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Prólogo
Guillermo Moraga Campuzano

Descubrir lo maravilloso del contorno en el que vivo, no fue algo 
fácil de comprender y asimilar. El contacto diario con las mis-
mas plantas y animales, así como poder degustar los platillos que 
ellos nos proveen, se convirtió en una costumbre que me impedía 
apreciar qué tan fascinante y privilegiado era nacer y vivir en una 
región árida, como lo es el Desierto de Altar.

El poder viajar, tanto a diversas regiones de mi país, como al 
extranjero, y descubrir diferentes ecosistemas, como modos de 
vida, me ha permitido vislumbrar lo ricos y afortunados que somos.

Puedo imaginar que habrá muchas personas acostumbradas a 
vivir rodeadas de grandes árboles, verdes pastos, y se preguntarán: 
¿qué tiene de maravilloso estar en estas tierras áridas, de clima 
tan extremoso? Para descubrirlo, los invitaría a darse el tiempo 
de visitarnos y estoy seguro de que, como yo, se enamorarían de 
nuestro desierto.

Pocas veces nos brindamos la oportunidad de caminar por el 
campo y estar frente a una biznaga, un conejo, pensar cómo a al-
guien en la historia se le ocurrió preparar unos cubiertos o un es-
tofado con ellos; percibir que esto fue producto del esfuerzo de la 
exploración y descubrimientos de nuestros antepasados, lo cual nos 
forjó una identidad, que nos hace construir una herencia social.

La pasión que siento por mi tierra, mi pueblo y mi gente, es lo 
que me motiva a plasmar las experiencias incomprendidas de mi 
niñez, participando en la elaboración de este recetario.

Al nacer en una familia de campo, tuve la dicha de visitar y 
convivir entre milpas y ranchos de mis parientes, disfrutar de ali-
mentos, condimentos cultivados por sus manos, directamente de la 
tierra y de los animales. Cómo imaginarme que en esos momentos 
participábamos renovando una cultura; por ello… ¡gracias familia!

Sobre esto y muchas cosas más, desearía que reflexionen las 
nuevas generaciones, tan acostumbradas a los alimentos industria-
lizados.
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A todos aquellos que me acompañaron en la realización de este 
proyecto y dedicaron un poco –y un mucho– de su tiempo para 
rescatar aspectos importantes de nuestra historia y nuestra cultu-
ra, muchas gracias.

Recordemos que tenemos una identidad y orgullo que no debe-
mos dejar morir.

el desierto de AltAr

Desde épocas ancestrales, el desierto ha sido un ecosistema cau-
tivador; los millones de personas que lo visitan, regresan con otra 
visión de la vida en la tierra. Y es que el desierto es fascinante, con 
un espíritu propio que no puede explicarse con palabras simples. 
El desierto ha permanecido intacto a lo largo del tiempo, como un 
último bastión de la naturaleza que insiste en maravillarnos con 
sus exóticas formas e intrincados recovecos, compuesto por estilos 
de vida inimaginables, que a la menor provocación nos ofrece todo 
su colorido y magnificencia.

En estas condiciones, las plantas y los animales han desarrolla-
do ingeniosas adaptaciones a lo largo de millones de años, algunas 
muy evidentes, como hojas pequeñas para evitar la evaporación 
del agua, tallos gruesos como reservorio del codiciado líquido y 
espinas a modo de defensa contra los animales sedientos. También 
la fauna ha desplegado corazas de protección, ingeniosos sistemas 
de almacenamiento de humedad y una alimentación que aprove-
cha al máximo el agua disponible; pero sobre todo, ha desarrollado 
una forma de vida y un metabolismo que le permite sobrevivir y 
reproducirse, aún en los años más difíciles.

Al bajar de la Sierra Madre Occidental hacia el mar, en el no-
roeste de la República Mexicana, el suelo va perdiendo fertilidad 
hasta convertirse en un páramo. La vegetación es dispersa y esca-
sa, de matorral espinoso, adaptado a terrenos áridos y de grandes 
cactáceas. Allí crece una planta llamada chamizo, de raíces super-
ficiales que el viento arranca fácilmente. Sus ramas secas forman 
enormes esferas que van dando vueltas como juguetes del viento.

En esta región semidesértica se encuentra el Desierto de 
Altar, que abarca parte de los municipios de Trincheras, Altar, 
Oquitoa, Atil, Tubutama, Sáric, Pitiquito, Caborca, Puerto Peñasco, 
Plutarco Elías Calles (Sonoyta) y San Luis Río Colorado. Tiene una 
superficie de 12,000 km². Forma un plano inclinado hacia el Golfo 
de California, limitado por la frontera del estado de Arizona, el río 
Colorado y la cuenca del río Asunción.

Los registros documentados de esta región datan del año 1692, 
con la llegada de los primeros colonizadores y evangelizadores de 
la Nueva España al desierto. Aquí, el misionero jesuita Eusebio 
Francisco Kino fundó las misiones de Tubutama, Atil, Oquitoa, 
Pitiquito y Caborca.

A la llegada de Kino, la región estaba poblada por los Toho-
no o’otham o Pápagos, quienes después de varias sublevaciones 
aceptaron a los misioneros. De ellos aprendieron nuevas técnicas 
para el desarrollo de la agricultura y la ganadería.

Hasta mediados del siglo xx, se decía que esta región era hostil 
a la vida, por su clima y constitución geológica. Desde entonces, 
varios cultivos como algodón, trigo, vid, olivo, nogal, datileras y 
espárragos, dieron otro aspecto a esta región. Por medio de perfo-
raciones de pozos, los hombres y mujeres del desierto han logrado 
cambios inauditos.

Las plantas que crecen en el desierto constituían la base de la ali-
mentación de sus pobladores, junto con carnes, productos de la caza 
de especies silvestres como conejo, venado, tortuga, liebre, jabalí, 
ardilla y la pesca de cazón y lisa, principalmente. No sería aventu-
rado suponer que el arte culinario del Desierto de Altar se nutrió 
con otros productos, como el maíz, el frijol, la calabaza y los chiles 
verdes. El trigo y el ganado los introdujeron los españoles y muy 
pronto comenzaron a ser parte de nuestra cultura.

La cocina del Desierto de Altar se identifica por usar más el tri-
go, mientras que en el sur del estado de Sonora -como casi en todo 
el país– es el maíz el que predomina, sin que uno llegue a excluir 
al otro. Aun cuando los aires de modernidad llegaron a esta zona 
desde hace tiempo, no es menos cierto que sus pobladores han 
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sabido mantener vivas muchas de sus tradiciones y una de ellas, 
la comida, ocupa un lugar especial en el actual mundo cotidiano.

Acompañar a los habitantes del desierto en un viaje por su co-
mida obliga a prepararse para disfrutarla de muy diversas maneras. 
Entre los muchos platillos que saborearemos durante una visita a 
esta hermosa tierra, recordaremos la sopa de verdolaga, sopa de 
tortuga, estofado de codorniz y las tortillas blancas de harina.

En estas páginas incluimos varios platillos para todos aquellos 
que saben que tanto en la comida, como en el amor, el éxito va 
acompañado de la sorpresa.

MuniciPios del desierto de AltAr

Altar
Este territorio, denominado la Puerta del Desierto, fue habitado en 
un principio por los pimas. En marzo de 1694, el misionero jesuita 
Eusebio Francisco Kino, en su peregrinar por estas tierras, per-
nocta por primera vez en el sitio que posteriormente sería conocido 
como El Altar; lugar despoblado adonde llegó por encontrar agua 
en el río; al día siguiente monta un altar portátil, naciendo de allí 
el nombre. En 1755 fue elegido por el capitán Bernardo de Urrea 
para establecer un presidio militar, al que denominó Santa Ger-
trudis de Altar y, posteriormente, Villa de Guadalupe de Altar. En 
1828 se le dio el nombre de Villa de Figueroa, en honor al General 
José Figueroa, Comandante General de Sonora y Sinaloa.

El municipio de Altar tiene una extensión de 3,945 km². Para 
el año 2003, a 249 años de su fundación, el municipio cuenta con 
unos 20,000 habitantes, con la mayor concentración en la ciudad 
de Altar y los ejidos 16 de Septiembre y Llano Blanco. Sus ha-
bitantes han basado la economía principalmente en la actividad 
agrícola y ganadera, la cual, a través de los años, se ha visto afec-
tada; aunado a ello, al crecimiento acelerado de la población, su-
perior al crecimiento de otras ciudades del estado, sus pobladores 
han logrado brillar con luz propia por su productividad y dinamis-
mo, fuerzas vivas y activas que han impulsado nuevos caminos 

en el desarrollo económico, con la generación de empleos con el 
comercio organizado.

Por su ubicación estratégica, paisajes de insospechada belleza, 
ruta del Padre Kino con verdaderas joyas históricas, la cercanía 
con los Estados Unidos y la dedicada participación de su gente, 
Altar ofrece un gran potencial para el desarrollo de la industria 
turística y de transformación.

Oquitoa
En 1689 fue fundado por el Padre Kino, con el nombre de San An-
tonio de Oquitoa. Durante el período misional tuvo la categoría de 
Lugar de Visita, dependiente de la misión de San Francisco de Atil. 
Después de la Independencia tuvo la categoría política de Juzgado 
de Paz, perteneciente al Partido de Altar.

En la segunda mitad del siglo xix obtuvo la categoría de Muni-
cipio, adscrito al Distrito de Altar. Fue incorporado al municipio 
de Altar por la Ley Núm. 68, del 26 de diciembre de 1930 y reha-
bilitado mediante la Ley Núm. 119, del 24 de diciembre de 1934.

El municipio tiene una extensión de 637 km², una población 
de 850 habitantes, cuenta con un templo católico dedicado a San 
Antonio de Padua, que fue construido por el Padre Kino, a fines 
del siglo xvii. Allí se encuentran seis pinturas sobre la crucifixión, 
realizadas al óleo por artistas mexicanos, por lo que es considerado 
monumento histórico.

Caborca
Fundada por el Padre Kino en diciembre de 1692, como la misión 
de Nuestra Señora de la Purísima Concepción de Caborca, posee 
una historia llena de esfuerzo y valor. Pasó por una serie de pro-
blemas que le impedían su crecimiento y desarrollo, ya que los 
frecuentes ataques de los indios pimas impedían, constantemente, 
que la misión fuera ocupada, con la consecuente destrucción de 
las capillas a manos de los naturales.

Tras más de 100 años de constantes ataques de los indígenas y 
ocasionales crecidas del río Asunción, en 1797 se inició la cons-
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trucción del actual Templo Histórico; mismo que fue terminado en 
mayo de 1809, también dedicado a la Purísima Concepción.

Casi 50 años más tarde, el 6 de abril de 1857, sus habitantes 
hicieron frente a la invasión de un grupo de filibusteros estadouni-
denses, comandados por Henry A. Crabb. La población se pertre-
chó en el templo y ayudados por un grupo de o’otham vencieron a 
los enemigos, dando fin a sus sueños de conquista.

En 1867, el río Asunción causó una gran inundación obligando 
a que se formara el Pueblo Nuevo de Caborca, a una legua del 
anterior asentamiento.

