbol Fruto

Rubiaceae Café Coffea arabica L. Arbusto Semilla

Rutaceae Naranja Citrus sinensis (L.) Osbeck Árbol Fruto

Rutaceae Lima Citrus aurantiifolia (Christm.) 
Swingle

Árbol Fruto

Rutaceae Limón persa Citrus × latifolia Tanaka ex Q. 
Jiménez

Árbol Fruto

Rutaceae Limón Citrus × limon (L.) Osbeck Árbol Fruto

Rutaceae Limón  mandarina Citrus × limonia (L.) Osbeck Árbol Fruto

Solanaceae Tomate de árbol Cyphomandra betacea 
(Cav.) Sendtn

Arbusto Fruto

Solanaceae Chile tepe Capsicum annuum L. Arbusto Fruto

Solanaceae Chile jalapeño Capsicum pubescens Ruiz y Pav Arbusto Fruto

Solanaceae Quishtán Solanum wendlandii Hook. f. Hierba Hojas, flores y 
tallos jóvenes

Solanaceae Correlón Solanum appendiculatum Dunal Hierba Hojas y tallos 
jóvenes

Vitaceae Bejuco de agua Vitis sp. Hierba 
trepadora

Savia

Bejuco de contuve Sin identificar Hierba 
trepadora

Frutos

Fuente: Escobar-Colmenares et al, 2020.
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Ejemplos de especies vegetales con diversos usos, Sierra Madre de Chiapas

Familia Nombre 
común Nombre científico Forma 

de vida Usos
Adoxaceae Sauco Sambucus nigra L. Arbusto Medicinal

Amaranthaceae Epazote Dysphania ambrosioides 
(L.) Mosyakin y Clemants

Hierba Comestible

Amaryllidaceae Cebollín Allium schoenoprasum L. Hierba Comestible

Amaryllidaceae Ajo Allium sativum L. Hierba Comestible

Anacardiaceae Mango Mangifera indica L. Árbol Comestible

Apiaceae Hinojo Foeniculum vulgare Mill. Hierba Medicinal

Araceae Camote 
de china

Colocasia esculenta (L.) Schott Hierba Comestible, 
barrera viva

Araceae Quequeshte Xanthosoma robustum Schott Hierba Comestible

Araceae Camote de 
montón

Xanthosoma violaceum Schott Hierba Comestible

Arecaceae Pacaya Chamaedorea sp. Hierba Comestible

Asparagaceae Winte Yucca sp. Arbusto Comestible, 
barrera viva

Asparagaceae Mala madre Chlorophytum comosum 
(Thunb.) Jacques

Hierba Ornamental

Balsaminaceae Indita Impatiens sp. Hierba Ornamental

Begoniaceae Begonia Begonia sp. Hierba Ornamental

Cactaceae Nopal Opuntia sp. Arbusto Comestible

Commelinaceae Commelina sp. Hierba Ornamental

Commelinaceae Maguey morado Rhoeo discolor (L’Hér.) 
Hance ex Walp.

Hierba Medicinal

Cucurbitaceae Chayote Sechium edule (Jacq.) Sw. Hierba Comestible

Cupresaceae Ciprés Cupressus sp. Árbol -

Dennstaedtiaceae Chipe Pteridium sp. Hierba Sombra

Ericaceae Azalea Loiseleuria sp. Hierba Ornamental

Euphorbiaceae Chaya Cnidoscolus chayamansa 
McVaugh

Arbusto Comestible

Euphorbiaceae Corona de cristo Euphorbia sp. Arbusto Ornamenta

Fabaceae Chalum Inga sp. Árbol Comestible, en-
voltura para ta-
mal, leña, sombra

Fabaceae Guash Leucaena sp. Árbol Comestible

Fabaceae Chipilín Crotalaria sp. Hierba Comestible

Geraniaceae Geranio Pelargonium sp. Hierba Ornamental

Hydrangeaceae Hortensia Hydrangea sp. Hierba Ornamental

Lamiaceae Orégano Origanum vulgare L. Hierba Comestible

Lamiaceae Hierbabuena Mentha spicata L. Hierba Medicinal

Lamiaceae Tomillo Thymus sp. Hierba Comestible

Lamiaceae Aguacate Persea americana Mill. Árbol Comestible

Malpighiaceae Nance Byrsonima crassifolia (L.) 
Kunth

Árbol Comestible

Malvaceae Malva Malva sp. Hierba Medicinal

Marantaceae Hoja blanca Calathea sp. Hierba Envoltura para 
tamales

Musaceae Guineo morado Musa acuminata Colla Hierba Comestible y en-
voltura para tamal
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Musaceae Guineo blanco Musa paradisiaca L. Hierba Comestible y en-
voltura para tamal

Myrtaceae Escobillo Eugenia acapulcensis Steud. Árbol Comestible

Myrtaceae Guayaba Psidium guajava L. Árbol Comestible

Orchidaceae Orquídea sin identificar Epífita Ornamental

Poaceae Caña Saccharum officinarum L. Hierba Comestible

Poaceae Té limón Cymbopogon citratus (DC.) 
Stapf

Hierba Comestible

Rhamnaceae Capulín Rhamnus grandifolia Fisch. 
y C.A. Mey. ex Ledeb.

