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Introducción 
 
Hace treinta años, Laura Esquivel nos regaló Como agua para chocolate, la 

novela en la que nos relata la historia de Tita de la Garza. Una historia que 

comenzó de manera precipitada en la mesa de la cocina. A lo largo de su 

vida, Tita navegó una serie de circunstancias difíciles que logró remontar 

gracias a la intensidad de sus dos amores: Pedro Múzquiz y, precisamente, 

la cocina. El amor y la comida han sido temas constantes en la obra de 

Laura Esquivel. Aquí la celebramos, precisamente, a través de quince rece-

tas y quince ensayos, en los que treinta y seis autores distintos nos compar-

ten su amor por la vida, por el planeta y, especialmente, por la comida.  

 Este libro nos pareció necesario y urgente en una época en la que 

está más que claro que la actividad humana tiene repercusiones planetarias. 

Aunque nuestra especie, Homo sapiens, es muy reciente en la escala geoló-

gica del tiempo, el tamaño de nuestra población y la cantidad de recursos 

que consumimos tienen consecuencias ambientales severas, no solo en el 

entorno inmediato; además hemos impactado de tal manera al planeta que 

es prácticamente imposible encontrar un sitio que no hayamos afectado 

directa o indirectamente (Bazzaz et al., 1998). De hecho, las acciones com-

binadas de nuestra especie, han puesto en riesgo distintos sistemas que 

mantienen la vida en el planeta y, al parecer, el impacto es de tal magnitud 

que hemos excedido la capacidad de compensación de algunos de ellos o 

los hemos llevado a su límite; en otros casos, tenemos documentado el im-

pacto y estamos justo a tiempo para revertir o, ya de perdida, mitigar los 

daños ambientales causados (Rockström et al., 2009; Bennett et al., 2016).  

 En diversos círculos científicos se pondera la posibilidad de que ya 

hayamos dejado atrás al Holoceno, periodo geológico que empezó hace 

11,650 años, desde la glaciación más reciente, y hemos forzado el inicio de 
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un nuevo periodo, el llamado Antropoceno. Considerado como el periodo 

de los seres humanos, «Antropoceno» es un término que utilizaba de ma-

nera informal el limnólogo Eugene F. Stoermer desde la década de 1980. 

Sin embargo, fue hasta el año 2000 cuando el químico atmosférico y pre-

mio Nobel, Paul J. Crutzen lo popularizó. Coincidentemente, el mito de 

origen de la palabra tiene que ver con México. Se cuenta que en ese año 

Crutzen se encontraba en Cuernavaca participando en un congreso en el 

que, ponencia tras ponencia los participantes hablaban del Holoceno como 

época actual. Después de varias sesiones no pudo más y en un reflejo auto-

mático exclamó, «¡Dejen de decir que el Holoceno [...], si vivimos en el An-

tropoceno!» (Steffen et al., 2013). Unos cuantos meses después, Crutzen y 

Stoermer (2000) publicaron su artículo seminal donde argumentaron que 

los impactos de las actividades humanas han sido tan profundos que segui-

rán observándose en el planeta por un largo periodo de tiempo, al menos 

50,000 años. En este artículo propusieron que el inicio del Antropoceno 

se marcara a finales del siglo XVIII, cuando la invención de la máquina de 

vapor marcó el inicio de la revolución industrial.  

Precisamente, el Grupo de Trabajo del Antropoceno de la Unión 

Internacional de Ciencias Geológicas ha estado estudiando la evidencia du-

rante los meses recientes. Después de su estudio y tras un procedimiento 

de votación parecido al que siguieron los astrónomos para quitarle a Plutón 

su estatus de planeta, el consenso de los estratígrafos es que sí debe consi-

derarse al Antropoceno como una era geológica distinta al Holoceno y que 

su inicio puede fecharse en las capas de la tierra, más o menos, a mediados 

del siglo pasado (Anthropocene Working Group, 2019). Una señal es la 

radiactividad dejada alrededor del mundo por los ensayos termonucleares 

de la década de 1950. Otra, son los residuos de la producción y consumo 

masivos de pollo en los diversos rellenos sanitarios y basureros del planeta.   
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 Una causa de esta degradación es el antagonismo que ha existido 

durante siglos entre «el hombre» y «la naturaleza». Para la civilización occi-

dental, que es la que actualmente predomina, esto tiene sus orígenes en el 

llamado «dogma de la creación» de la mitología judeo-cristiana. Según esto, 

el dios omnipresente y omnisciente creó al universo, al planeta y a la natu-

raleza, para ponerlos a disposición de su creación más importante, que, a 

su vez, fue inspirada en su propia «imagen y semejanza». Reconocimiento 

de lo nocivo de esta separación entre los humanos y la naturaleza, que ha 

sido causa, por lo menos parcial de la degradación ambiental que vemos 

todos los días fue la publicación de Laudato Si' en 2015. En esta encíclica el 

Papa Francisco, presenta el estado ambiental del planeta y explica sus cau-

sas. De hecho, en nuestra opinión, el primer capítulo de la encíclica es una 

de las mejores explicaciones del origen antrópico de la crisis del cambio 

ambiental global. El segundo capítulo, es una argumentación teológica bas-

tante forzada en la que se intenta explicar cómo la gente malinterpretó la 

intención del dogma de la creación. Nos parece muy notable que hasta la 

Iglesia Católica Romana, al desdecirse de uno de sus principios fundamen-

tales, reconozca la magnitud y severidad de la crisis ambiental. 

 Todo el año 2015 fue un año muy esperanzador para el ambiente 

que, por cierto, arrancó en México. Al principio del año, con la entrada en 

pleno vigor de la legislación sobre cambio climático en nuestro país, el pre-

sidente anunció sorpresivamente que México disminuiría sus emisiones de 

los llamados gases de efecto invernadero en 25% para el año 2030. Más 

aún, si otros países se sumaban, nuestra reducción de emisiones sería más 

ambiciosa. El país fue héroe ambiental internacional durante algunos me-

ses. Después vino la publicación de Laudato Si' y más tarde, en el otoño, se 

firmaron los acuerdos de París. Y, dado que hasta Estados Unidos, China 

y la India firmaron y se comprometieron a reducir sus emisiones de gases 
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de efecto invernadero, nadie se acordaba del gesto mexicano para finales 

del año. Después vinieron el Brexit y Trump.  

 Han pasado casi cinco años desde los acuerdos de París y el mundo, 

que parecía tender hacia una globalización más solidaria, ha cambiado para 

mal. Por todos lados han surgido gobiernos nacionalistas y negadores de la 

ciencia. Varios países han amenazado con salirse de los acuerdos de París y 

la colaboración internacional es cada vez menor. Da la impresión de que 

nuestra separación de la naturaleza es cada vez mayor e irremontable, a pe-

sar de encontrarnos en una emergencia ambiental de evidencias clarísimas 

con efectos en el clima, la biodiversidad y hasta en la salud humana.  

 Pero somos naturaleza. Somos naturaleza y somos biodiversidad, 

aunque nos empeñemos en olvidarlo. Si consideramos que todos comemos 

tres veces al día o lo haríamos si este fuera un mundo, no digamos ideal, 

sino justo, el reflexionar sobre la comida nos puede ayudar a pensar acerca 

de la naturaleza. Y es que la comida también es biodiversidad. Lo es el maíz 

con el que hacemos las tortillas. Lo son los plátanos, las manzanas, la pa-

paya y la guanábana que desayunamos. Y lo son las distintas verduras y 

legumbres con las que cocinamos. Después de todo, nuestra relación más 

intensa y duradera con la naturaleza, desde que éramos animalitos nómadas 

de las sabanas africanas, hasta la actualidad, es a través de la comida. Espe-

ramos que este libro nos ayude a recordarlo. 

 Esta obra tuvo su origen en el curso sobre Sostenibilidad y seguridad 

alimentaria de la Escuela Nacional de Estudios Superiores, Unidad Morelia. 

De hecho, la mayoría de los autores, voces nuevas en la divulgación de la 

ciencia, son estudiantes de las licenciaturas en ciencias ambientales y eco-

logía de la ENES Morelia y de ciencias agrogenómicas de la ENES León. 

También participamos autores ya egresados de la ENES, colegas de otras 

instituciones y los instructores del curso. Rindiendo tributo a Como agua 
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para chocolate, a través de sus recetas y ensayos, los autores reflexionan sobre 

muchos de los temas abordados en el curso, que son clave clave para lograr 

una transición hacia un futuro diferente. Además de temas estrictamente 

ambientales, la discusión toca cuestiones sobre el desarrollo sostenible, la 

nutrición y el consumo.  

