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Calabaza / Ksium (maya)

' Después del maiz, la calabaza es uno
de los cultivos mas importantes de

la milpa. La region habitada por el
pueblo maya fue centro de origen
y domesticacion de las calabazas
que comemos en la actualidad.

' De las cinco especies sembradas en

- América, tres se cultivan en Yucatan.
. La calabaza es fuente importante

de potasio que, en términos de salud,
ayuda a la disminucion de la presion
arterial. Media taza de calabacita
criolla cocida provee 20 por ciento de
la recomendacion diaria de vitaminas

' Ay Gl Esun alimento muy completo
deI que se aprovechan su fruto,
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v 'El_ rrnaya (maaya t’aan) ocupa el segundo Iugar
4 ‘éai'no la Iengua indigena con mayor namero de
4 hablantes en MeX|co, mas de 850 mil personas

en Campeche, Yucatan y Quintana Roo*
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Juanita Segovia Bonilla

Cocinera tradicional maya de Pocyaxum,
Campeche | ;‘ :“;{f' A :
Empecé a guisar desde pequena'ésﬁemalmente
todos los platillos que preparaba mi mama.

Me ensefié a cocinar el maiz para tomarlo como
pozol, o saka,' que acompahabamos con chile

y sal. Estas bebidas se ofreman a los dioses en

‘la milpa, “para que’ hublera una buena cosecha

decia mi 'papa. También les poniamos calabaza
en dulce a los aluxes,? para que no hicieran |

travesuras. : il
Recuerdo que cuando no tenlamos quée

. 'comer, mi papa solia sembrar.en la milpa calaba-

Za y camote. Mi mama nos cocinaba calabacitas
fritas, camote guisado y, si la gallinita habia
ovado, también comiamos huevo; lo que

: pudiéramos producir. ‘ 6
" En época de cosecha, mi'mama nos:daba

tortilla enrolladita de calabaza o camote con sal
y manteca. Cuando no habifa para comprar café,
hacia tortilla quemada, que se remojaba en agua
cuando estaba muy negra y endulzaba con
azucar. Era triste, éramos tan/pobres que solo '
tomabamos €so.

'Ahora doy talleres a nifias y nifios de la
comunidad para que, mientras crecen, conozcan,
aprendan y hereden nuestra comida tradicional,
asi como el fuego, como lo hacemos nosotras,
las cocineras, porque me gusta lo que hago
y quiero que se lleven a sus casas estas
ensefnanzas.

1 Bebida maya sagrada que se elabora a base de maiz
nixtamalizado.

2 Duende o espiritu en la tradicidon mitologica de algunos
pueblos mayas del sureste de México, Belice y Guatemala.

' /“Somos lo que’ combmos. Hablamos lo que | ‘
SmeS. Hablar lo que comemos da gusto. ;

) Nuestro deseo es qué esta caﬁtografla le dé ruta
a su gusto.‘ g e
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CALABACITAS FRITAS

INGREDIENTES

- 3 calabazas medianas

- 1 pieza grande de chile dulce
- 12 cebolla

- Manteca

- Sal y pimienta

PREPARACION

- Picar las calabazas y ponerlas al fuego con
sal y un chorrito de agua, para que
suelten su propia agua. Tapar y dejar
cocer hasta que queden suaves. Cuando
esteén listas, retirar el agua.

- En otro sartén, poner manteca para
sofreir la cebolla. Agregar un poco de
pimienta y el chile dulce. Al final, vaciar
las calabazas.

- Mover por 5 minutos y servir. Se puede
acompanfar con queso, tostadas o tortillas.
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