Actualmente, se destaca como una ciudad moderna, con una 
población aproximada de 110,000 habitantes; de los cuales el 
85% se localiza en la zona urbana, dedicada principalmente a la 
actividad agropecuaria y agroindustrial.

El municipio tiene una extensión de 10,722 km² y cuenta con 
128 km de litoral del Golfo de California, lo cual es aprovechado 
por los habitantes de los poblados cercanos al mar, que se dedican 
a la extracción de especies de escama, como el cazón, lisa, sierra.

Pitiquito
Con 6,981 hectáreas destinadas a la agricultura y 1,190,996 para 
la ganadería, el municipio de Piquito basa su economía en estas 
dos actividades, con los sectores comercial y turístico abiertos a la 
inversión.

Fundado en el año de 1694 y conocido con el nombre de la 
Natividad del Señor de Pitiquín, se construyó como una ranchería 
de Caborca. En 1768 cambió su nombre a San Antonio de Piquito 
y en 1914, durante el maderismo, obtuvo la categoría de Muni-
cipio.

General Plutarco Elías Calles (Sonoyta)
La ciudad de Sonoyta se localiza en la frontera de Sonora y Ari-
zona, cuenta con una población de 15,000 habitantes. La primera 
cultura que habitó esta región se remonta a la prehistoria y cons-
tituye las manifestaciones culturales más antiguas de Sonora. Por 

estudios realizados, se ha logrado establecer que el complejo hu-
mano de San Dieguito, fase I, tiene una antigüedad de miles de 
años. De esta cultura se derivó la conocida como Amargosanos, 
que pobló regiones de California y Arizona, de donde surgieron los 
pinacateños o areneños, llamados hithchied o’otham, conocidos 
actualmente como pápagos; estos grupos nómadas se dedicaron a 
la recolección de frutos propios de la región, como péchitas y pita-
hayas, a la caza de venado buro, cola blanca, berrendo y jabalíes. 
Habitaron la región de El Pinacate, conjunto volcánico donde, se-
gún la tradición, tenía su morada el dios I’itoi, invisible para los 
ojos humanos.

Esta zona es muy visitada por sus impresionantes paisajes na-
turales, incluidos entre ellos los científicos de la NASA, ya que 
guarda mucha similitud con la superficie lunar.

A pesar de tener siglos de historia y ser el lugar de donde par-
tieron las expediciones que cruzaron el desierto y establecieron las 
primeras rutas hacia la Alta California, fue hasta el 20 de agosto 
de 1989 cuando Sonoyta se convirtió en el Municipio General Plu-
tarco Elías Calles. 

San Luis Río Colorado
Esta ciudad cuenta con una historia muy reciente, pues data de 
1916, cuando una comitiva de civiles y militares, encabezados por 
el capitán Carlos G. Calles, estableció el primer campamento a ori-
llas del Río Colorado, en una región que estaba poblada por indios 
pápagos, cucapah y yumas.

Abriendo brechas por las ardientes arenas del Desierto de Al-
tar, los primeros pobladores de estas tierras encontraron en el Río 
Colorado la tierra prometida, que habían buscado tras recorrer 
cientos de kilómetros, haciendo surcos en la ribera y dando lugar 
a las primeras rancherías.

En 1939, el gobierno del estado de Sonora le otorgó la categoría 
de Municipio, convirtiéndose la agricultura y el comercio en las 
actividades que harían destacar la población, recibiendo migran-
tes de todo el país.
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En la actualidad, cuenta con más de 200,000 habitantes y una 
sólida economía, la cual se ha diversificado con la instalación de la 
industria maquiladora, que da empleo a más de 11,000 personas y 
cuyos productos son distribuidos en todo el mundo.

A 100 kilómetros al sur, unido por una carretera que atraviesa 
el valle agrícola, se localiza el Golfo de Santa Clara; un pequeño 
poblado cuyos moradores se dedican, principalmente, a la pesca y 
que posee grandes atractivos para los visitantes.

Puerto Peñasco
Puerto Peñasco nació como una aldea de pescadores, en la que en 
los años veinte se daban cita algunos visitantes estadounidenses, 
quienes fundaron en ese lugar el primer hotel y bautizaron el po-
blado como Rocky Point. Entre los más viejos pobladores de esta 
región, se asegura que aquí se casó el célebre gánster de Chica-
go, Al Capone, hospedándose en el primer hotel construido en el 
puerto.

En 1936, el presidente de México, General Lázaro Cárdenas, 
al visitar esta población se percató de la necesidad de construir un 
muelle para que se incrementara la actividad pesquera, así como 
de introducir los servicios básicos para sus habitantes. En esta 
misma visita, Lázaro Cárdenas decretó que el poblado cambiara su 
nombre a Puerto Peñasco.

A pesar de su corta existencia, Puerto Peñasco ha adquirido 
una gran importancia como centro turístico, por sus cálidas playas, 
con aguas limpias y tranquilas, que invitan a pasar unas agrada-
bles vacaciones.

En la actualidad Puerto Peñasco está considerado como uno de 
los principales centros turísticos de Sonora. Tiene la gran ventaja 
de estar ubicado a 105 km de la frontera con los Estados Unidos, 
uniéndolos una amplia y bien cuidada carretera.

Sáric
En el año de 1751, los misioneros de la Compañía de Jesús funda-
ron un pequeño pueblo de misión, con los fondos proporcionados 

por el Marqués de Valdepuente, en el lugar que hoy ocupa la ca-
becera municipal. En 1752, indios nativos del lugar destruyen la 
misión y en 1756 fue nuevamente poblada.

A esta localidad, desarrollada en el Virreinato, se le conoció 
como Santa Gertrudis de Sáric, en tiempos del Padre Kino. Durante 
el siglo xviii formó parte de la Provincia Misional de Nuestra 
Señora de los Dolores, como Pueblo de Misión.

Obtuvo la categoría de Municipio a fines del siglo xix, adscrito 
al Distrito de Altar. Fue incorporado al municipio de Altar en 1930 
y rehabilitado por la Ley Núm. 99, el 23 de noviembre de 1934.

El municipio posee una superficie de 1,676 km² y una pobla-
ción total de 2,300 habitantes. Las localidades más importantes, 
además de la cabecera municipal, son El Sásabe y Cerro Prieto.

La Comisaría de Sásabe, frontera con el estado de Arizona, es 
similar en tamaño a la cabecera municipal.

Trincheras
El municipio de Trincheras, con una superficie de 3,764 km², for-
mó parte de la antigua Pimería Alta, notificando su existencia los 
relatos de los conquistadores que pasaron atraídos por la leyenda 
de las siete ciudades de Cíbola, cuya riqueza en oro era incalcula-
ble. En su historia destacan las construcciones de piedra en cerros 
-probablemente para defensa-, denominados trincheras, de donde 
proviene el nombre del municipio.

Se irguió como municipio por decreto del gobernador del es-
tado, General Plutarco Elías Calles, el 28 de abril de 1916; in-
corporado al municipio de Pitiquito el 26 de diciembre de 1930 y 
rehabilitado según la Ley Núm. 78, el 22 de diciembre de 1934.

Tubutama
A finales del siglo xvii, el Padre Kino fundó la población de San 
Pedro de Tubutama, en territorio del actual municipio. En tiempo 
de la Independencia, perteneció al partido de Guadalupe de Altar 
con la categoría de Pueblo; el 6 de noviembre de 1908 se le conce-
dió la categoría de Municipio.
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Fue incorporado al municipio de Altar en 1930 y rehabilitado en 
1934. Está ubicado en el noroeste del estado de Sonora, su cabecera 
es la población de Tubutama, posee una superficie de 1,352 km², las 
localidades más importantes, además de la cabecera, son La Refor-
ma, La Sangre y San Manuel. Su población es de 1,790 habitantes.

Átil
Fue fundado en 1751 por el misionero jesuita Jacobo Sedelmayer, 
como pueblo de misión, con el nombre de Átil. Se dice que su 
nombre significa punta de flecha, en la lengua pima. Su vecindario 
se componía de pimas altos o nebomes, que hasta antes de su cris-
tianización llevaban una vida nómada o seminómada. 

Existió ahí una iglesia misional de la época del padre Eusebio 
Francisco Kino, de la que, actualmente, existen sólo ruinas.

Átil perteneció durante el siglo xix al Distrito de Altar. Fue 
erigido como municipalidad durante las últimas décadas del si-
glo xix. Fue suprimido como municipio incorporado al de Altar en 
1930 y rehabilitado por la Ley Núm. 118, del 24 de diciembre de 
1934.

Está ubicado en el noroeste del estado de Sonora y su cabecera 
es la población de Átil. Colinda con los municipios de Tubutama, 
Trincheras, Oquitoa y Altar. Su superficie es de 400 km2.
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Huevos de codorniz en escABecHe

ingredientes:

6 tazas de agua
48 huevos de codorniz
6  zanahorias chicas
1  cebolla blanca grande
6  piezas de chile serrano
3  cucharadas de aceite
4  cucharadas de vinagre
 sal
 aceite
 orégano

elABorAción:

Cocer los huevos hasta que estén duros y descascararlos.
Las zanahorias se rebanan.
La cebolla se corta en trozos.
En una sartén con el aceite, se fríen las zanahorias, la cebolla 

y chile serrano. Se añade el agua, el vinagre, el orégano y la sal. 
Se deja hervir a fuego lento por dos minutos; finalmente se le 

agregan los huevos. 

MorcillA

(8 porciones)

ingredientes:

1  litro de sangre de puerco o de res
50  gramos de carne de puerco o res, con grasa
1  cebolla
2  zanahorias
2  piezas de chile verde
2  papas
200 gramos de aceitunas
 sal
 pimienta
 orégano 
 yerbabuena

elABorAción:

Se cortan la zanahoria, las papas, los chiles verdes y las aceitunas, 
en cuadros.

Se pone a cocer la sangre con el pedazo de carne y posterior-
mente se muele. 

Se guisa agregando los cuadros de la zanahoria, las papas, los 
chiles verdes y las aceitunas.

A la mezcla se le agrega sal, pimienta, orégano y yerbabuena; 
dejando cocinar de 20 a 25 minutos a baño María.
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rAjAs de cHile verde con creMA

(4 porciones)

ingredientes:

6  piezas de chile verde 
¼  de litro de crema de leche
½  cebolla blanca 
 aceite o mantequilla

elABorAción:

Los chiles verdes se tateman en brasas o comal, enseguida se in-
troducen en una bolsa de plástico para que suden y se facilite 
pelarlos. Se desvenan y cortan en rajas.

La cebolla se pica finamente, al gusto.
En una sartén se fríe la cebolla en aceite o mantequilla al gusto, 

se agregan las rajas de chile verde y se acitronan, se agrega la cre-
ma. Se tapan y se cocinan a fuego lento por cinco minutos.

ensAlAdA de noPAlitos

(4 porciones)

ingredientes:

4  nopales grandes
2  tomates frescos
1  cebolla blanca
1  cucharada de aceite de oliva
1  cucharada de vinagre
 cilantro 
 aguacate
 sal 
 pimienta

elABorAción:

Los nopales se limpian y se cortan en trozos pequeños. Se cuecen 
con sal, y al primer hervor se les cambia el agua, agregando la 
mitad de la cebolla y sal al gusto.