 Algunos de los temas considerados son objeto de acalorados 

debates científicos, éticos y políticos en torno a su implementación, pero 

las soluciones están surgiendo como semillas desde muchos campos y 

lugares sin mayor pretensión que mostrar que la historia aún no termina. 

Varias de las soluciones aquí planteadas representan cuestionamientos 

directos hacia nuestra convivencia con la naturaleza, una relación que se 

expone a la luz de la mesa.  

 Como en una comida de varios tiempos, los textos se encuentran 

agrupados en ensaladas, sopas, platos fuertes y el postre. Así, iniciamos con 

un relato de la migración a las ciudades y una reflexión del potencial que 

tienen los huertos urbanos para asegurar la alimentación de las familias en 

la periferia urbana (Capítulo 1). En una ensalada convergen distintos 

ingredientes, algunos de los cuales pueden tener repercusiones nocivas, 

como el cambio de uso de suelo y la proliferación de especies exóticas 

invasoras, pero la agricultura puede ser, también, uno de los medios para 

mitigar el impacto que los humanos tenemos en el planeta (Capítulo 2).  

 En la sección de las sopas, se discute la importancia que tiene 

mantener y fomentar la agrobiodiversidad para el futuro de nuestra 

alimentación (Capítulo 3) y se hace una valoración sobre la relación entre 

el impacto de la dieta en el clima y cómo basarla predominantemente en 

plantas puede ser bueno para el planeta  (Capítulos 4 y 5). 

 Los platos fuertes nos presentan una amplia variedad de 

ingredientes y temas. Siguiendo con dietas predominantemente basada en 
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plantas, hacemos una reflexión sobre el origen y la importancia de la milpa 

(Capítulo 6). Después, nos acogemos al canon de las proclividades 

alimentarias mexicanas que indica que «todo lo que corre y vuela, a la 

cazuela» y , a través de recetas que fomentan la entomofagia (el consumo 

alimentario de atrópodos, principalmente insectos), se discuten las 

aportaciones nutricionales (Capítulo 7) y de sostenibilidad ambiental 

(Capítulos 8 y 9) de esta forma de nutrición, que cada vez más se considera 

como una alternativa viable para alimentar a la población mundial. 

Aunque sin dejar de resaltar su importancia en las tradiciones 

gastronómicas mexicanas (Capítulo 10).  

 Pero las «carnes» convencionales, cuya producción es una de las 

causas principales de los cambios ambientales, también tienen cabida en 

este libro. A la par de una breve la historia de las tostadas, incluyendo la 

mezcla de culturas gastronómicas que se produjo al arribo de los españoles, 

se discute, por ejemplo, el impacto que los distintos ingredientes de la tinga, 

platillo mexicano por excelencia, tienen sobre el medio ambiente, inclu-

yendo al pollo, uno de los indicadores del inicio del Antropoceno (Capí-

tulo 11). También, dados los impactos negativos de la pesca industrial, la 

acuacultura se propone como alternativa para reducirlos y mitigarlos, por 

ejemplo, a través de la conservación de los servicios ecosistémicos que brin-

dan los manglares (Capítulo 12).  

 Cuando pensamos en el campo mexicano y en la producción de 

alimentos, es común remontarse a las chinampas o a milpas en medio de 

vegetación verde y abundante. O a los sistemas agroforestales y hatos gana-

deros en tierras húmedas. Pero más de la mitad del territorio nacional es 

árido o semiárido. De hecho, los pueblos originarios del noroeste tenían 

un profundo conocimiento de la biodiversidad disponible, incluyendo la 

alimentaria. Aquí, recordando cómo cocinaban los antepasados utilizando 
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la biodiversidad de su entorno, se reflexiona sobre cómo la llamada moder-

nidad puede cambiar las formas tradiciones de relacionarnos con nuestra 

cocina tradicional (Capítulo13). De ninguna manera podíamos visitar el 

norte sin hablar de la carne asada (Narchi et al., 2015). Y es que, desde 

nuestros orígenes evolutivos, la carne ha sido una de nuestras principales 

fuentes de nutrición y ha cubierto diversos requerimientos para nuestro 

desarrollo como especie (Capítulo 14). En la actualidad todavía necesita-

mos comer proteínas para nuestro desarrollo, por ello se presenta la reivin-

dicación de este alimento, sin omitir sus consecuencias ambientales.  

 Todavía en la región árida de México, terminamos el libro con el 

postre visitando al nopal tunero. Una de las plantas más icónicas de este 

país, sus adaptaciones a los ambientes áridos lo han convertido en una 

fuente de nutrientes alrededor del mundo (Capítulo 15).  

 Esperamos que, además de traer momentos gratos a través de la 

comida en compañía de seres queridos, esta obra ayude a desencadenar la 

reflexión sobre nuestro papel en el planeta y las diversas alternativas que 

tenemos como especie y como civilización para mejorarlo. 

 ¡Buen provecho! 

Érick de la Barrera Montppellier 
Ernesto Alonso Villalvazo Figueroa 

Edison Armando Díaz Álvarez 
Morelia, a 30 de septiembre de 2019 
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1. Ensalada urbana 
 Sofía Cristóbal Reyes, T. Alheli Cruz y María Vianey Rangel César 
 
Ingredientes 

4 Pencas de nopal 

1 Papa 

1/2 Brócoli 

1 Aguacate 

4 Chiles de mata 

1/2 Cebolla 

1/2 Ajo 

1 cucharadita de aceite 

 Sal al gusto 

Queso panela al gusto (opcional) 

 

Preparación 

La ensalada se tiene que preparar al estilo de doña Donita, ya que es su especia-

lidad. Primero se pone agua a hervir y el comal a calentar. Mientras se calienta 

el comal se aprovecha el tiempo para lavar y «desenahuatar» los nopales (quitar-

les las pequeñas espinas llamadas ahuates). Después se ponen a asar con sal en 

el comal caliente. En el agua hirviendo hay que cocer la papa y el brócoli después 

de haberlos lavado bien. El brócoli no se debe dejar mucho tiempo en el agua 

hirviendo, solo lo necesario para que se suavice; como dice doña Donita «es sólo 

pa’ mostrarle el agua al brócoli». Una vez asados los nopales y suavizados el bró-

coli y la papa, hay que picarlos en cuadritos. Después, en una sartén se acitronan 

la cebolla, el ajo y los chiles de mata con una cucharadita de aceite y sal al gusto. 

Doña Donita no usa mucha sal por aquello de la hipertensión. Cuando 
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empezamos a oler el chile de mata y nos hace toser, significa que ya está bien 

acitronado, entonces tenemos que agregarle la papa. Hay que poner mucha aten-

ción a la papa, cuando se ponga transparente es el momento indicado para agre-

garle el brócoli. El brócoli no tiene que durar mucho a la lumbre, para que no 

quede recocido sino crujiente, con unos tres minutitos basta. Al final, lo único 

que se tiene que hacer es vaciar todo en un recipiente para mezclarlo, es decir, 

se vacían los nopales con la papa y el brócoli. Al momento de servir se le ponen 

unas rebanadas de aguacate para que sea una comida con algo de grasa, y si 

gusta, se pueden agregar trozos de queso (de su preferencia) a la ensalada, nomás 

pa darle más sabor. A doña Donita le gustaba usar queso panela pa’ cuidar el 

nivel del colesterol. 

 Al momento de servir la ensalada, debe asegurarse de que toda su fami-

lia esté presente a la hora de la comida, pues se trata de un platillo que se com-

parte con sus seres queridos y trae a la mente las buenas y divertidas aventuras 

de nuestra querida doña Donita. 
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Agricultura urbana 
Esta es la historia de cuando doña Donita llegó a la ciudad y tuvo que ingeniár-

selas para alimentar a 13 hijos. Ella decía que no bastaba con darles un taco pa’ 

taparles la boca, mucho menos el estómago. Había que nutrirlos bien. En aquel 

entonces, su marido era el único que tenía trabajo, pero ella no podía quedarse 

en la casa a esperar a que su marido arrimara dinero y comida a la mesa. Doña 

Donita tenía que encontrar otra manera de alimentar a sus hijos.  

 Por esta razón, al segundo día de llegar a la ciudad, doña Donita salió a 

recorrer su colonia para buscar trabajo. Pasó por la casa de un viejito que tenía 

unos nopales con tunas y pencas listas para cosecharse. El viejito se llamaba don 

Guillermino y ya no podía mantenerse en pie. Doña Donita pensó para ella 

«estas son muchas pencas para solo un viejito». Se acercó a don Guillermino y 

lo saludó. Después le propuso cosechar las pencas de nopales que tenía allí y le 

dijo que a cambio le diera unas pocas para hacerles un taco a sus hijos. Don 

Guillermino aceptó. Ese día los hijos de doña Donita comieron y disfrutaron 

de unos deliciosos tacos de nopales asados. 