Árbol Leña

Rosaceae Níspero Eriobotrya japonica (Thunb.) 
Lindl.

Árbol Comestible

Rosaceae Durazno Prunus persica (L.) Batsch Árbol Comestible

Rosaceae Rosa Rosa sp. Arbusto Ornamental

Rosaceae Mora Rubus sp. Hierba Comestible

Rubiaceae Café Coffea arabica L. Arbusto Comestible

Rutaceae Matasano Casimiroa edulis La Llave Árbol Comestible

Rutaceae Naranja Citrus sinensis (L.) Osbeck Árbol Comestible

Rutaceae Limón Citrus × limon (L.) Osbeck Árbol Comestible

Rutaceae Limón 
mandarina

Citrus aurantifolia Swingle Árbol Comestible

Rutaceae Ruda Ruta graveolens L. Hierba Medicinal

Solanaceae Chile tepe 
o tepenchile

Capsicum annuum var. 
glabriusculum (Dunal) 
Heiser y Pickersgill

Arbusto Comestible

Solanaceae Tomate de árbol Cyphomandra betacea (Cav.) 
Sendtn.

Arbusto Comestible

Solanaceae Tabaco Nicotiana tabacum L. Arbusto Medicinal

Solanaceae Chile jalapeño Capsicum pubescens 
Ruiz y Pav.

Arbusto Comestible

Solanaceae Tomate Solanum lycopersicum L. Hierba Comestible

Solanaceae Chile Capsicum annuum L. Hierba Comestible

Solanaceae Tomate de bolsa Lycopersicon esculentum var. 
leptophyllum (Dunal) D’Arcy

Hierba Comestible

Solanaceae Papa Solanum tuberosum L. Hierba Comestible

Solanaceae Hierbamora Solanum sp. Hierba Comestible

Verbenaceae Verbena Verbena officinalis L. Hierba Medicinal

Flor de pava Sin identificar Arbusto Barrera viva

Alpiste Sin identificar Hierba Alimento para aves

Fuente: Escobar-Colmenares et al, 2020.
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Principales alimentos y bebidas en una comunidad 
de la zona alta del volcán Tacaná. 

Alimentos principales Fuente de los ingredientes
Caldos de Yerbamora Milpa, cafetal

Caldo de Colisnabo Milpa

Bledo en caldo o al vapor Milpa, cafetal

Pata de paloma guisada o en caldo Milpa

Recadito de Quishtan o caldo de quisthtan Huerto, cafetal

Caldo de Gallina Huerto

Repollo en caldo o en ensalada Milpa

Huevos de rancho en diferentes presentaciones Huerto

Caldo de Berro de rio Milpa

Sopa de Pasta Tienda

Caldo de Correlon Milpa

Cesil en caldo, guisado o en tamales Milpa, cafetales

Caldo de Mostaza Milpa

Caldo de Frijol de vara con chayotes Milpa

Caldo de Frijol isiche con chilacayotes Milpa

Frijol isiche con epazote y papas Milpa

Recadito de Chilacayote Milpa

Recadito de Chayote (sechium edule) Milpa, huerto

Recado de Frijol isiche Milpa

Pacaya en recadito, o capeada 
(chamaedorea) tepejilote Coffee groves

Recadito de Chapay-Tepejilote Coffee groves

Recadito de Papas (potatoes) Milpa

Recadito de Quishtan con chayote Milpa, huerto

Tamales de frijol tierno Milpa

Tamales de verduras Milpa

Tamales de masa de maiz Milpa

Tamales de pollo Milpa, huerto

Tamales de cesil Milpa

Tamales de elote Milpa

Tamales de frijol con yerbasanta Milpa

Tamales de masa con la verdurita 
de  pata de paloma Milpa y huerto

Papas guisadas con tomate Milpa

Sopa de arroz Tienda



28

Aprendiendo de la alimentación en los territorios cafetaleros. Manual práctico para facilitadores(as) con actores comunitarios.

Flor de guinte con huevo (yucca) Cafetal y huerto

Calabacita guisadita con tomate Milpa

Quesadillas Milpa, y mercado

Caldo de res Mercado

Mole de pato o de gallina Mercado y Huerto

Barbacoa de res o de borrego Mercado

7 hongos diferentes: Hongo colorado, cres-
ta de gallo, hongo quemado, rechun, 
xcabilaj, hongo blanco, hongo olote. Pre-
parados en caldo, asados o en recaditos

Bosque, milpa

Tlacuache en recadito (oposum) Cafetales

Ardilla con pasta Milpa, cafetales y huerto

Tuza en recaditos Milpa, cafetales

Salsa de tomate de huevo duro Milpa

Salsa de tomate de árbol Milpa

Salsa de tomate con guisnay. 
Spathiphyllum phryniifollium Schott Milpa

Salsa de tomate rojo y chile serrano Milpa

Chayote en dulce Milpa y cafetales

Calabacita picadita con azucar Milpa

Atole de elote Milpa

Atole de Maíz Milpa

Atole de Platano Cafetales y huerto

Pinole de maiz tostado Milpa

Atole de avena Avena Shop

Atoles de guineo de seda Cafetales y huerto

Fuente: Rosa E Hernández Cruz. 2021.
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