Los tomates, el resto de la cebolla, el cilantro y el aguacate, se 
pican finamente en cuadros.

Se ponen los nopalitos en un recipiente hondo y se le agrega 
el tomate, la cebolla, el cilantro, el aceite de oliva, el vinagre, la 
sal y la pimienta; revolviendo muy bien, para finalmente agregar 
el aguacate. 

Se tapa y se pone en el refrigerador por media hora antes de 
servir.
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ensAlAdA de Berros

(4 porciones)

ingredientes:

4  tazas de berros
2  tazas de alfalfa
3  limones
1  cucharada de aceite oliva
 sal 
 pimienta

elABorAción:

Se limpian y se lavan bien los berros y la alfalfa.
Se mezclan el aceite de oliva, el jugo de los limones, la sal y la 

pimienta.
En un plato para ensalada se pone la alfalfa al centro y alrede-

dor los berros aderezados con la mezcla de aceite de oliva, el jugo 
de los limones, la sal y la pimienta.

ensAlAdA de ejotes

(4 porciones)

ingredientes:

½  kilogramo de ejotes frescos
½  cebolla blanca
 sal
2  tomates frescos
¼  de kilogramo de queso fresco

elABorAción:

Se limpian y se cuecen los ejotes con la sal.
Se pican finamente los tomates y la cebolla.
Se desmorona el queso fresco.
En un recipiente para ensalada se ponen los ejotes y se les 

agrega el tomate y la cebolla picada revolviendo bien. Por último, 
se agrega encima el queso fresco.
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sAlsA de cHile verde

(6 porciones)

ingredientes:

8  piezas de chile verde
½  cebolla blanca
2 tomates frescos
 sal de ajo
 pimienta 
 orégano

elABorAción:

Los chiles verdes se tateman en brasas o comal, enseguida se in-
troducen en una bolsa de plástico para que suden y faciliten ser 
pelados. Se desvenan y cortan en tiras largas.

Las cebollas y el tomate se pican finamente.
En un recipiente se mezclan las tiras de chile verde, tomate y 

cebolla, agregando la sal de ajo, la pimienta y el orégano molido.

sAlsA de cHiltePÍn

ingredientes:

¼  de taza de chiltepines
4  tomates frescos
1  diente de ajo
¼  de cebolla blanca
1¼  tazas de agua
1  cucharadita de vinagre blanco
 cilantro
 orégano
 sal

elABorAción:

Se pone a hervir el agua, enseguida se agregan los chiltepines, se 
tapan y se apagan dejándolos reposar.

Los chiltepines se licuan con el agua, se agregan los tomates 
frescos ya partidos. 

Posteriormente, se agregan el diente de ajo, la cebolla blanca, 
el vinagre, el cilantro, el orégano y la sal. Se licuan nuevamente. 

La mezcla se vacía en un recipiente, hirviéndola de 10 a 15 
minutos. 

Para su mejor conservación, ya fría, se vacía en un frasco de 
vidrio o botella de plástico.
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vinAgre de MeMBrillo

ingredientes:

5  membrillos
5  litros de agua

elABorAción:

En un frasco u olla de barro bien cocida, se dejan en fermentación 
los ingredientes hasta que tomen punto de vinagre. 

Puede observarse una nata que sube a la superficie (o “ma-
dre”), ésta sirve para preparar más vinagre y hacerlo más rápido. 

En verano puede tardar un mes, en invierno dos meses. 
Debe conservarse en un sitio oscuro.

CALDOS Y SOPAS
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cAldo de AlBóndigAs

(8 porciones)

ingredientes:

1 kilogramo de carne molida
1  cebolla
2  dientes de ajo
½  taza de arroz o harina de maíz
2  tomates rojos
2 papas
½  pieza de chile verde
2  litros de agua
 aceite
 cilantro
 yerbabuena
 sal 
 pimienta

elABorAción:

Se pican finamente media cebolla, un tomate rojo, un diente de ajo, 
el cilantro y la yerbabuena y se agregan a la carne junto con el arroz 
o harina de maíz, la sal y la pimienta, mezclando todo muy bien. 

Se deja reposar unos 10 minutos para proceder a elaborar bo-
litas de la mezcla.

Se pican el chile verde, la cebolla, el tomate rojo y el ajo.
Se fríen en un recipiente hondo, posteriormente se agrega el 

agua dejando que hierva. Se añaden las bolitas de carne y las pa-
pas cortadas en cuadros, la sal y la pimienta. Se tapa y se cocina a 
fuego lento por media hora.

Nuestros antepasados utilizaban la carne de varios animales, 
dependiendo de la región y la temporada: buro, res, conejo, pesca-
do, camarón, etcétera.

cAldo de AldillA

(6 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de aldilla de res
½  cebolla
1  papa
2  dientes de ajo
1  tomate rojo
 aceite
1½  litros de agua
 sal
 pimienta 
 cilantro

elABorAción:

Se corta la aldilla en trozos chicos.
Se pican el tomate, la cebolla y el chile verde en trozos pequeños. 
La papa se corta en cuadros medianos.
Se ponen a cocer la aldilla con el ajo en el agua, aproximada-

mente por dos horas.
En una sartén se fríen la cebolla, el tomate y el chile verde y se 

agregan al caldo junto con la papa, el cilantro, la sal y la pimienta, 
dejándolo cocinar por 20 minutos.
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cAldo de cHicos

(4 porciones)

ingredientes:

1  litro de agua
1  taza de chicos
½  cebolla
1  pieza de chile verde
1  tomate
2  dientes de ajo
 sal 
 cilantro

elABorAción:

Se lavan bien los chicos (ver receta de chicos).
Los chiles verdes, la cebolla y el tomate se pican en trozos pe-

queños.
Se ponen a cocer los chicos en el agua con el ajo, por una hora, 

aproximadamente. 
En una sartén se fríen el tomate, la cebolla y el chile verde; 

se agregan al cocimiento, al igual que la sal y el cilantro. Se deja 
cocinar por 15 minutos.

cAldo de ejotes

(6 porciones)
 
ingredientes:

1  kilogramo de ejotes
1½  litros de agua
¼  kilogramo de queso fresco
½  tomate
½  cebolla
½  pieza de chile verde
1  ajo
 aceite
 sal

elABorAción:

Se limpian y cortan los ejotes por la mitad, se pica finamente el 
tomate, se corta en rebanadas la cebolla y en tiras el chile verde.

Se pone a hervir el agua con el ajo, posteriormente se le agre-
gan los ejotes. Cuando estén cocidos, se agregan la cebolla, el to-
mate y el chile verde, previamente guisados en el aceite.

10 minutos después, se agrega el queso.
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cAldo de Queso

(6 porciones)

ingredientes:

1½  litros de agua
4  papas
½  cebolla
½  kilogramo de queso fresco
2  piezas de chile verde
½  tomate fresco
1  diente de ajo
 aceite
 sal

elABorAción:

Se pelan y se cortan las papas en cuadros.
Los chiles verdes se tateman en brasas o comal, enseguida se 

introducen en una bolsa de plástico para que suden y se facilite 
pelarlos. Se desvenan y se cortan en tiras largas.

Se pican el tomate y la cebolla en trozos medianos.
En un recipiente hondo, con el aceite caliente, se fríen las pa-

pas, revolviendo constantemente. Se agrega el chile verde, el to-
mate, la cebolla y el diente de ajo, se añade el agua y la sal. 

Cuando las papas estén cocidas, se incorpora el queso desmo-
ronado y se tapa apagando la lumbre.

cAldo de vÍBorA

(6 porciones)
Javier Delgado
Oquitoa, Sonora

ingredientes:

1  víbora de cascabel
1½  litros de agua
1  cabeza de ajo
1  cebolla blanca mediana
2  piezas de chile verde
1 tomate
½  taza de arroz
 aceite
 cilantro 
 sal

elABorAción:

Se corta el cascabel y la cabeza a la víbora, se le quita el cuero y 
la manteca y se corta en trocitos.

Se pica el tomate, el chile verde, el cilantro y la cebolla, se 
fríen con el arroz en una sartén con aceite.

Se pone a hervir el agua con el ajo y los trocitos de víbora; 
cuando hierve se agregan el tomate, el chile verde, el cilantro, la 
cebolla y el arroz. Se deja cocinar por 20 minutos.
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creMA de AcelgAs

(4 porciones)

ingredientes:

½ kilogramo de acelgas
½  cebolla
1  diente de ajo
½  tomate
½  pieza de chile verde
1  taza de leche
2  tazas de agua
 aceite
 sal 
 pimienta

elABorAción:

Se ponen a cocer las acelgas, la cebolla, el tomate, el chile verde 
y el ajo en el agua. 

Ya cocidos, se licuan, y la mezcla se fríe en el aceite añadiendo 
la leche, la sal y pimienta al gusto. Se tapa hasta que hierva.

gAllinA PintA

(8 porciones)

ingredientes:

½  kilogramo de carne de sobaco o pescuezo de res
½  kilogramo de costilla de res
1½  tazas de frijol
1  taza de nixtamal
1  cebolla
1  pieza de chile verde
1  cabeza de ajo
4  litros de agua
 sal 
 pimienta

elABorAción:

Las costillas y la carne se cortan en pedazos medianos.
La cebolla y el chile verde se parten en pedazos grandes.
Se ponen a cocer la carne y las costillas con la cabeza de ajo 

espumando hasta que hierva. Se agrega el frijol y el nixtamal, co-
cinando por una hora y media. 

Posteriormente, se agrega la cebolla, el chile verde, la sal y 
pimienta, dejándolo cocinar, a fuego lento, por una hora y media 
más.
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Pozole de MilPA

(12 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de costillas de res
½  kilogramo de carne de res
4  elotes
5  zanahorias
5  calabazas
½  kilogramo de ejotes
2  tazas de habas
2  tazas de chícharos
2  tazas de nopalitos
1  taza de trigo
1  taza de garbanzo fresco
1  mazo de verdolagas
2  cabezas de cebolla verde
1  cabeza de ajo
6  litros de agua
 quelites 
 sal

elABorAción:

Los nopalitos se limpian, se cortan en tiras y se cuecen.
Las zanahorias, las calabazas y los elotes se cortan en pedazos 

grandes.
Se ponen a cocer la carne y las costillas en el agua, se espuma 

y se le agrega el ajo, la sal y el trigo.
Media hora después, se le agrega el elote y se deja cocinar has-

ta que esté cocida la carne, se le agregan los demás ingredientes y 
se deja cocinar por otra media hora.

Pozole gAllinA PintA

(6 porciones)
Receta tradicional tohono o’otham

ingredientes:

2  kilogramos de hueso de buro
½   kilogramo de chicos
1  taza de frijol
3  litros de agua
 sal 
 orégano

elABorAción:

El hueso se corta en pedazos medianos.
Se pone a hervir el agua en una olla agregando los chicos y se 

dejan hervir por 20 minutos, posteriormente se le agrega el hueso, 
el frijol, la sal y el orégano, cocinando a fuego lento. 