 Los días pasaron y doña Donita fue conociendo y dándose a conocer 

entre los vecinos de su colonia. Conoció a doña Jose, una madre soltera que 

tenía que cuidar de 6 hijos. Doña Jose le pedía a doña Donita que cuidara de 

sus hijos mientras ella iba a trabajar a la aceitera. En el jardín de doña Jose había 

dos árboles de aguacate, frondosos y grandes, también tenía matas de chile por 

todos lados con muchos chiles que ya estaban en su mero punto. A doña Donita 

no le gustaba dejar las cosas para después y se puso a cosechar aguacates y chiles 

con sus hijos y los hijos de doña Jose. Más tarde comieron tacos de aguacate con 

una salsa de chiles asados.  
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 Cierto día, cuando los hijos de doña Donita jugaban a encontrar el 

centro de la Tierra en el jardín, de tanto escarbar en la tierra se encontraron con 

unas piedras extrañas. El hijo mayor dijo que habían encontrado una mina, que 

esas eran piedras de diamantes y corrieron a mostrárselas a su mamá. ¡Que sor-

presa se llevó doña Donita al ver que lo que habían encontrado eran papas! 

Entonces recordó que hacía algún tiempo, había aventado ahí no más en el 

jardín unas papas que no servían. ¡Resultó que no sirvieron para cocinar, pero 

sí para cultivarse! Después de esa chiripada, a doña Donita se le ocurrió cultivar 

papas en su jardín y como a sus hijos les encantaba entierrarse, sembraron y 

cosecharon juntos las papas.  

 Un día cocinando, doña Donita vio que unos ajos que había comprado 

en el mercado la semana anterior tenían una ramita verde y se le ocurrió plan-

tarlos. Pensó «igual y de chiripa me nacen más ajitos, como con las papas». Dicho 

y hecho, unas semanas después doña Donita tenía sus plantitas de ajos.  

 Cuando doña Donita cosechó por primera vez su papas y ajos, le pidió 

nopales a don Guillermino, chiles de mata y aguacates a doña Jose y se puso a 

cocinar con harta enjundia su mejor receta, para compartir y nutrir no solo a 

sus hijos, sino al mundo. 

 Alrededor del mundo, como el caso de doña Donita, hay miles de per-

sonas que no siempre —o nunca— pueden llevar comida hasta las bocas de sus 

hijos. Sufren de algo que llaman «inseguridad alimentaria», que se da cuando 

las personas no pueden comprar alimentos o éstos son de mala calidad, lo que 

provoca el aumento de problemas de salud por la mala o deficiente nutrición 

(McDonald, 2010). Tal es el caso de la desnutrición o de la famosa obesidad. 

Por el contrario, una persona tiene seguridad alimentaria cuando tiene acceso 

en todo momento a alimentos nutritivos y de su preferencia suficientes para 

llevar una vida saludable y físicamente activa (Cumbre Mundial sobre la Alimen-

tación, 1996; McDonald, 2010). 
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 Uno de los principales factores que favorece la inseguridad alimentaria 

es el crecimiento de la población humana, ya que se necesitan producir más 

alimentos para satisfacer las necesidades alimenticias de la población (McDo-

nald, 2010). Esto implica la expansión de cultivos y un mayor uso de agroquí-

micos, lo que representa impactos negativos en el ambiente (Calderón, 2016). 

Además, como consecuencia del crecimiento poblacional, la seguridad alimen-

taria también se ve comprometida por el crecimiento urbano, acompañado del 

abandono del campo, ya que son cada vez más personas concentradas en las 

ciudades y menos personas que se dediquen a producir alimentos (Hernández, 

2006; McDonald, 2010).  

 En este contexto, la agricultura urbana surge como una estrategia que 

pretende atender las necesidades alimenticias de las personas que viven en las 

ciudades y sus alrededores a partir del cultivo de plantas y la cría de animales en 

las ciudades y sus inmediaciones (FAO, 2014).  Esta práctica se ve concretizada 

a través de huertos urbanos, en patios, jardines, azoteas, terrazas y balcones de 

las casas (Schonwald y Pescio, 2015) y se puede cultivar una diversidad de ali-

mentos, como granos, raíces, hortalizas, hongos y frutas. También se puede criar 

animales como aves, conejos, cabras, vacas, cerdos y peces. Y se puede cultivar 

productos no alimentarios como plantas medicinales, aromáticas, ornamenta-

les, fibras vegetales, entre otros (FAO, 2014).  

 Es por ello que la agricultura urbana puede tener un impacto positivo 

en la seguridad alimentaria urbana, al permitir que las personas tengan acceso 

directo a los alimentos producidos en los huertos urbanos (Zezza y Tasciotti, 

2010). Una de las principales ventajas de dichos huertos urbanos es que facilitan 

el acceso a una amplia variedad de alimentos frescos y nutritivos para autocon-

sumo a los sectores sociales que se encuentran en condiciones de pobreza y mar-

ginación y por lo tanto son más vulnerables (Hernández, 2006; Zaar, 2011). 

Además, los huertos urbanos también podrían contribuir a la captación de agua 
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en ciudades, controlando o evitando inundaciones en la ciudad; amortiguando 

el impacto del aumento de la temperatura y brindando refugios naturales para 

plantas y animales locales (Schonwald y Pescio, 2015). Por otra parte, ayuda a 

reducir el costo energético derivado de la producción, del transporte y del alma-

cén de los alimentos, cuando se favorece el consumo local de los mismos (Mo-

rán, 2010). 

 No obstante, los huertos urbanos tienen como toda estrategia, limitan-

tes. Su principal obstáculo es la poca o nula inclusión de este tipo de espacios 

en la planificación urbana y las políticas públicas; la poca disponibilidad de es-

pacios para esta actividad en algunos tipos de asentamientos (conjuntos habita-

cionales, fraccionamientos); así como la inseguridad en cuanto a la propiedad 

de la tierra (Ávila, 2009; Dubbeling, 2014). 

 En conclusión, la agricultura urbana puede complementar y enriquecer 

la dieta de las familias urbanas, como el caso de doña Donita, debido a que 

promueve alternativas de cultivo que contribuyen a la conservación del am-

biente, además de que salvaguarda los conocimientos tradicionales y locales 

(Hernández, 2006). Sin embargo, hay un camino importante que recorrer en 

cuanto a políticas públicas y en general en cuanto a la generación de las condi-

ciones sociales suficientes para alcanzar el potencial de esta estrategia. 
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2. Ensalada de verdolagas  
 Érick de la Barrera Montppellier y Carla P. Galán Guevara 
 
Ingredientes 
1 manojo abundante de verdolagas  

2 jitomates 

½ cebolla 

1 manojo pequeño de cilantro 

150 g de chicharrón de cerdo o, como opción vegetariana, ½ taza de maíz tostado, de 

preferencia azul, rojo, negro o uaroti de la meseta Purépecha, o duro amarillo 

 1 aguacate (opcional) 
 
Para la vinagreta 
4 cdas. de vinagre de sidra, de manzana o de vino blanco 

8 cdas. de aceite de oliva virgen 

1 cdta. de mostaza Dijon 

1 cdta. de salsa inglesa 

sal y pimienta al gusto 
 

Preparación 
1. Lavar las verdolagas y separar solamente las hojas, descartando los tallos 

gruesos. Escaldar los jitomates, quitarles las semillas y picarlos en cubos 

pequeños. Lavar y picar finamente el cilantro y la ½ cebolla.  

2. Trozar el chicharrón en pequeños pedazos y reservar. 

3. Juntar las hojas de verdolaga, jitomates, cebolla y cilantro picados y mez-

clar. 

4. Mezclar los ingredientes de la vinagreta y emulsionar.  

5. Añadir la vinagreta a la ensalada y mezclar todo bien.  

6. Si se usa, añadir el aguacate cortado en cubos. 
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7. Justo antes de servir, añadir el chicharrón picado o el maíz tostado, para 

agregar un rico toque de crocante. 
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¿Sabes de dónde vienen tus alimentos? 
Aunque consumimos distintos alimentos varias veces al día, entre el ajetreo y la 

rutina diarios, reflexionamos muy poco sobre su origen, su modo de producción 

y sus impactos al ambiente y a nuestra propia salud. Es como si nos quedáramos 

conformes con saber que las verduras crecen, ya lavadas, en los pasillos del su-

permercado, o preparadas en la fonda donde comemos casi todos los días. Pero 

la historia de la domesticación, del uso y de la producción de los distintos ali-

mentos, además de ser muy interesantes, nos hablan también de nuestra propia 

historia como cultura. En este capítulo presentamos tres viñetas sobre sendos 

ingredientes de la ensalada de verdolagas, que a pesar de ser mexicanos, sus im-

pactos y su valoración cultural no podrían ser más distintos.  

 

Verdolagas: de hierba de baldío a alimento milagro  
Las verdolagas se pueden encontrar dentro de terrenos baldíos y a los lados de 

innumerables caminos de nuestro país, donde crecen de forma espontánea. Son 

más comunes hacia el final de la primavera, la parte más intensa de la época 

seca, cuando el resto de las hierbas siguen esperando las lluvias para germinar y 

emerger (Mondragón Pichardo y Vibrans, 2009). Estas plantas, de apariencia 

sencilla y poco llamativa, son capaces de establecerse y prosperar bajo condicio-

nes ambientales adversas y a pesar del constante disturbio en los caminos. Una 

vez que comienzan las lluvias, las verdolagas se vuelven menos visibles, pero ahí 

siguen. Aunque otras hierbas alcanzan alturas mayores y las ocultan de la vista, 

las verdolagas siguen creciendo y completan su ciclo de vida: florecen, forman 

las semillas que germinarán el año siguiente y mueren (Mondragón Pichardo y 

Vibrans, 2009). 

 Uno de los autores de este capítulo recuerda su infancia en los subur-

bios tapatíos, donde había campos de cultivo abandonados para la posterior 

delimitación de fraccionamientos y construcción de casas. Entre los 
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pasatiempos favoritos durante las vacaciones de verano, cuando en vez de ir a la 

escuela uno se quedaba todo el día jugando en la calle y «explorando» la «natu-

raleza», era planear laberintos de maleza en los terrenos baldíos de la colonia. 

Los primeros años, reaccionando a la secuencia fenológica de las hierbas que 

alcanzaban alturas mayores que la estatura de cualquiera de los niños. En años 

posteriores, cuando ya estaba uno más o menos familiarizado con la sucesión de 

esas comunidades anuales de plantas, se podía anticipar cuales crecerían y 

cuando y, con ello, planear mejor el laberinto de ese año. 

 Una de las primeras plantas en aparecer, desde antes de las lluvias, eran, 

precisamente, las verdolagas, cuyo crecimiento no se restringía a los baldíos y 

camellones. También aparecían en las juntas de las banquetas y de las calles, 

sobre todo en sitios recién pavimentados que aún no estaban abiertos o que, 

dada la lejanía del sitio con las zonas de más tráfico, no tenían mucha circula-

ción vehicular. Era ineludible en esa época llegar a casa con un montón de ver-

dolagas recolectadas en distintos baldíos y banquetas, que generalmente termi-

naban guisadas y consumidas con gran alegría. 

 En la etnobotánica y otras disciplinas académicas que tienen qué ver 

con el campo, es bien reconocido que los huertos de traspatio en comunidades 

rurales son reservorios muy importantes de biodiversidad. Y que muchas espe-

cies útiles han sido domesticadas a través del manejo que hacen, sobre todo, las 

mujeres campesinas. Sin embargo, los baldíos tapatíos también tenían lo suyo. 

Además de verdolagas, era muy divertido, por ejemplo, escarbar jicamitas silves-

tres (Macroptilium gibbosifolium), masticar matas de anís de monte (Tagetes filifolia) 

y colectar montones de flores de árnica (Heterotheca inuloides) que terminaban 

sumergidas en alcohol, hechas menjurje para los golpes.  

 El consumo de las verdolagas en nuestro país es ancestral y generalizado. 

Así lo demuestran distintos hallazgos arqueológicos que datan su uso a por lo 

menos hace 3000 años (Chapman et al., 1974). También lo confirma el hecho 
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de que que distintas lenguas originarias tienen palabras propias para referirse a 

las verdolagas, como acahue cashacua en purhépecha, aurrara en huichol, itzmi-

quilitl o itzmiquitl en náhuatl y xucul en maya (Mondragón Pichardo y Vibrans, 

2009). En la actualidad se consumen verdolagas esencialmente en todo el país, 

aunque su cultivo solo es importante en la Ciudad y el Estado de México, Mo-

relos y Baja California (Servicio de Información Agroalimentaria y Pesquera, 

2019). 

 A diferencia de otras plantas de uso tradicional, las verdolagas no son 

exclusivas de México. Es más, ni siquiera son exclusivas del contintente, pues su 

uso está documentado desde la antigüedad en África, Asia y Europa (Bosi et al., 

2009). Sin embargo, dado que la planta entera se come, resulta muy difícil en-

contrar fósiles de verdolaga en sitios arqueológicos, a diferencia de lo que ocurre 

con otras plantas con semillas que no se comen o con partes duras como cáscaras 

u olotes. A pesar de su uso milenario, sigue quedando la duda de si las verdola-

gas son una planta domesticada o si se trata de un sinantropo, es decir, una 

especie asociada a las comunidades humanas (Bosi y Bandini Mazzanti, 2007).   

 Actualmente las verdolagas se consumen en distintos países del hemis-

ferio norte. Por ejemplo, se cultiva y se consume extensamente en todos los 

países del Mediterráneo, como Francia, Italia, Grecia y Líbano (Bosi et al. 2009). 

Esto se debe en parte a que su cultivo, aunque no muy generalizado, es relativa-

mente fácil, ya que la planta se desarrolla con poca agua y es capaz de crecer en 

suelos pobres y soporta temperaturas elevadas. Aunque en nuestro país lo más 

común es comerlas guisadas en caldillo y acompañadas de carne de cerdo o de 

pollo, en la región del Mediterráneo (y en Europa antigua) es muy frecuente 

comerlas crudas en ensalada, como la que aquí presentamos, además de guisa-

das, fritas y gratinadas (Bosi et al., 2009). Además se conservan en aceite o sal-

muera y, de hecho, las utilizan para dar sabor a alcaparras y aceitunas.  
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 Además de su sabor delicioso pero sutil y su consistencia interesante, 

las verdolagas son un estuche de monerías nutricionales y medicinales. Por ejem-

plo, además de ser buena fuente de vitaminas A, B6 y C y de minerales como 

calcio, potasio y magnesio, las verdolagas tienen varios ácidos orgánicos, inclu-

yendo ácidos grasos tipo omega-3, cuyas concentraciones son las más altas que 

se hayan medido en una planta (Ezekwe et al., 1999). Su uso medicinal también 

ha sido bastante versátil desde la antigüedad. Por ejemplo, en la medicina china 

tradicional se le conoce como la planta de la longevidad (Chen et al. 2003). 

Entre las propiedades medicinales que se le atribuyen a la verdolaga, algunas de 

las cuales han sido confirmadas clínicamente y asociadas con principios activos 

específicos, se encuentran sus efectos analgésico, antiinflamatorio, antipirético, 

diurético, vermífugo y aparentemente ansiolítico; es más, hasta las hojas frescas 

sirven para aliviar la comezón de las picaduras de mosco (Bosi et al., 2009).  

 Desafortunadamente, las verdolagas no son apreciadas por todo 

mundo. Y es que al ser tan tolerantes al disturbio y resistentes a condiciones de 

poca agua y temperaturas elevadas, su proliferación en campos de cultivo y algu-

nas áreas naturales puede ser muy agresiva, llegando a causar pérdidas económi-

cas (Cuadro 1). De hecho, a la verdolaga se le considera una de las diez malezas 

más agresivas y perniciosas a nivel internacional (Singh y Singh, 1967). En nues-

tro país se ha documentado su presencia y, en algunos casos, efectos nocivos 

sobre cerca de cuarenta cultivos, desde arroz y café, hasta tomate y uva, pasando 

por frijol, maíz y pepino (Villaseñor y Espinosa, 1998). Uno podría pensar que 

una plantita de hábito rastrero y bastante pequeña no debería causar tanto pro-

blema a cultivos más grandes. Aquí el problema, además de la competencia, es 

que la verdolaga sirve de hogar y de vector de distintas plagas y enfermedades 

de las plantas como virus, royas (el hongo que causa pérdidas cuantiosas en el 

cultivo de café), gusanos y pulgones (Mondragón Pichardo y Vibrans, 2009).  
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Cuadro 1. El problema con las especies invasoras. 
La proliferación de especies biológicas nocivas que se establecen en sitios 

donde no son nativas y desplazan a las especies locales es una de las principa-

les causas de pérdida de la biodiversidad en el mundo (Sala et al., 2000). Estas 

llamadas «especies invasoras» suelen ser transportadas por la gente de un país 

a otro, ya sea de forma deliberada o accidental. Por ejemplo, un caso clásico 

es el sapo de la caña (Rhinella marina) que fue llevado a Australia para contro-

lar a los insectos que causaban merma en los rendimientos de los cultivos de 

caña. Se les hizo buena idea importar sapos de Florida, donde es especie na-

tiva y habita, entre otros lugares, en los cultivos de caña donde se le ha visto 

alimentándose de distintas plagas. El problema fue que la plaga que estaba 

atacando a la caña en Australia era un insecto que desarrolla todo su ciclo de 

vida en las partes más altas de la caña, justo donde el sapo no alcanza a llegar, 

ni saltando. A falta de acceso a la plaga, el sapo se entretuvo comiendo nu-

merosos artrópodos y pequeños vertebrados nativos y se reprodujo de forma 

tan agresiva que se ha convertido en un problema ecológico de tales dimen-

siones que hasta ha sido presentado en series televisivas como Los Simpson. 