Se retira del fuego cuando el frijol esté cocido y blanda la carne 
del hueso.
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soPA de codorniz

(8 porciones)

ingredientes:

5  codornices
1  cebolla
4  dientes de ajo
½  taza de arroz
2  tomates rojos
2  litros de agua
 aceite
 sal 
 pimienta

elABorAción:

Se cortan las codornices en pedazos.
Se pica el tomate.
Se ponen a cocer las codornices, la cebolla y el ajo en el agua. 

A los 40 minutos se agrega el arroz y el tomate, previamente gui-
sados en el aceite. 

Al caldo se le agrega la sal y la pimienta.

soPA de frijol

ingredientes:

2  tazas de frijol
1  cebolla
3  dientes de ajo
2  tomates
3  piezas de chile verde
½  taza de cilantro
1  cucharada de aceite o manteca
2½  litros de agua
 sal 
 pimienta

elABorAción:

El frijol se remoja durante una noche.
La cebolla, los tomates, el ajo y el cilantro se pican muy fina-

mente.
Los chiles verdes se asan, se limpian y se cortan a lo largo, en 

tiras.
El frijol se pone a cocer en el agua. Una vez que hierva, se 

baja el fuego para que se no derrame. Al estar cocido, se guisa por 
separado, en el aceite, la cebolla y el ajo; después se agregan los 
chiles, la pimienta y el tomate, dejando sazonar.

Se incorpora al caldo de frijol, se agrega el cilantro y la sal, 
dejando al fuego cinco minutos más, bien tapado.
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soPA de tortugA

(8 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de carne de tortuga
1  cebolla
4  dientes de ajo
½  taza de arroz
2  tomates rojos
2  litros de agua
 aceite
 sal 
 pimienta

elABorAción:

Se corta la carne en pedazos.
Se pica el tomate y, junto con el arroz, se fríe en el aceite.
Se pone a cocer la tortuga, la cebolla y el ajo en el agua. 
A los 40 minutos se agrega el arroz y el tomate previamente 

guisados. 
Al caldo se le agrega sal y pimienta.

soPA de verdolAgAs

(6 porciones)

ingredientes:

2  mazos de verdolagas
½  litro de agua
1  taza de leche o ½ taza de crema agria
¼  de kilogramo de queso cocido
½  tomate
½  cebolla
½  pieza de chile verde
 sal

elABorAción:

Se pican el tomate y el chile verde, se rebana la cebolla.
Se ponen a cocer las verdolagas, con sal, en el agua. Cuando 

están cocidas, se guisa con el tomate, el chile verde y la cebolla.
Al final se agregan la leche o crema y el queso.
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soPA de viejo

(5 porciones)

ingredientes:

4  tortillas blancas (sobaqueras)
1  cebolla
6  dientes de ajo
2  cucharadas de chile colorado en polvo
1  taza de agua
1  cucharada de aceite o manteca
1  taza de queso fresco
 sal

elABorAción:

Se cortan las tortillas en trozos, de preferencia endurecidas.
La cebolla se corta en rebanadas.
El queso fresco se desmorona.
Se calienta el aceite o la manteca en una sartén; se doran bien 

los ajos y se retiran; se añaden las rebanadas de cebolla y se aci-
tronan, se le agrega el agua, la sal y el chile colorado. 

Cuando hierve el caldillo, se le agregan los trozos de tortilla y el 
queso, tapándose y dejándose a fuego lento por dos minutos, para 
que se derrita el queso.

TAMALES Y ANTOJITOS
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Burros de cArne con cHile

(12 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de carne de res (pulpa)
6  ajos
6  piezas de chile colorado de sarta
1  cebolla
1  cucharada sopera de harina de trigo
12  tortillas blancas (sobaqueras)
 aceite
 agua, la necesaria (úsese el caldo de la carne)
 sal 
 pimienta

elABorAción:

La carne se cuece en suficiente agua, con dos dientes de ajo, unas 
rodajas de cebolla y un poco de sal.

Los chiles colorados se cuecen, se les retira la semilla y se 
muelen junto con cuatro ajos.

La cebolla se pica en trozos finos.
Cuando la carne está cocida, se deshebra finamente.
En un recipiente se cocinan la cebolla y el chile colorado en 

aceite, se dejan sazonar y se agrega la carne, se le incorpora el 
caldo de carne necesario para que cubra el guisado agregando la 
harina diluida en media taza de agua, se pone sal y pimienta y se 
deja sazonar.

A las tortillas se les agrega la carne y se forman burros, dorán-
dose en un comal.

Nota: Los burros son carne o algún otro alimento, envuelto en 
tortilla.

Burros de cArne desHeBrAdA

(12 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de carne de res (pulpa)
4  ajos
5  piezas chile verde
1  tomate
1½  cebollas 
12  tortillas blancas (sobaqueras)
 aceite
 agua
 sal 
 pimienta

elABorAción:

La carne se cuece en suficiente agua, con dos dientes de ajo, unas 
rodajas de media cebolla y un poco de sal. Los chiles verdes se 
tateman y se limpian, cortándose en tiras cortas.

La cebolla, los otros dos ajos y el tomate se pican en trozos 
finos.

Cuando la carne está cocida, se deshebra finamente.
En un recipiente se fríen en el aceite caliente, los ajos, la ce-

bolla y el tomate, para después agregar la carne. Se sazona con la 
pimienta y sal.

A las tortillas se les agrega la carne y se forman burros dorán-
dose en un comal.
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Burros de frijoles con cHile

(12 porciones)

ingredientes:

12  tortillas blancas (sobaqueras)
½  kilogramo de frijol
¼  de kilogramo de manteca de puerco
¼  de kilogramo de queso blanco
½  kilogramo de queso cocido
1  cucharada de chile colorado en polvo

elABorAción:

Los frijoles se ponen a cocer y se muelen un poco. En la mitad de 
la manteca se fríen los frijoles, se retiran y se vuelven a freír en la 
manteca restante. Se les agrega el chile colorado, el queso cocido 
y blanco. Se les retira la manteca sobrante, se ponen en un reci-
piente y se hornean a 350 °C, durante 10 minutos.

A las tortillas se les agregan los frijoles y se forman burros, 
dorándose en un comal.

encHilAdAs con Queso

(6 porciones)

ingredientes:

½  kilogramo de harina de maíz
½  litro de salsa de chile colorado
100  gramos de aceitunas
½  kilogramo de queso
1  cebolla
1  lechuga

elABorAción:

La lechuga se pica en tiras angostas. La cebolla y las aceitunas se 
pican en cuadros pequeños.

Se bate la harina con agua tibia, luego se hacen las bolitas y se 
extienden para formar una tortilla gruesa. Se fríen en una sartén 
con aceite muy caliente; cuando estén un poco doradas, se retiran 
y se ponen a escurrir sobre una servilleta de papel.

Se pone a hervir la salsa de chile colorado y las tortillas se me-
ten en ella por unos momentos, para que se impregnen totalmente. 
Se ponen en un plato extendido y se les espolvorea queso, se les 
agrega la cebolla, la lechuga y las aceitunas.
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PAn Perdido

(6 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de carne de res
6  cucharadas de manteca
1  kilogramo de masa para tamal de maíz o elote
½  kilogramo de chile colorado
 sal

elABorAción:

Se cuece la carne y se deshebra. Se pone a cocer el chile y se licua.
Se guisa la carne con el chile licuado. La masa se bate con el caldo 

de la carne, un poco frío y se le agrega manteca y sal. En un recipiente 
se extiende la masa, no muy gruesa, y se le va poniendo la carne con 
chile y luego otra capa de masa y se mete al horno hasta que se dore.
 
PAPAs con cArne MAcHAcA

(6 porciones)

ingredientes:

½  kilogramo de machaca
1  kilogramo de papas
¼  de kilogramo de cebolla
½  tomate
4  dientes de ajo

elABorAción:

Se pican las papas en julianas, se ponen a freír a fuego lento, du-
rante cinco minutos. Después se le agrega la machaca y la verdura 
picada. Se tapa y se dejan reposar por otros cinco minutos.

Queso en cHile colorAdo

(6 porciones)

ingredientes:

7  piezas de chile colorado
1  ajo
½  kilogramo de queso fresco
1  cucharada de harina
 sal 
 pimienta

elABorAción:

Se pone a cocer el chile y cuando está listo, se licua con el ajo, la 
sal y la pimienta. Después se guisa con poco aceite y harina. Se 
deja hervir por dos minutos; se retira del fuego y se le agrega el 
queso; se deja tapado un rato, antes de servir.
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tAMAles de elote

(40 porciones)

ingredientes:

2  docenas de elotes tiernos
½  kilogramo de manteca vegetal
1  kilogramo de chile verde
½  kilogramo de queso fresco
 azúcar

elABorAción:

Se pelan los elotes y se guardan las hojas, posteriormente se jiman 
los elotes y se muelen junto con el queso.

Se tateman los chiles y se ponen en una bolsa de plástico du-
rante 15 minutos para que suden y se facilite pelarlos. Se quitan 
las semillas y se cortan en tiras.

Se pone la masa en un recipiente hondo, se añade la manteca y 
se bate bien; posteriormente, se añade el azúcar amasándose hasta 
obtener un punto suave. 

Después se pone masa en la hoja de elote y una raja de chile 
verde, se dobla la hoja para dar forma de tamal. 

Cuando estén listos todos ellos, se ponen a cocer al vapor du-
rante una hora a fuego lento.

tAMAles de frijol dulce

(20 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de frijol
4  panochas
 clavo
 canela
1  kilogramo de nixtamal molido (masa)
½  kilogramo de dulce
150  gramos de manteca
 hojas de maíz
 sal

elABorAción:

La panocha se muele. 
El frijol se pone a cocer con poca sal, canela y clavo. Una vez 

cocidos, se le agrega la panocha y se muele bastante removiendo 
constantemente, hasta que tome una consistencia de mermelada.

La masa se prepara batiendo la manteca a punto de crema, se le 
agrega el nixtamal y agua necesaria amasando hasta que esponje. 

Las hojas se remojan y se escurren. En las hojas se extiende la 
masa, se le agrega un poco de dulce de frijol, se envuelve doblando 
el tamal. Se cocinan durante una hora.
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HORTALIZAS Y 
VERDURAS

tAMAles de gAllinA con cHile colorAdo

ingredientes:

10  piezas de chile colorado de sarta
1  cebolla
1  gallina o pollo
1  cabeza de ajo
1  kilogramo de carne preparada
3  piezas de chile jalapeño en rajas
 hojas de maíz
2  kilogramos de nixtamal (masa)
150  gramos de manteca
¼  de kilogramo de aceitunas verdes
 sal

elABorAción:

La gallina (o el pollo) se pone a cocer con poca sal, el ajo y la 
cebolla. 

El chile colorado se limpia y se pone a cocer en poca agua. 
El chile, ya cocido, se muele con el ajo y el caldo donde se co-

ció la carne, se cuela y se guisa con espesura y una cucharada de 
manteca. Se deja hervir.