 En un ámbito más cercano, está el caso del lirio acuático (Eichhornia 

crassipes). Según cuenta la leyenda a esta planta de origen amazónico se la 

trajo la esposa de un presidente tras un viaje a Brasil para decorar las fuentes 

de Los Pinos, la recién construida residencia oficial. En la actualidad, el lirio 

acuático es una de las peores especies invasoras en México, donde ha coloni-

zado prácticamente todos los cuerpos de agua dulce. La planta se extiende 

con tal velocidad que intercepta la luz y no permite la fotosíntesis por el fito-

plancton presente en la columna de agua y forma tal cantidad de biomasa 

que al descomponerse consume todo el oxígeno disponible, causando anoxia 

y conduciendo, en casos extremos, a la muerte de la fauna acuática. Los es-

fuerzos para controlarla no han sido completamente exitosos ya que, aunque 
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se logre limpiar un embalse o un lago, siempre quedan propágulos a partir 

de los cuales se puede regenerar vegetativamente toda la población y cubrirse 

nuevamente el lago. 

 Las islas de nuestro país también han sufrido invasiones de especies 

exóticas transportadas desde el continente. El caso más famoso es el de los 

borregos en la Isla Socorro, la más grande del archipiélago Revillagigedo, 

donde los marinos establecieron una colonia de borregos como reserva ali-

mentaria durante la temporada de huracanes, pues había momentos en los 

que no era posible el arribo del barco de la Armada de México con los víveres. 

El problema era que al estar libres los borregos para pastar por toda la isla, 

hasta ser requeridos para una intervención culinaria, devoraban grandes por-

ciones de la vegetación nativa de la isla, incluyendo las plántulas jóvenes de 

diversas especies que solo crecen en la isla, con lo que no había regeneración 

ni reclutamiento de la vegetación. Afortunadamente, los borregos han sido 

erradicados y parece estarse recuperando la vegetación. 

 Pero no todas las malezas son invasoras ni tan nocivas. Por ejemplo, 

Encelia farinosa, una planta de la misma familia botánica que el girasol, que 

es nativa del desierto de Sonora. Es considerada maleza nociva por los gana-

deros, quienes hacen grandes esfuerzos por erradicarla de sus tierras porque 

recoloniza los sitios que ellos mismos desmontaron para establecer praderas 

artificiales (Ibarra et al., 1995). En la mayoría de los casos, dichas praderas se 

siembran con el llamado zacate buffel (Cenchrus ciliaris), especie que, en cam-

bio, sí es exótica y una invasora muy agresiva (de la Barrera, 2008).  
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El avocado del diablo 
El aguacate es el producto agrícola, originalmente domesticado en México, que 

más recientemente se volvió un cultivo de aceptación global, acompañando a 

celebridades mejor conocidas como el jitomate, el chocolate, la vainilla y, por 

supuesto, el maíz (Khoury et al., 2016). Después de un embargo que duró 83 

años, los Estados Unidos permitieron el ingreso de aguacates mexicanos a partir 

de 1997, lo cual ha causado un aumento en la demanda del aguacate que sigue 

creciendo (Groves y Sheridan, 1997). Esto ha sido el resultado de la perseveran-

cia de los productores aguacateros y un esfuerzo diplomático sui géneris por con-

solidar esta instancia del llamado poder blando: una vez al año los productores 

enviaban un cargamento de aguacates a la embajada de México en Washington, 

la cual se encargaba de repartir canastas con aguacates a las distintas misiones 

diplomáticas y de comercio, llegando el punto en que todo mundo esperaba sus 

aguacates y preguntaban por ellos cuando había algún retraso estacional 

(Shrack, 2011).  

 Para entender la importancia económica del aguacate michoacano en 

el mundo, uno podría ver los anuncios en el Supertazón y hacer las cuentas de 

cuánto vale cada segundo de pauta comercial. De hecho, uno de cada tres agua-

cates que se venden en el mundo es producido en México y 80% de éste pro-

viene de Michoacán (FAO, 2018; Sistema de Información Agroalimentaria y 

Pesquera, 2019). ¡Es como si Michoacán pusiera el aguacate y el resto de los 

estados se cooperaran para completar la cáscara! 

 Hoy por hoy y gracias al aguacate, Michoacán es el estado agrícola más 

importante de México por el valor de su producción anual. Efectivamente, dos 

de cada cinco pesos que generó la agricultura de este estado durante 2014 pro-

vienen del aguacate, el llamado «oro verde» (Sistema de Información Agroali-

mentaria y Pesquera 2019). Asímismo, los 46 mil millones de pesos que generó 

la agricultura michoacana en ese mismo año representaron casi el 10% de la 
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producción agrícola nacional y excedieron en 15% a la producción de Jalisco y 

en un promedio de 40% a las de Chihuahua, Sonora y Veracruz (Sistema de 

Información Agroalimentaria y Pesquera 2019).  

 El problema con esta «fiebre del oro verde» es que el cultivo del aguacate 

requiere de condiciones ambientales muy específicas. Una temperatura fresca y 

lluvia abundante son necesarias para el adecuado desarrollo de las plantaciones. 

Por ello, se establecen predominantemente en los sitios donde crece el bosque 

húmedo de montaña. Este ecosistema ocupa menos del 1% de la superficie del 

país, pero alberga a más del 10% de las especies de las plantas mexicanas (Cruz-

Cárdenas et al., 2012). Permitir que se establezcan plantaciones de aguacate sin 

ningún control podría hacer que desaparezcan numerosas especies que, además, 

prestan servicios ecosistémicos muy importantes. Por ejemplo, algunas de las 

especies de árboles del bosque húmedo son capaces de captar agua de la atmós-

fera, con lo que la cantidad de agua disponible en el ecosistema es mucho mayor 

que la que habría si no existieran estos árboles. Esto permite que proliferen muy 

diversas especies de plantas y animales que de otra manera no sobrevivirían en 

el lugar. Como consecuencia, si se desmontan los bosques húmedos, se estaría 

abriendo paso a la sequía, lo cual traerá a la larga consecuencias negativas a la 

misma producción de aguacates.  

 

El maíz de este país 
Tanto por su valor económico como por su importancia cultural, el maíz es el 

cultivo más importante de México (Sistema de Información Agroalimentaria y 

Pesquera, 2019). Y es que el maíz fue domesticado originalmente hace como 

10,000 años en Depresión del Balsas, cerca de la actual frontera de Michoacán 

con Guerrero (Miranda Colín, 2005). Desde entonces hemos desarrollado unas 

60 razas de maíz en todo el país, que a su vez han dado origen a incontables 

variedades (Perales Rivera y Golicher, 2011). De hecho, se han documentado 
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cerca de 600 usos distintos para los maíces mexicanos en las distintas regiones 

agroecológicas de México, principalmente por comunidades pertenecientes a los 

distintos pueblos originarios (Turrent Fernández et al., 2013).   

 Muchos de estos maíces, sin embargo, se encuentran en riesgo de desa-

parecer (de la Barrera y Orozco-Martínez, 2016). El mismo modelo de desarrollo 

agrícola que permitió el crecimiento del aguacate y otros cultivos de alto valor, 

ha favorecido la producción a gran escala de unas pocas variedades mejoradas 

de maíz, cuyo precio de venta es muy reducido. Una consecuencia de esto es 

que el cultivo y la conservación de los diversos maíces mexicanos se ha desin-

centivado al grado de que distintas razas y variedades se encuentran en peligro 

de extinción por diversas razones como el envejecimiento de la población cam-

pesina, la migración a las ciudades o a Estados Unidos, la preferencia por sem-

brar cultivos más rentables, o la degradación de la tierra y el cambio climático 

(Dyer et al., 2014). 

 La buena noticia es que, como consumidores, podemos contribuir con 

la conservación de los maíces y otros cultivos locales. Por ejemplo, dando prefe-

rencia a los productos hechos localmente con maíces regionales. Si pedimos en 

la tienda de la esquina tortillas hechas con maíces locales, en lugar de con harina 

industrializada, se puede fomentar que se sigan cultivando esos maíces. 