Al estar cocinando la gallina, se espuma constantemente antes 
de que hierva. Ya cocida, se desmenuza en trozos medianos, que 
se guisan en un cuarto de kilogramo de manteca, con un poco de 
espesura; se le agrega el chile ya preparado, sal y se deja hervir.

La masa se prepara batiendo la manteca a punto de crema, se 
le agrega el nixtamal y caldo necesario (donde se coció la gallina) 
amasando hasta que se desbaraten los grumos.

Las hojas se remojan y se escurren. En las hojas se extiende 
la masa, se pone la carne con una aceituna y una raja de chile ja-
lapeño, se envuelven en forma de tamal y se cocinan durante una 
hora a baño María.
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cHioreM o siBiri guisAdo

Receta tradicional tohono o’otham

ingredientes:

1  tomate rojo
 sal 
 pimienta
1  kilogramo de chiorem
½  cebolla

elABorAción:

El chiorem se recolecta en el mes de abril. Se extiende en el suelo 
y se limpia con varitas de hediondía, se pone a sancochar en un 
traste y se deja secar al sol, volteándose varias veces al día. Se 
remoja en un poco de agua por 10 minutos y se pone a cocer. Ya 
cocido, se guisa con cebolla, tomate, pimienta y sal.

cHuAles con Queso

(6 porciones)

ingredientes:

¼  de cebolla blanca
1  tomate rojo 
 sal
2  mazos de chuales
¼  de kilogramo de queso blanco

elABorAción:

Se limpian los chuales y se ponen a cocer en dos litros de agua 
con sal, a fuego medio, durante media hora. Se pican, finamente, 
el tomate y la cebolla.

Se fríen los chuales en una sartén con un poco de espesura, 
agregando la cebolla, el tomate, el queso y la sal, dejando que 
hiervan por cinco minutos a fuego lento. Una vez que hierven, se 
retiran del fuego.
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ejotes con cHile colorAdo

(6 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de ejotes
½  cebolla
2  dientes de ajo
5  piezas de chile colorado seco
3  litros de agua
1  cucharada de harina
 aceite
 sal 
 orégano

elABorAción:

Se limpian los ejotes y se ponen a cocer, a fuego medio, en dos 
litros de agua, durante media hora, con un cuarto de cebolla, un 
diente de ajo pelado y sal.

Se limpian los chiles y se ponen a cocer en un litro de agua 
durante 20 minutos, se dejan enfriar e inmediatamente después se 
licuan con un cuarto de cebolla, un diente de ajo, orégano y sal.

Se fríe la harina, se incorpora el chile colorado y se deja que 
hierva a fuego medio. Después se agregan los ejotes y se deja coci-
nar a fuego lento por 10 minutos.

frijoles con cHile colorAdo

(8 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de frijol
½  kilogramo de manteca vegetal
1  cucharada sopera de chile colorado molido
¼  de kilogramo de queso blanco
4  rebanadas de queso amarillo
2  litros de agua
 sal

elABorAción:

Se limpia el frijol y se lava. En un recipiente se pone a cocer en el 
agua por dos horas. Una vez cocido, si quedó con mucha agua, se 
le retira y se dejan secos para molerse bien.

Se derrite la manteca en un recipiente hasta quemarla deján-
dola enfriar un poco antes de agregar el frijol. Se espolvorea el 
chile colorado molido bañándolo constantemente con la manteca 
y revolviendo para que no se pegue; debe hervir por 10 minutos. 

Se agregan el queso amarillo y blanco en pedazos chicos o mo-
lidos, sin dejar de revolver para que se incorpore bien el queso 
hirviendo durante otros 20 minutos. 

Si se desea, pueden meterse al horno otros 20 minutos para que 
tomen una consistencia más seca.
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noPAlitos con cArne

(6 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de nopalitos
½  kilogramo de carne de res
1  tomate grande
1  cebolla
2  dientes de ajo
2  litros de agua
 sal

elABorAción:

Los nopales se limpian y se cortan en trozos pequeños. Se cuecen 
con sal y al primer hervor se les cambia el agua. Se les agrega la 
mitad de la cebolla y un diente de ajo cociéndose por otra media 
hora. Cuando estén cocidos, se escurren.

Se pican, también en cuadros chicos, el tomate, la otra mitad de 
la cebolla y el otro diente de ajo.

La carne se corta en cuadros chicos, se fríe por 15 minutos a 
fuego lento y luego, se agregan los nopalitos, previamente cocidos 
y la verdura. Se dejan unos 10 minutos a fuego lento y se sirve.

noPAlitos con cHile colorAdo

(6 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de nopalitos
½  cebolla
2  dientes de ajo
5  piezas de chile colorado seco
3  litros de agua
1  cucharada de harina
 aceite
 sal 
 orégano

elABorAción:

Se limpian los nopalitos y se cortan en juliana, se ponen a cocer en 
dos litros de agua con un cuarto de cebolla, un diente de ajo y sal, 
durante media hora.

Se limpian los chiles y se ponen a cocer en un litro de agua du-
rante 20 minutos, se dejan enfriar e inmediatamente se licuan con 
un cuarto de cebolla, un diente de ajo, orégano y sal.

Se fríe la harina y se incorpora el chile colorado, a fuego medio, 
hasta que hierva, después se agregan los nopalitos y se dejan coci-
nar por 10 minutos a fuego lento.

Cocina tradicional del Desierto de Altar.indd   64-65 10/1/2017   10:46:20



6766

noPAlitos en conservA

ingredientes:

1  kilogramo de nopalitos
1  litro de agua 
2  cucharadas de sal
1  taza de cebolla en rebanadas
1  cabeza de ajo mediano
¼  de taza de vinagre

elABorAción:

Los nopalitos se limpian y se cuecen para, posteriormente, cortar-
se en juliana y ponerlos a sancochar. Se colocan los nopalitos en 
un frasco previamente hervido, se agregan las cebollas, el vinagre, 
el ajo y el agua hervida con sal.

orejones de cAlABAcitAs

ingredientes:

10  calabacitas

elABorAción:
Se lavan y se cortan en redondito. 

Se insertan en un cáñamo o hilo y se ponen a secar al sol du-
rante dos días. 

Se guardan en bolsas de papel.
Para comer, se remojan, se cuecen y se guisan.
Nota: Los orejones y los chicos eran el modo de conservar las 

verduras para consumirlas fuera de temporada.

orejones de ejote

ingredientes:

1  kilogramo de ejotes

elABorAción:

Se lavan y se limpian bien los ejotes. 
Se insertan los ejotes en un cáñamo o hilo y se ponen a secar al 

sol, durante dos días. Se guardan en bolsas de papel.
Para comerse se remojan, se cuecen y se guisan.
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Quelites con frijoles

(8 porciones)

ingredientes:

½  cebolla
½  kilogramo de frijol
1  diente de ajo
 aceite 
 sal
2  kilogramos de quelites
1  tomate
1  cucharada de harina
4  litros de agua

elABorAción:

Se limpian los quelites y se cortan; se ponen a cocer en dos litros 
de agua, con sal, a fuego medio, durante media hora.

Se limpia el frijol y se pone a cocer en dos litros de agua y sal, 
durante dos horas, a fuego medio.

Se pica la cebolla, el tomate, el ajo y se fríen en el aceite. Se 
agrega la harina y se cocina hasta que dore. De inmediato, se agre-
gan los quelites, los frijoles y la sal cocinándolos durante 15 mi-
nutos a fuego medio.

cHicos

Juan Ortiz
Oquitoa, Sonora

ingredientes:

elotes

elABorAción:

Se corta el elote fresco, el más tierno. 
En un hoyo se ponen piedras y leña, cuando están las brasas 

rojas, se depositan los elotes con la hoja, se tapa el hoyo completa-
mente con lámina y tierra. Al día siguiente se sacan los elotes, se 
les quitan las hojas y se secan al sol por ocho o diez días. Luego se 
procede a jimar y moler los granos de maíz secos.
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CARNES

PetotAs con frijoles

(6 porciones)

ingredientes:

200  gramos de frijoles cocidos
 cebolla 
 sal
2  mazos de petotas
100  gramos de manteca

elABorAción:

Se lavan las petotas y se les quitan las raíces. Se ponen a cocer, ya 
cocidas, se escurren. Se guisa la cebolla con los frijoles hasta que 
estén dorados y se les agregan las petotas y sal. Se dejan sazonar 
un rato a fuego lento.
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AsAdo de jABAlÍ

(5 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de carne de jabalí
1  cabeza de ajo
 sal 
 pimienta

elABorAción:

Se elimina bien la mayor cantidad posible de grasa de la carne.
Se introduce el ajo en varias perforaciones hechas en la carne 

agregando sal y pimienta. Se hornea hora y media a 360 °C.
Se sirve en tacos o en trozos.

AdoBo de venAdo

(12 porciones)
Rogelio Marcial León Ruiz
Trincheras, Sonora

ingredientes:

3  kilogramos de lomo de venado
20  gramos de chile colorado
1  cucharada sopera de vinagre blanco
1  cucharada sopera de vinagre de manzana
1  taza de agua
 orégano molido
 pimienta
 sal gruesa

elABorAción:

Se filetea el lomo de venado y se sala.
Se mezcla el chile colorado con el agua y los dos vinagres pro-

curando que no queden grumos dejando reposar por 15 minutos.
A cada filete se le agrega la mezcla espolvoreándoles la pi-

mienta y el orégano molido, al gusto.
Se dejan orear los filetes por dos horas y luego se asan, lenta-

mente, a la parrilla.

Cocina tradicional del Desierto de Altar.indd   72-73 10/1/2017   10:46:20



7574

cArne AsAdA de venAdo

(5 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de carne de venado
 sal 
 pimienta

elABorAción:

Se hacen brasas con leña o carbón.
La carne se filetea y se pone en una parrilla, previamente en-

grasada, sobre las brasas. Al comenzar a aparecer jugo con sangre 
en la superficie, se le debe poner sal, pimienta y voltearla dejando 
que de este lado suelte el mismo jugo y repetir el procedimiento. 
En ese punto, está a término medio y jugosa.

cArne secA y MAcHAcA

ingredientes:

carne de res
sal 
ajo

elABorAción:

A la carne, que de preferencia debe ser blanda, se le quita toda la 
grasa y los nervios, y se filetea muy delgada.

Se extiende en un alambre y se orea al sol por uno o dos días, 
cubriéndose con alambre de mosquitero para evitar el contacto de 
los insectos. Es importante que no se exponga a la humedad y que 
no se reseque demasiado al sol. Después se asa a las brasas, en 
una parrilla evitando que se dore en exceso dando como resultado 
la carne seca. 