 
La producción de alimentos frente al cambio global 
Las actividades agrícolas son una de las principales causas de la degradación del 

suelo y pérdida de hábitat, fuentes de gases de efecto invernadero y de alteracio-

nes al ciclo biogeoquímico del nitrógeno (Rockström et al., 2009). Paradójica-

mente, la agricultura también es uno de los sectores más vulnerables a estos 

cambios ambientales, ya que depende de condiciones ambientales más o menos 

predecibles de temperatura y lluvia (McDonald 2010). Al cambiar el clima du-

rante el presente siglo también cambiará la vocación agrícola de las distintas 
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regiones del país. Esto podría causar la disminución sustancial de la productivi-

dad agrícola en algunos sitios y en el aumento de la inseguridad alimentaria de 

los pequeños productores. Por ello, es necesario realizar estudios de las distintas 

regiones agroecológicas para desarrollar e implementar medidas de adaptación 

que mejoren o por lo menos mantengan las condiciones de los campesinos que 

producen para el autoconsumo. Por ejemplo, se podrían identificar distintas 

variedades de maíces criollos que sean resistentes a la sequía y utilizarlas en pro-

gramas de mejoramiento.  

 Otra medida de adaptación de la agricultura a las futuras condiciones 

más áridas es la adopción de cultivos que las toleren. Un caso puede ser el cul-

tivo de agaves y nopales. Por ejemplo, varias de las denominaciones de origen 

del país protegen a los destilados de agave, como el tequila, el mezcal, el baca-

nora y la raicilla.  

 

Hacia una seguridad alimentaria para todos  
Desafortunadamente, a pesar de la aparente pujanza del sector agropecuario, la 

mayoría de las personas que viven en el campo viven en pobreza, incluyendo 

bajo inseguridad alimentaria (CONEVAL, 2015). De hecho, es muy frecuente 

que regiones y países con economías predominantemente agrícolas tengan ma-

los indicadores de desarrollo económico, pobreza y seguridad alimentaria (Sa-

chs, 2005). Por ello, cabe preguntarse cual es el mejor modelo de desarrollo para 

el campo. ¿Deben las políticas públicas de fomento agropecuario concentrarse, 

como hasta ahora, en tratar a la agricultura como industria productiva más y 

dejar que solo los grandes capitales tengan acceso a los subsidios? o ¿Debe con-

siderarse que esta es una actividad económica de autoconsumo que practican 

numerosas familias en el estado como medida de sobrevivencia?  
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3. Crema de raíces 
 Ernesto Alonso Villalvazo Figueroa 

 
Ingredientes 
1.1 kilos de papas 

180 gramos de betabel cocido 

1/2 cebolla blanca mediana rallada 

750 ml de leche 

25 gramos de queso parmesano 

3 cucharas de mantequilla 

3 cucharadas harina de maíz 

1 cucharada nuez moscada 

1/2 cucharada de sal 

 
Preparación 
Las papas se lavan removiendo toda la suciedad presente, después se tienen que 

pelar para esto se tienen que eliminar los ojos de la superficie, dejando única-

mente la parte almidonosa. Se corta en pequeños trozos que se ponen a cocer 

en una olla procurando que estos queden completamente sumergidos en el 

agua. Para determinar cuando están completamente cocidas se puede introducir 

un tenedor y perforar algunos trozos. El tenedor debe ser capaz de penetrar la 

papa sin aplicar tanta presión. Una vez cocinadas se retira del agua las papas del 

agua y se colocan en un nuevo recipiente donde se puedan machacar sin mucha 

dificultad. Este proceso se realiza también con el betabel. Una vez que se tienen 

ambas raíces cocidas y machacadas se mezclan creando una pasta suave, para 

esto se puede agregar un poco de agua tibia, la pasta estará finalizada una vez 

que adquiera un color uniforme. 
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 En un sartén se derrite toda la mantequilla, a esta se le agregan la cebo-

lla rallada, la harina de maíz y la nuez moscada, que se mezclan evitando crear 

grumos. Se retira del fuego y usando una olla se pone a calentar la leche, mien-

tras esta se calienta ir agregando la mezcla de mantequilla. Una vez que la leche 

esté caliente se agrega poco a poco la pasta de las raíces y se mezcla, hasta obtener 

la consistencia deseada. 

 Para compensar el sabor se puede agregar algo de sal. Servir mientras 

está caliente, agregando queso parmesano al gusto o, mejor, queso de Cotija 

desmenuzado. 
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Adopción y diversidad 
Esta receta proviene de República Dominicana y forma parte de un conjunto 

de recetas presentadas en 2008 durante el marco internacional del año de la 

papa, de la Organización de las Naciones para la Alimentación y la Agricultura 

(FAO por sus siglas en inglés). Ahí se mostró la amplia herencia gastronómica 

de la adopción de este tubérculo en el mundo. La receta «Crema de papa» en 

particular hace uso de tres ingredientes que recuerdan la manera en la que he-

mos favorecido unas características sobre otras a través de la selección artificial 

en nuestro camino a los productos alimenticios actuales, ellos son la papa, un 

tubérculo, la cebolla, un bulbo y el betabel, una raíz tuberosa.  

 «No importa como la prepares, la raíz es harinosa y no tiene sabor […] 

No podría ser considerada como un alimento agradable, pero provee de abun-

dante y razonable alimento para un hombre que no quiere más que sustento» 

En el siglo XVIII esta era la definición que tenía la famosa «Enciclopédie» del 

Siglo de las Luces sobre la papa (Solanum tuberosum; Diderot, 1765). La papa se 

había vuelto un cultivo popular por su capacidad de crecer relativamente rápido 

y en terrenos pobres ya que el tubérculo es un paquete de nutrientes que permite 

el desarrollo rápido de una nueva planta. Por eso se cultivaron papas como al-

ternativa alimentaria para sortear las dificultades en la guerra, la población eu-

ropea sufría constantes destrucciones de las cosechas, una efectiva táctica para 

debilitar a los pueblos si eras un enemigo y como aliado tendrías que ofrecer tu 

alimento a los ejércitos aliados. Al ser un alimento que crece bajo tierra, la papa 

se convirtió en un recurso altamente estratégico para mantener la estabilidad de 

los reinos europeos (Smith, 2011; McNeill, 1999). 

 El término «seguridad alimentaria» surgío hasta la segunda guerra mun-

dial. Sin embargo, la idea de asegurar la alimentación del individuo siempre ha 

tenido grandes impactos sobre las dinámicas de las naciones (McDonald 2010). 

Tanto así, que se ha propuesto que el acceso a un alimento de fácil preparación 
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y almacenamiento, que además estuviera libre de impuestos a la corona o de los 

intereses de las guerras, aceleró el proceso con el que se estaban construyendo 

los imperios en el norte de Europa (McNeill, 1999). Para un alimento conocido 

por su falta de sabor, su adopción fue enrome y rápidamente se convirtió en 

alimento indispensable en Europa (McNeill, 1999). En la actualidad, la papa 

sigue siendo el alimento de más de 1.3 mil millones de personas y ha sido adop-

tada por casi todas las cocinas del mundo (FAO 2008). 

 El origen de la papa fue en lo que actualmente es Huancavelica, Perú. 

Se trata de un paisaje tan montañoso, como lo son los Andes, con intensas va-

riaciones climáticas resultado de los contrastes de alturas que pueden ir desde 

los 2000 hasta más allá de los 4000 metros sobre el nivel del mar. En esta región 

la vegetación se ha adaptado a duros procesos ambientales como el congela-

miento del suelo y su deshielo (Centro Internacional de la Papa, 2006; Cano et 

al., 2011). Este lugar es también el hogar de muchas familias quechuas, cuyo 

vínculo con la papa es profundo. Por ejemplo, en un recorrido por sus cultivos 

podrías encontrar más de 500 variedades del tubérculo, hasta 10 variedades di-

ferentes en un mismo campo (De Hann et al., 2010). La riqueza está presente 

en sus formas, en sus tamaños, en sus colores y en los sabores, pero también en 

las prácticas de cultivo y en su uso ceremonial. Como en el caso del taqsachi, el 

juego después de la cosecha, en el que se arrojan ocas (Oxalis tuberosa) a la cara 

de los participantes, celebrando una buena cosecha (Centro Internacional de la 

Papa, 2006), como ocurre en Túpac Amaru, una comunidad quechua llamada 

así por un equipo de futbol local. Al igual que ellos, muchas comunidades de la 

región forman del grupo de comunidades que el Centro Internacional de la 

Papa consultó para realizar los extensos catálogos sobre la diversidad y uso de 

las papas andinas (Centro Internacional de la papa, 2006; Fonseca et al., 2014). 

 Lo arrobador de la diversidad es posible encontrarlo también en el len-

guaje, los campesinos quechuas desarrollaron un complejo sistema de 
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descriptores tomando características como las combinaciones de color, forma, 

la profundidad de los ojos de las papas, incluso usan descriptores indirectos y 

muy específicos como “yuraq llumchuy waqachi: que hace llorar a la nuera 

blanca”. Otra forma del reconocimiento de las tubérculos (hay que recordar que 

estos son subterráneos) es la planta, para esta se tienen 22 descriptores (Centro 

Internacional de la Papa, 2006) pero también por los usos que le dan a ellas, 

por ejemplo hay variedades especiales como solo se usan como regalo, las que 

se preparan para caldos, las que son amargas y se usan para lavar ropa y las que 

son para chuño, una comida tradicional de los Andes (Centro Internacional de 

la Papa, 2006; Fonseca et al., 2014). 

 Además de las papas, en la zona se utilizan diversos tubérculos que tam-

bién reciben ese nombre, como la papa mashua (Tropaeolum tuberosum), la papa 

oca (Oxalis tuberosa), el olluco (Ullucus tuberosus) e incluso las llamadas «papas 

dulces», que no pertenecen a la misma familia Solanaceae, sino a la Convulvu-

laceae, lo cual no hace más que sumar a la diversidad de tubérculos que se pue-

den encontrar en esta región (Smith, 2011). 

 La herencia genética es algo que tenemos que cuidar y mantener. En el 

mundo hay muchos bancos genéticos que se dedican a proteger el trabajo hu-

mano acumulado a través de la selección artificial a lo largo de numerosas gene-

raciones. Los hay para todos los cultivos importantes. Por ejemplo, el que se 

dedica a la protección de la herencia de la papa es el Centro Internacional de la 

Papa, que tiene registradas más de 4,000 variedades de papas comestibles y otras 

3,000 silvestres (Centro Internacional de la Papa, 2019; Crop Trust, 2019). Es-

tos números son la consolidación de generaciones de trabajo humano, raíces 

cuidadosamente moldeadas en el tiempo y por el ambiente. Mucho de este tra-

bajo es rastreable hasta a las montañas de los Andes, y desde hace algunos años 

esta herencia se comenzado a gastar (Centro Internacional de la Papa, 2006). 

En estos números se encuentra una moneda de cambio con el potencial de 
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ayudarnos a resolver muchos de los problemas alimentarios que nos hemos cau-

sado en los últimos siglos.  

 Aproximadamente un tercio de las personas que actualmente habitan 

el planeta viven con hambre y se estima que para el 2050 se necesitará un incre-

mento en la producción del 70% al 100% para mantener a los 9 mil millones 

de personas que habitarán el planeta en esa época (Godfray et al., 2010). Du-

rante el siglo XX la humanidad logró incrementar la productividad de los cerea-

les hasta tal punto que la producción mundial de alimentos se duplicó, con 

apenas un aumento de 9% de la superficie cultivada. Las tecnologías sobre las 

que cimentaron estos logros fueron un fácil acceso a los fertilizantes, mejoras en 

los controles de plagas y la creación de nuevas variedades de distintos cultiovos 

(Godfray et al., 2010; Stokstad, 2019). Aunque si bien este beneficio fue fomen-

tado para los cereales, muchos otros cultivos se beneficiaron del conocimiento 

desarrollado en ese tiempo. La nueva producción de cereales cambió la manera 

en la que las personas se alimentaban. Sin embargo, uno de los principales cul-

tivos alimenticios quedó fuera de este proceso: la papa. De cualquier forma, su 

cultivo tiene unos enormes rendimientos, si bien varía de país a país. Por ejem-

plo, en México que tiene un promedio de 27 toneladas por hectárea, mientras 

que en Kuwait se producen 62 toneladas por hectárea en la misma superficie 

cosechada (FAOSTAT, 2017). El rendimiento de los tubérculos apenas ha va-

riado en los últimos 50 años (Godfray et al., 2010). En el futuro se espera que 

estos puedan mejorar desde su resistencia a plagas, capacidad de cultivarse en 

terrenos con alta salinidad y una mayor duración durante una vez cultivada.  

 Sin embargo, los rendimientos agrícolas que se lograron en el siglo XX 

tuvieron grandes impactos ambientales. La gran dependencia de insumos con-

virtió a la agricultura en uno de los procesos con mayores impactos en el planeta 

(McDonald, 2010). En la actualidad muchos de las grandes presiones ambien-

tales tienen su origen o están relacionadas con la producción de alimentos 



 

  
CREMA DE RAÍCES   |   47 

(McDonald, 2010; Rockström et al., 2009). Reducir estas presiones es uno de 

los retos más importantes para la sustentabilidad. Para lograrlo. una meta con-

cisa se encuentra en la disminución del consumo de carne, no obstante, el con-

sumo de proteína animal lejos de disminuir se ha incrementado (USDA 2019). 

El mayor consumidor de carne el mundo es China, un país que, conforme el 

ingreso per cápita se incrementa, también lo hace su consumo de carne de 

cerdo, generando serios problemas ambientales dentro y fuera del país 

(Kooroshy, 2013; Liu et al., 2016 ). La solución del gobierno chino ha sido in-

centivar el consumo de productos no cárnicos, principalmente la papa que ha 

sido un ingrediente de acompañamiento, usando las tierras históricamente ol-

vidadas por la agricultura, China se ha convertido en el primer productor de 

papa en el mundo (FAOSTAT, 2017) y con enormes inversiones en publicidad 

para fomentar el consumo de distintos productos de papa (Ganling, 2015) el 

cual ha incrementado, un giro que se espera se avance más rápido que los pro-

blemas que pretende resolver. 

 Las presiones hacia los ecosistemas representan un gran reto para adap-

tar nuestra alimentación, estos representan un cambio desde muchos ámbitos y 

principalmente en cómo funciona el sistema alimentario. No obstante, la diver-

sidad biológica juega un papel importante en este futuro alimentario, y hay re-

giones en el planeta que nos recuerdan sobre la diversidad olvidada por la es-

tandarización de los alimentos. Explorar la diversidad a través de nuestro plato 

puede ser una de las maneras que pueden ayudar a combatir estas presiones, 

pero también de hojear la experiencia humana.  

 

 



 

  
 

  



 

 
 
 

ALBÓNDIGAS DE AMARANTO   |   49 

4. Albóndigas de amaranto 
 Andrea Arias-González, Isis Granados-García y  
 Cynthia Ramos-Ortiz 

 
Albóndigas 
Ingredientes 

½ taza de amaranto 

½ taza de avena 

1 taza de trigo 

 ¼ de cucharada cafetera de alga espirulina 

½ taza de hierbabuena 

1 ajo 

3 clavos 

1 pizca de comino  

 

Preparación 

En un molcajete se machaca 1 ajo, 3 clavos y una pizca de 3 dedos de comino, 

mientras se le agrega agua caliente periódicamente. Posteriormente, se agrega la 

½ taza de avena y se mezcla hasta formar una consistencia espesa. Se guarda la 

pasta aparte, pues será utilizada con otros ingredientes.  

 El trigo se pone a remojar una noche antes y después se hierve durante 

25 minutos. Una vez hervido, se machaca en el molcajete hasta formar una pasta 

que se va a incorporar con la pasta de avena y especias para homogeneizar. A 

esta nueva mezcla se le agrega ½ taza de amaranto, ½ cucharada de alga espi-

rulina y la hierbabuena finamente picada. Con dicha mezcla se forman bolitas 

del tamaño de su elección y se ponen a freír en aceite. Una vez hecho esto, se 

dejan enfriar y se procede a la preparación del caldo que las acompañará.   
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Caldo 
Ingredientes 

3 jitomates 

Cebolla al gusto 

1 diente de ajo 

Sal al gusto 

2 cucharadas de harina de trigo 

Aceite 

 

Preparación 

Se ponen a asar los 3 jitomates, se les retira la piel y se dejan enfriar. A conti-

nuación se muelen en la licuadora junto con el ajo y la cebolla, una vez lista la 

mezcla, se cuela. En una cacerola con aceite se vierten las 2 cucharadas de harina 

hasta que adquiera un color ligeramente dorado. Sobre ésta se vertirá la mezcla 

que se licuó para sazonarla con sal al gusto. Se le agrega agua periódicamente 

hasta que adquiera la consistencia preferida. Se deja a fuego bajo hasta que 

hierva. Incorporar las albóndigas al caldo durante 5 minutos para que adquieran 

mayor sabor.  

 Finalmente, se sirven.  
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Un alimento con alto valor nutricional y bajo impacto hídrico 
Los nutrientes son las sustancias químicas contenidas en los alimentos que el 

cuerpo descompone, transforma y utiliza para obtener energía y materia para 

que las células lleven a cabo sus funciones correctamente (Martínez y Pedrón, 

2016). Para garantizar una nutrición adecuada es necesario llevar una dieta equi-

librada que incluya alimentos variados en las cantidades requeridas para el or-

ganismo.  