Para obtener la carne machaca, se golpea en un metate hasta 
desmenuzarla incorporando un poco de ajo y sal para dar mayor 
sabor y conservación. Se guarda en una bolsa de plástico, refrige-
rada o congelada, para cuando se desee proceder a las diferentes 
maneras de preparación.
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MAcHAcA con verdurA

ingredientes:

1  cebolla
2  tomates 
 sal
½  kilogramo de carne machaca 
2  piezas de chile verde
3  dientes de ajo

elABorAción:

Se fríe la carne a fuego lento por seis minutos. Después se le agre-
ga la verdura, previamente picada y se deja sazonar unos cinco 
minutos a fuego lento.

codorniz en sAlsA de toMAte

ingredientes:

1  lata de puré de tomate
2  litros de agua
 sal 
 pimienta
1  kilogramo de codorniz
3  cucharadas de mantequilla
3  cucharadas de cebolla picada

elABorAción:

Se pone a cocer la codorniz, en trozos, en el agua.
Se sofríe la cebolla en una sartén con mantequilla derretida 

agregando el puré de tomate, la sal, la pimienta y una taza de caldo 
donde se coció la codorniz. Se agregan los trozos de codorniz y se 
hierven por cinco minutos.

Cocina tradicional del Desierto de Altar.indd   76-77 10/1/2017   10:46:21



7978

codorniz AsAdA en Horno

ingredientes:

4  dientes de ajo picados
 sal 
 pimienta
1  kilogramo de codorniz
3  cucharadas de mantequilla

elABorAción:

A cada codorniz se le hacen perforaciones con la punta de un cuchi-
llo y se rellenan con ajo. Se sazonan con pimienta, sal y se les unta 
mantequilla, colocándolas en un recipiente. Se hornean a 200 °C, 
hasta que se doren.

gAllinA con verdurAs

(6 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de gallina
3  cucharadas de aceite
1  cebolla
3  dientes de ajo
3  tomates grandes
2  litros de caldo de gallina
1  taza de chícharos cocidos
2  zanahorias
1  taza de ejotes cortados y cocidos
1  cucharada de puré de tomate 
 sal 
 pimienta

elABorAción:

Se sancocha la gallina en trozos y se pone a escurrir. Se pican la 
cebolla y los tomates. Las zanahorias se cortan en rebanadas.

En una olla, se calienta el aceite, se sofríen la cebolla y los 
ajos, se agregan los tomates, la sal, la pimienta, el puré de tomate 
y dos tazas de caldo, se deja cocer por unos minutos.

Se agrega la gallina cocinando a fuego lento hasta que esté 
blandita.

Se añade la verdura y se cuece por unos minutos más.
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lenguA de res en PiPián

(4 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de lengua de res
8  piezas de chile colorado
2  dientes de ajo
½  taza de semillas de calabaza, peladas y molidas
1  cucharada de harina
3  cucharadas de aceite
 orégano
 sal 
 pimienta

elABorAción:

Se pone a cocer la lengua hasta que esté tierna, después se pone a 
enfriar y se corta en rebanadas.

Aparte, se cuecen los chiles colorados y se licuan junto con el 
ajo, la cebolla y el orégano.

Se fríe en aceite la harina, como espesura. Se agrega el chile 
colorado ya preparado y la semilla de calabaza; se añade la lengua. 
Se deja hervir a fuego lento por unos minutos.

PulPA negrA de res en cHile colorAdo

(5 porciones)
 
ingredientes:

1  kilogramo de pulpa negra
12  piezas de chile colorado 
2  dientes de ajo
½  cebolla
3  cucharadas de aceite 
1  cucharada de harina
 orégano
 pimienta 
 sal

elABorAción:

Se pone a cocer la carne con el ajo hasta que esté blanda, se deja 
enfriar y se deshebra. 

Aparte, se pone a cocer el chile colorado, se licua con el ajo, la 
cebolla y el orégano y se cuela.

En una sartén se pone a freír, en aceite, la harina como espe-
sura, se agrega el chile para guisarlo, se añade la carne ya deshe-
brada. 

Se deja hervir, a fuego lento, por unos minutos.
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PANES Y TORTILLAS

estofAdo de conejo

(4 porciones)
 
ingredientes:

1  kilogramo de carne de conejo
2  papas
2  zanahorias
1  taza de aceitunas
½  taza de pasas 
½  cebolla 
4  cucharadas de mantequilla
2  dientes de ajo
2  litros de agua
 sal 
 pimienta

elABorAción:

Para eliminar el exceso de sangre y el fuerte olor del conejo, se 
parte en trozos, se pone en salmuera de dos a tres horas y se cuece 
en agua.

Se pica finamente la cebolla. La zanahoria se corta en rodajas 
y las papas en trozos. 

En un recipiente se derrite la mantequilla, se sofríe el ajo y la 
cebolla, agregando la carne y friendo hasta que se dore. 

Se agregan dos tazas del caldo donde se coció el conejo y se 
deja a fuego lento por 45 minutos.

A continuación se incorporan las papas, las zanahorias, las 
aceitunas y las pasas y se continúa la cocción hasta que los ingre-
dientes estén blandos.
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PAn de esPAurA

(24 porciones)

ingredientes:

1  taza de leche fresca
3  cucharadas de azúcar
1  cucharada de sal 
1  kilogramo de harina de trigo 
300  gramos de manteca vegetal
2  cucharaditas de espaura
1  taza de agua

elABorAción:

En un recipiente se mezcla la harina, espaura, sal, azúcar, man-
teca derretida, leche y agua. Se bate con cuchara y se pone sobre 
una hoja de metal, extendiendo con la mano y se palmea con leche. 

Se hornea a 350 °C. Se deja hasta que dore.

PAn de HArinA de trigo

(30 porciones)
 
ingredientes:

1  taza de azúcar
1  cucharada de sal
2½  tazas de agua
1  kilogramo de harina de trigo 
2  tazas de levadura casera
2½  cucharadas de manteca

elABorAción:

Se revuelve harina, sal y azúcar. Se agrega la levadura y el agua 
amasando bien hasta que se formen bombitas. En este momento se 
agrega la manteca derretida, que se había dejado enfriar un poco, 
y se pone a reposar para que levante la masa.

Se forman bolitas del tamaño que se desee el pan y se ponen en 
hojas para hornear palmeando con poquita manteca. Se deja repo-
sar un poco de tiempo hasta que se levanten los panes. Se hornea 
a 350 °C hasta que se doren.
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PAn indio

(8 porciones)

ingredientes:

1  cucharada de aceite
1  cucharadita de sal
2  tazas de harina de trigo 
2½  cucharaditas de espaura
¾  de taza de agua

elABorAción:

Se mezclan la harina, la espaura, la sal, el agua y el aceite; se 
amasan hasta conseguir una textura suave y se deja reposar por 
una hora o dos horas.

Se forman bolas grandecitas (50 gramos) y se extienden con 
bolillo para alcanzar una tortilla mediana; se fríen en una sartén o 
disco, en aceite muy caliente, hasta que se inflen y se doren.

Se pueden rellenar de carne con chile, frijol, etcétera. 
Como postre se agrega miel virgen o azúcar y canela.

PAn seMitAs

(30 porciones)

ingredientes:

1  taza de azúcar
1  cucharada de sal
1½  tazas de agua
1  kilogramo de harina de trigo 
2  tazas de levadura casera
2½  cucharadas de manteca

elABorAción:

Se revuelven la harina, la sal y el azúcar; se agregan la levadura y 
el agua amasando bien hasta que se formen bombitas. Se agrega la 
manteca y se deja reposar para que levante un poco la masa, que 
debe quedar con una consistencia seca.

Cuando la masa levantó, se forman bolitas del tamaño que se 
desee el pan, se ponen en hoja para hornear palmeando con poqui-
ta manteca. Se deja un poco de tiempo a que levanten un poquito 
los panes. Se hornean a 350 °C hasta que se doren.
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tortillAs BlAncAs, de HArinA de trigo, de AguA o 
soBAQuerAs

ingredientes:

2  kilogramos de harina
½  kilogramo de manteca
 agua tibia
 sal

elABorAción:

Se mezclan muy bien la harina, la sal y la manteca.
Se agrega, poco a poco, el agua tibia y se amasa hasta que que-

de uniforme y blanda.
Se cortan trozos de masa y se forman bolas, se les unta manteca 

dejándolas reposar una hora para que se ablanden. 
Luego se tortean, para irlas extendiendo, poco a poco, hasta 

que alcancen un diámetro mínimo de 40 centímetros. 
Se cuecen en un comal.

tortillAs gorditAs

(40 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de harina
½  litro de leche
½  kilogramo de manteca vegetal 
½  taza de azúcar 
 sal

elABorAción:

En un recipiente se ponen la manteca y el azúcar mezclándolas a 
mano hasta que tomen una consistencia esponjosa.

Se agrega la harina, la sal, la leche y se amasa. Se forman pe-
queñas bolas y se untan con manteca; se dejan reposar por una 
hora.

Se extienden y se echan al comal a temperatura media hasta 
que estén cocidas.
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tortillAs dorAdAs

(40 porciones)

ingredientes:

1  kilogramo de harina
½  litro de leche
½  kilogramo de manteca vegetal 
½  taza de azúcar 
 sal

elABorAción:

En un recipiente se ponen la manteca y el azúcar mezclándolas a 
mano hasta que tomen una consistencia esponjosa.

Se agregan la harina, la sal, la leche y se amasa. Se forman 
pequeñas bolas y se untan con manteca; se dejan reposar por una 
hora.

Se extienden y se echan al comal, a temperatura media, hasta 
que se estén cocidas. 

Cuando ya están cocidas, se ponen en una parrilla con brasas y 
se retiran hasta que se doren por un solo lado. 

POSTRES 
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BizcocHuelos

(40 porciones)

ingredientes:

1  taza de azúcar
½  taza de maseca 
2  huevos
1  taza de manteca
3  tazas de harina
3  cucharadas de espaura
½  cucharada de sal
1  taza de leche

elABorAción:

Se bate la manteca a punto de mantequilla, se agregan los huevos, 
la sal, el azúcar, la manteca, la leche, la espaura y la harina revol-
viendo constantemente para que se obtenga una masa suave.

Posteriormente, se hacen trozos largos para formar el tubo del 
bizcochuelo y se hornean hasta que se doren.

cAlABAzA dulce en su cáscArA

ingredientes:

1  calabaza de 3 kilogramos
1  kilogramo de panocha 
20 gramos de canela molida
½  litro de agua

elABorAción:

La calabaza se corta en cuadros, se quitan las semillas y las fibras 
que contiene, sin pelarla. 

Se coloca una tanda de calabaza con la cáscara hacia abajo 
en un recipiente hondo, después se colocan dos panochas sobre 
la calabaza. Se continúa con otra tanda de calabaza y otra de pa-
nocha, hasta terminar con una tanda de calabaza, con la cáscara 
hacia arriba. Se le agrega el agua y se tapa el recipiente dejándola 
cocinar a fuego lento durante dos horas.
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cAPirotAdA

(10 porciones)

ingredientes:

15  panes tostados y untados con mantequilla
6  panochas
2  manzanas
4  plátanos
¼  de kilogramo de pasas
½  kilogramo de cacahuates pelados
½  kilogramo de queso fresco
8  ciruelas pasas
1  cubierto de biznaga

elABorAción:

Se pone el agua necesaria para cubrir las panochas y se ponen a 
cocer hasta que se disuelvan. Se les pone canela al gusto y se deja 
enfriar.

En un refractario se pone una capa de pan tostado con mante-
quilla, una tanda de todas las frutas, queso y cacahuates; se agrega 
poquita miel, esta preparación se repite hasta que se terminen los 
ingredientes. Se mete al horno, a 300 °C, por media hora.

cortAdillos de cAlABAzA

(30 porciones)

ingredientes:

1½  tazas de harina
½  taza de manteca
⅓  de taza de azúcar
2  cucharadas de espaura
1  taza de leche
½  kilogramo de dulce de calabaza

elABorAción:

Se mezclan la harina y la espaura. 
Por separado, se mezcla la manteca con el azúcar a punto espu-

moso, se pone la leche y se agrega la mezcla de harina y espaura.
Se extiende la mitad de la masa en una hoja de hornear, se le 

agrega, extendiéndolo, el dulce de calabaza. 
La otra mitad de la masa se extiende por separado, para pos-

teriormente ponerse sobre el dulce. Se hornea a 180 °C. Una vez 
horneados, se cortan los trozos en forma de cortadillos.
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coyotAs

(40 porciones)
Sra. Guadalupe Miranda Limón
Altar, Sonora

ingredientes:

2  kilogramos de harina de trigo (½ para levadura)
½  kilogramo de manteca vegetal
¼  de kilogramo de manteca de res
½  kilogramo de azúcar 
1  cucharadita de café
1  kilogramo de panocha

elABorAción:

Se muele la panocha y se mezcla con poquita harina.
En un recipiente, suavice la manteca con la sal y el azúcar, 

incorpore la harina y la levadura (hecha más o menos dos horas 
antes), vierta el agua tibia hasta formar una masa. Forme bolitas 
y extienda con un bolillo, agregue la panocha, espolvoreándola y 
sobre ella coloque otra tortilla presionando y doblando bien la ori-
lla de manera que se forme un holán. Se hornean a 350 °C hasta 
que se doren.

cuBiertos de BiznAgA

ingredientes:

1  biznaga de 10 kilogramos
2  kilogramos de azúcar
7  litros de agua
1  cucharada de cal

elABorAción:

Se pela la biznaga quitando bien espinas y cáscaras. El corazón se 
corta en trozos al gusto y se lavan muy bien.

Se disuelve la cal en cinco litros de agua y se meten en ella los 
trozos de la biznaga dejándolos reposar por una noche. 

Al día siguiente, se lavan bien para quitarles todo residuo de 
cal escurriéndolos en una manta o servilleta de papel.

En dos litros de agua se disuelve el azúcar poniéndola a fuego 
lento y espumándola muy bien. Ya que la miel está en un punto 
cristalino, se acomodan los cuadros de biznaga, uno sobre otro, y 
se cocinan hasta que se espesen, se seque la miel y los cubiertos 
tengan una consistencia blanda.
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gAjos de liMón

ingredientes:

20  limones amarillos (grandes)
2½  kilogramos de azúcar refinada

elABorAción:

Los limones se pelan, se cortan y se exprimen dejándolos reposar 
en agua por 24 horas. Se les cambia el agua y se dejan reposar otras 
24 horas.

Se ponen en agua con cal a que reposen una noche. Se lavan y 
se sancochan en agua.

Una vez más, se les cambia el agua, se les incorpora el azúcar 
y se ponen al fuego, hasta que espese la miel.

dulce de cinitA

(4 porciones)

ingredientes:

50  cinitas
½  kilogramo de azúcar
2  tazas de agua

elABorAción:

Se limpia la cinita y se le saca la pulpa.
Se pone a cocer la pulpa de la cinita con el agua y el azúcar. Ya 

cocida se quitan un poco de semillas. Se pone a recocer para lograr 
un punto de miel o jalea.

dulce de Higo

ingredientes:

2  kilogramos de higos
2  kilogramos de azúcar
1  cucharada de clavo

elABorAción:

Se pelan los higos y se muelen, se ponen a cocer con el azúcar y 
el clavo, revolviendo constantemente para que no se peguen, hasta 
que tome una consistencia pastosa. Se vacía en moldes.

dulce de PitAHAyA

(4 porciones)

ingredientes:

20  pitahayas
1  kilogramo de azúcar
2  tazas de agua

elABorAción:

Se limpian las pitahayas y se les saca la pulpa. Se pone a cocer 
la pulpa de la pitahaya con el agua y el azúcar. Ya cocinada, se 
quitan un poco de semillas. Se pone a recocer para lograr un punto 
de miel o jalea.
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eMPAnAdAs de cAlABAzA

(70 porciones)

ingredientes:

2  kilogramos de harina de trigo 
¾  de kilogramo de manteca
1  taza de azúcar
3  cucharadas soperas de espaura
2  kilogramos de dulce de calabaza
1  lata de leche evaporada 
 sal

elABorAción:

Se soba la manteca con el azúcar hasta desbaratarla bien; se in-
corpora la harina, la espaura, la sal, la leche y se amasa bien. 
Después se hacen bolas chicas de la masa se untan de manteca, 
se dejan reposar para que se ablanden y se puedan estirar, como 
una tortilla chica.

Una vez hechas las tortillas, se les pone una cucharada de dul-
ce de calabaza, se doblan por la mitad, se les aplasta la orilla para 
que no se escurra el dulce y se colocan en charolas. Se meten al 
horno precalentado a 450 °C; se sacan cuando está dorada la parte 
superior.

dulce de cAlABAzA

(20 porciones)

ingredientes:

1  calabaza grande
5  panochas
20  gramos de canela molida
¼  de litro de agua

elABorAción:

Se pela la calabaza y se corta en cuadros, se pone a cocer en el 
agua agregando la panocha y la canela y se deja que hierva hasta 
que esté blanda.
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eMPAnAdAs de MeMBrillo

(70 porciones)

ingredientes:

2  kilogramos de harina de trigo 
¾  de kilogramo de manteca
1  taza de azúcar
3  cucharadas soperas de espaura
2  kilogramos de dulce membrillo
1  lata de leche evaporada 
 sal

elABorAción:

Se soba la manteca con el azúcar hasta desbaratarla bien; se in-
corporan la harina, la espaura, la sal, la leche y se amasa bien. 
Después se hacen bolas chicas de la masa y se untan de manteca, 
se dejan reposar para que se ablanden y se puedan estirar, como 
una tortilla chica.

Una vez hechas las tortillas, se les pone una cucharada de dul-
ce de membrillo, se doblan por la mitad, se les aplasta la orilla 
para que no se escurra el dulce y se colocan en charolas. Se meten 
al horno precalentado a 450 °C, se sacan cuando está dorada la 
parte superior.

dulce de MeMBrillo

(para 6 kilogramos de dulce)

ingredientes:

50  membrillos amarillos
6  kilogramos de azúcar
 agua

elABorAción:

Los membrillos se cubren totalmente con agua y se cuecen por una 
hora. Se les quita el taco y se muelen finamente.

Se toma medio litro de agua donde se cocieron los membrillos 
y se ponen en un cazo con el azúcar, a fuego lento. 

Cuando está a punto de melcocha, se agrega el membrillo mo-
lido y se revuelve constantemente por una hora o hasta que se le 
vea el fondo al cazo. 

Una vez que está listo, se saca y se pone en moldes.

Cocina tradicional del Desierto de Altar.indd   102-103 10/1/2017   10:46:22



105104

lecHe esPesAdA

ingredientes:

1  litro de leche
2  rajas de canela
2  huevos
2  cucharadas soperas de maicena
 canela molida
 pasas
 azúcar

elABorAción:

Se hace una espesura con la maicena, las yemas de huevo y leche 
fría. 

Se pone a hervir la leche con el azúcar y la canela. Cuando 
ha hervido la leche, se quita del fuego y se agrega la espesura; se 
vuelve a poner al fuego a que siga hirviendo, por unos 10 minutos, 
sin dejar de revolver. Se retira del fuego y se deja enfriar.

Se alzan las claras de los huevos con un tenedor y se les pone 
un poquito de azúcar.

A la leche fría se le ponen las pasas y las claras de huevo a 
punto de turrón, espolvoreando la canela molida.

MelcocHA

ingredientes:

1  kilogramo de panocha
1  taza de agua
 anís verde

elABorAción:

Se pone al fuego el agua con la panocha hasta que hierva. Cuando 
hace espuma, se cuela y se agrega un poco de anís verde. Para 
saber el punto exacto, se debe poner un poco de esta miel en un 
vaso con agua (a temperatura ambiente) y cuando la miel tome una 
consistencia dura, está lista. Se recomienda que no quede muy 
dura, ya que no podrá manejarse.

Después se pone una hoja de lámina extendida, o un refracta-
rio, previamente enmantecada, y se echa la miel para trabajarla 
con las manos (se debe trabajar lo más caliente que se tolere). Se 
empieza a estirar hasta que tome color claro. Ese es el punto de 
melcocha.

Se forman tubos de la longitud deseada y un grosor de unos 12 
milímetros. Si se quiere que la melcocha tenga dos colores, hay 
que separar un poco de miel y con el resto hacer los tubos norma-
les. Una vez que se hicieron los tubos, con la miel que se separó 
al principio, se forman tubos pero sin estirar, ya que al estirarlos 
toman el color claro. Finalmente se trenzan los dos tipos y se cor-
tan en pedazos.
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MeMBrillo en Miel

(6 porciones)

ingredientes:

10  membrillos grandes
1  kilogramo de azúcar
1½  litros de agua
1  raja de canela

elABorAción:

Se lavan y se pelan los membrillos, se les quita el taco y se cortan 
en cuadros, al gusto.

En un recipiente se ponen el agua, el azúcar y la raja de canela, 
a fuego lento espumando totalmente la miel. 

Al dejar de hacer espuma, se agregan los cuadros de membrillo. 
Se deja hervir hasta que la miel quede en un punto medio, ni 

clara ni espesa; mientras que el membrillo no debe quedar ni muy 
blando ni muy duro.

Miel de cáscArA de Higo

ingredientes:

1  kilogramo de cáscara de higo
1  taza de azúcar
1  litro de agua 
 canela

elABorAción:

Se lavan bien las cáscaras y se cuecen en el agua. Las cáscaras 
cocidas se cuelan presionando con las manos para sacar todo el 
jugo. Éste se pone a cocer con el azúcar y la canela hasta lograr 
una consistencia de miel, clara o espesa.

Miel de sAguAro

ingredientes:

4  docenas de fruto de saguaro
1  litro de agua
1  taza de azúcar

elABorAción:

Se deshoja la fruta y se pone en un recipiente a cocer en el agua.
El saguaro cocido se cuela, para quitar la semilla, y se pone de 

nuevo a cocer con el azúcar hasta lograr una consistencia de miel.
Si se quiere tener jalea, se cuece con más pulpa y un poco más 

de tiempo.
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gAlletAs de nArAnjA

ingredientes:

1  cucharada de espaura
1  taza de manteca
2  naranjas
3  tazas de harina
1  cucharada de sal
1  taza de azúcar
3  huevos

elABorAción:

Se raspa la cáscara de una naranja. Las dos naranjas se exprimen.
Se incorporan el azúcar y la manteca hasta lograr una mezcla 

espumosa o suave, se le agrega la yema de los huevos, la harina, la 
espaura, el jugo, la raspadura de naranja y la sal. Se amasa bien, 
para después cortar bolitas de masa y extenderlas con un tenedor 
en dos partes sobre una hoja para hornear. Se hornea a 350 °C 
hasta que se dore.

reQuesón con PAnocHA

ingredientes:

½  kilogramo de requesón
1  panocha

elABorAción:

Se muele la panocha en trozos pequeños y se mezcla con el requesón. 
Se deja reposar durante una hora antes de servir.

jAleA de PAlo AMArillo

ingredientes:

2  kilogramos de fruto de palo amarillo
1  kilogramo de azúcar
2½  litros de agua

elABorAción:

Se cuece el fruto, después se muele con la mano y se cuela.
Al líquido resultante del colado, se le agrega el azúcar y se 

hierve espumando periódicamente hasta que tenga punto espeso.
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ATOLES Y BEBIDAS

tAMAlitos de MAÍz con lecHe

ingredientes:

2  litros de leche
2  tazas de azúcar
2  rajas de canela
½  kilogramo de nixtamal o harina de maíz

elABorAción:

Se pone a hervir la leche con la canela y el azúcar. 
La masa se bate con el agua tibia y un poco de azúcar, se for-

man bolitas y se aplastan un poco con el dedo gordo y se echan a 
la leche hirviendo. 

Después se hace una espesura con la misma masa que se hi-
cieron las bolitas y se bate con leche fría, agregándola a la leche 
caliente para que espese.

Cocina tradicional del Desierto de Altar.indd   110-111 10/1/2017   10:46:23



113112

AguA de HojA de nArAnjo

ingredientes:

12  hojas de naranjo
1½  litros de agua
1  naranja agria
 azúcar 
 canela

elABorAción:

Se lavan bien las hojas y se exprime la naranja. Se ponen a hervir 
las hojas y la canela en el agua, ya cocidas, se cuelan y se agrega 
el jugo de la naranja agria, se endulza. Se sirve fría.

AguA de PAMitA

ingredientes:

1  taza de pamita
1½  litros de agua
 azúcar

elABorAción:

Se remoja la pamita en el agua por 12 horas. Se cuela y se agrega 
el azúcar al líquido. Se sirve frío.

AguA de PécHitA

ingredientes:

1  manojo de péchitas
1½  litros de agua
 azúcar
 hielo

elABorAción:

Se cuecen las péchitas hasta que se ablanden y se dejan enfriar. 
Se muelen las péchitas con la mano, se cuelan, se endulzan y se 
agrega hielo.
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AguA de Pinole

ingredientes:

1  litro de agua
1  taza de pinole
1½  tazas de leche
 azúcar
 vainilla

elABorAción:

Se agregan el pinole, el azúcar, la leche y la vainilla al agua. Se 
revuelve hasta que el azúcar se diluya. Se deja reposar media hora 
y se sirve frío.

AguA de soPicHi de sAguAro

(para 1 pichel)

ingredientes:

1  docena de sopichis (saguaro seco)
1½  litros de agua
 azúcar
 hielo

elABorAción:

Los sopichis se deshojan y limpian bien. Se ponen a cocer los so-
pichis en el agua, a fuego medio, agregando el azúcar. Una vez que 
estén bien cocidos, se cuelan para separar el agua. Ya que estén 
fríos, se sirven en el pichel agregando hielo.
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Atol de táPiro

(para 2 litros)

Sra. Guadalupe Almazán
Oquitoa, Sonora

ingredientes:

8  litros de uva madura de tápiro
2  litros de agua
 azúcar
 harina

elABorAción:

Se limpia la uva de tápiro y se enjuaga muy bien. Se exprime con 
las manos, se agrega el agua y se cuela.

El jugo se pone a hervir a fuego lento, se espuma y se le agrega 
azúcar y espesura (harina con jugo de tápiro). Se hierve para de-
jarlo con una consistencia delgada o espesa, al gusto.

Atol de PécHitA

ingredientes:

1  balde de 20 litros de péchitas de mezquite
1½  litros de agua
 canela
1  panocha
 harina

elABorAción:

Las péchitas se lavan o se cuecen un poco para que se ablanden. 
Posteriormente, se muelen en la licuadora (tradicionalmente, era 
en metate). Se cuela el caldo y se pone a hervir a fuego lento, 
se le agrega la panocha, canela y espesura (harina con algo del 
jugo de las péchitas), se hierve para dejarlo en una consistencia 
delgada o espesa. Se sirve caliente. 
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cHAMPurro

ingredientes:

3  panochas
3  cucharadas de harina 
 canela
3  litros de agua
3  cucharadas de cacao

elABorAción:

Se hace una espesura con harina y el cacao batido en agua.
Se pone a hervir el agua con una panocha y la canela. Cuando 

esté hirviendo, se retira del fuego para agregar la espesura, revol-
viendo, poco a poco. Se regresa al fuego hasta que vuelva a hervir.

cHAMPurrAdo

ingredientes:

3  litros de agua
3  cucharadas de harina tostada 
 canela
½  litro de leche fresca o 2 botes de leche evaporada
3  tazas de azúcar

elABorAción:

Se prepara una espesura con harina tostada (fría) y agua.
Se pone a hervir el agua con el azúcar y la canela. Cuando está 
hirviendo, se retira del fuego y se agrega la espesura revolvien-
do, poco a poco. Se regresa al fuego para que vuelva a hervir. De 
nuevo se retira del fuego y, aún caliente, se le agrega la leche 
revolviendo bien. 
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QUESOS Y LÁCTEOS

vino de táPiro

(para 2 litros)
 
Sra. Irma Estela Figueroa
Oquitoa, Sonora

ingredientes:

20  litros de agua
1  litro de uva seca de tápiro
300  gramos de levadura seca sin grasa (casera)
3  cucharadas de azúcar
1  copa de alcohol de caña

elABorAción:

La uva de tápiro fresca se pone a secar al sol por 30 días. Se limpia 
para que únicamente queden los granos de uva.

Se hierve el agua y se vierte en un garrafón de vidrio, se deja 
reposar por una noche. En una bolsa de manta, se mete la uva y la 
levadura. Se deja reposar en el agua, por cinco días, en un lugar 
fresco y oscuro, tapado con una manta.

Cada tercer día se debe revolver con cuchara de madera y agre-
gar una cucharada de azúcar. Cuando deja de hervir y la uva cae al 
fondo, el vino está listo.  Se le agrega una copa de alcohol de caña.
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cuAjAdA, Queso cocido y AsAderAs

ingredientes:

10  litros de leche fresca, de vaca
10  litros de suero agrio
¼  de taza de cuajo
 sal

elABorAción:

Al suero se le agrega el cuajo y se revuelve, posteriormente se va 
vaciando, poco a poco, a la leche dejando que cuaje. En este punto 
se obtiene la cuajada.

Para hacer el queso cocido; la cuajada obtenida anteriormente 
se pone a cocer a fuego lento agregando la sal y revolviendo cons-
tantemente con una cuchara. Se va retirando el suero agrio hasta 
que se seque. Se introduce en un molde hasta que se enfríe.

Para hacer las asaderas; con la cuajada cocida, todavía calien-
te, se hacen tortillas, dobladas en forma de taco.

creMA y MAnteQuillA de rAncHo

ingredientes:

5  litros de leche de vaca (recién ordeñada)
 sal

elABorAción:

Se pone a enfriar la leche, toda la noche. Al día siguiente se des-
crema la leche, obteniendo la crema de rancho.

Para la mantequilla de rancho, se bate la crema hasta tener una 
consistencia de mantequilla. Se lava con agua fría y se le agrega 
la sal.
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reQuesón y MAnteQuillA de reQuesón

ingredientes:

5  litros de suero sobrante de la preparación del queso
 sal

elABorAción:

El suero se hierve hasta que suban los grumos blanquecinos, que 
se retiran con un colador. Se escurren en un saco de manta y se 
baten con un poco de sal.

Para la mantequilla, el requesón se deja agriar. Luego se bate 
muy bien, hasta que salga todo el suero. Se lava con agua fría y se 
agrega la sal.

Queso fresco

ingredientes:

10  litros de leche fresca de vaca 
¼  de litro de cuajo
 sal gruesa

elABorAción:

Se pone el cuajo en cuatro litros de agua y se deja fermentar du-
rante tres días para que quede listo para su uso en la preparación 
del queso.

A la leche se le agrega el cuajo. Una vez cuajada, se debe colar, 
introduciéndole en un saco de manta y exprimiéndola hasta que 
ya no salga suero, se agrega sal gruesa y se resquebraja con las 
manos.

Hecho lo anterior, se vacía de nuevo en otro saco de manta y se 
introduce en un molde o prensa por 24 horas.
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PLANTAS Y ANIMALES 
MEDICINALES
Muchas plantas y animales de la región son usados por la gente del 
desierto como medicina.

Aceite de víbora: dolor de oído, mal de orín
Chicura: enfermedades estomacales
Corteza de mezquite: infección intestinal
Flor de palo fierro: riñones
Flor de sauco: tos
Grasa de coyote: dolores musculares
Hediondía o gobernadora: dolor de cabeza
Hierba buena: dolor de estómago
Hierba del manso: calentura
Jojoba: úlceras, llagas
Manzanilla: dolor de estómago
Mostaza: dolor de estómago
Negrita: infección de boca
Pionilla: infección de estómago
Raíz de cholla: infección de riñones
Rebanadas de papas asadas: dolor de cabeza
Sábila: cabello, cortadas
Víbora seca en polvo: cáncer
Zamota: insomnio

El buro, el jabalí, la tortuga y el venado son varias de nuestras 
especies en peligro de extinción; por muchos siglos han sido ali-
mento de los habitantes del desierto de Altar.

Es nuestra obligación preservar éstos y otros tesoros de esta 
fauna y encontrar modos de lograr su reproducción.

 

EQUIVALENCIAS

1 taza de ejotes =
1 taza de mantequilla =
1 taza de manteca =
1 taza de nueces =
1 taza de harina =
1 taza de azúcar =
1 taza de arroz =

1 cucharada de mantequilla =
1 cucharada de manteca =
1 cucharada de sal =
1 cucharada de cocoa =
1 cucharada de azúcar =
1 cucharada de harina =

4½ vasos de agua =
5 tazas de agua =

1 cucharadita de sal =
1 cucharadita de canela =

1 cucharadita =
1 cucharada =

300 °F =
325 °F =
350 °F =
375 °F =
400 °F =
450 °F =

450 gramos
250 gramos
250 gramos
115 gramos
115 gramos
260 gramos
225 gramos

15 gramos
15 gramos
20 gramos
5 gramos
15 gramos 
5 gramos

1 litro
1 litro 

7 gramos
3 gramos

3 mililitros
3 cucharaditas

150 °C
165 °C
180 °C
190 °C
200 °C
230 °C
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