 Alimentar a la creciente población mundial se ha presentado como un 

reto de suma importancia y alerta internacional. El buscar proporcionar canti-

dades suficientes de alimento ha descuidado su calidad y abastecimiento en ge-

neral. Aunado a esto, existen riesgos que limitan su producción debido a even-

tos extremos inducidos por el cambio climático, cambio en el uso del suelo y la 

inminente reducción de agua disponible en volumen y calidad aceptable para la 

agricultura (Pérez, 2015).  

 La causa principal de la crisis alimentaria mundial, no es un problema 

de producción sino de inequidad en el acceso y distribución de los alimentos 

(FAO, 2009). Por ello, es imprescindible diseñar estrategias que permitan en-

frentar el reto de la seguridad alimentaria (Pérez, 2015). 

 El concepto de dieta sostenible proviene de la definición de desarrollo 

sostenible, que se enfoca en el cambio de las dinámicas de explotación de los 

recursos naturales, la orientación del desarrollo tecnológico, inversiones econó-

micas y el cambio institucional para cubrir las necesidades de los seres humanos. 

En consecuencia, se ha definido como dieta sostenible a «aquella dieta con un 

impacto medioambiental bajo, que contribuye a la seguridad nutricional y ali-

mentaria, además de ayudar a las generaciones presentes y futuras a llevar una 

vida saludable» (FAO, 2012; Pérez, 2015). De manera que la propuesta sería 
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hallar una combinación de alimentos en la dieta que sean a la vez nutritivos, 

promotores de la salud y sostenibles e inocuos para el medio ambiente. 

 El agua es un recurso determinante para la seguridad alimentaria. Su 

disponibilidad en los ecosistemas garantiza la producción alimentaria (pesca, 

cultivos y ganadería) y por consiguiente la elaboración, transformación y prepa-

ración para satisfacer nutricionalmente a las generaciones presentes y futuras. 

 Alrededor del 70% del agua dulce extraída a nivel mundial es utilizada 

para fines agrícolas. Sin embargo, uno de los retos que enfrenta la agricultura 

tiene que ver con la insuficiencia e irregularidad de la lluvia para la productivi-

dad alimentaria. En algunas regiones los recursos hídricos son escasos, contri-

buyendo a una distribución desigual de los mismos (HLPE, 2015). 

 Estas «albóndigas de amaranto» son una receta que se propone como 

una alternativa alimenticia a las recetas tradicionales que llevan carne, buscando 

incentivar una dieta que incluya más platillos de origen vegetal. Sus ingredientes 

representan una fuente importante para contribuir a una dieta nutricional-

mente equilibrada, que a su vez, cuente con menor impacto hídrico y promueva 

la producción de cultivos locales, permitiendo la elaboración de un platillo de 

costo accesible, fácil preparación y socialmente aceptado por la población. 

 Los ingredientes utilizados en esta receta son de fácil acceso, ya que son 

principalmente cereales producidos y distribuidos a nivel mundial, que pueden 

conseguirse a bajo costo. Además de que provienen de cultivos que pueden 

adaptarse con facilidad a distintas condiciones geográficas y ambientales, in-

cluso algunas que puedan resultar adversas para otros cultivos (principalmente 

hídricas). A su vez, es un platillo óptimo para incorporarse a cualquier tipo de 

dieta (vegana, vegetariana y omnívora), puesto que estos cereales, brindan pro-

teínas que pueden sustituir a las obtenidas a través de la carne y otros nutrientes, 

proporcionando mejores características nutricionales. Aunado al beneficio 
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nutricional, la producción de cereales para consumo humano ayuda a reducir 

la huella hídrica destinada a la producción de forraje como alimento para ga-

nado.  

 No existe platillo perfecto, por lo que existen algunas desventajas, como 

lo es el acceso al alga espirulina (ingrediente que no se produce de manera local 

y podría representar un costo mayor), motivo por el cual podría omitirse sin 

afectar la receta, sin embargo, si se añade brinda un complemento nutritivo de 

alto valor. Además, una posible desventaja sería la implicación del uso del trigo 

y de la avena para las personas celíacas o aquellas que sean sensibles al gluten; 

sin embargo, las cantidades de los mismos no son tan elevadas, de manera que 

podría buscarse una alternativa sin gluten usando estos mismos ingredientes. 

Este platillo presenta características versátiles, existiendo pequeñas modificacio-

nes en algunos pasos al momento de elaborar la receta, permitiendo la adición 

de otros ingredientes como verduras, o incluso las distintas opciones para servir 

el platillo dependiendo de las preferencias personales y la forma de acompañarlo 

con otras guarniciones. 
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5. Pozole vegetariano 
 Viridiana González-Estrada, Ananda Monteforte-Cariño y  
 Cecilia Reyes-Cervantes 

 

Ingredientes del pozole 
500 gr de maíz pozolero  

250 gr de setas  

10 tazas de agua (2.5 L) 

1 chile ancho seco sin semillas 

1 chile guajillo seco sin semillas 

2⁄4 (300 gr) de cebolla blanca  

3 dientes de ajo  

½ cucharada de comino en polvo (125 g)  

Sal y pimienta al gusto 

 

Complementos 
Rábano 

Lechuga   

Orégano 

Limón 

Tostadas  

 

Preparación 
Para la elaboración del pozole se lava muy bien el maíz pozolero hasta que el 

agua sea transparente, después se cocerá en una olla con suficiente agua, un 

diente de ajo y un cuarto de cebolla, hasta que el maíz reviente y esté suave 

(tiempo aproximado de 50 a 70 minutos). Después, se hierven dos tazas de agua 

en una olla, se le agrega un chile seco, sin rabo ni semillas y se cocina por 5 
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minutos, se deja enfriar y se licua el contenido de la olla con la cebolla y el ajo 

antes cocidos al finalizar, se le agregan los condimentos: comino, sal y pimienta.  

 Posteriormente, se colocarán 2 litros de agua en una olla grande, des-

pués agregaremos la mezcla de la licuadora y el maíz cocido, esto se cocerá a 

fuego medio por 20 minutos hasta el punto de ebullición. Cuando se encuentre 

listo, se adicionarán las setas, previamente lavadas y rebanadas en tiras finas. 

Después de 5 minutos, se va probando el pozole, con la finalidad de saber si es 

necesario agregar más condimentos. Finalmente, se sirve el pozole y se acom-

paña con los complementos al gusto: rábano, lechuga, orégano, chile, limón y 

tostadas. 
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México y parte de su historia culinaria 
El pozole es uno de los platillos más emblemáticos de la cocina mexicana. Se 

distingue por su versatilidad y por su presencia en las fiestas patrias por los co-

lores que sus ingredientes forman en la actualidad, con el verde, blanco y rojo 

(verde de la lechuga, blanco de los rábanos y rojo del caldo). Y en otros tiempos, 

también era un platillo ceremonial (Méndez, 2019).  La palabra pozole deriva 

de la original pozolli que en náhuatl significa espuma, debido a que los granos 

de maíz, cuando hierven, se abren como flor y crean una abundante espuma. 

Originalmente, el maíz se cocía con agua y cal, después, se dejaba remojando en 

la misma agua toda la noche para descabezar los granos al día siguiente (Méndez, 

2019). 

 Fray Bernardino de Sahagún en sus relatos de la Historia General de 

las Cosas de la Nueva España, describe que en los tiempos precolombinos. El 

pozole llevaba carne humana, la carne de los prisioneros de guerra abatidos en 

combate, ya que los pueblos mesoamericanos tenían muy arraigada la cultura 

guerrera. En las fiestas en honor al dios Xipe Tótec, que representaba la fertili-

dad y los sacrificios, al Emperador Moctezuma se le llevaba un plato de pozole 

en el que se veía el muslo de un joven guerrero enemigo sacrificado. En marzo 

de 1530, el conquistador español Nuño Beltrán de Guzmán, entró a Tonalá, 

Jalisco, donde lo recibieron con este tradicional platillo y al darse cuenta que 

tenía carne humana rompió de tajo la olla y prohibió su uso en la preparación 

del pozole (Méndez, 2019). 

 El pozole era, y sigue siendo, un platillo de fiesta, en el sistema de pen-

samiento mesoamericano. La comida era un acto social, nadie hacía un pozole 

para comerlo solo o con su familia, sino que era para toda la comunidad. Las 

construcciones sociales no se destruyen tan fácilmente y por eso, en la actuali-

dad, en las comunidades rurales todavía se acostumbra la preparación de este 

platillo para las celebraciones importantes, que ya no solo incluyen a la fiesta 
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patronal, sino todo tipo de fiestas como reuniones, bodas, bautizos y hasta 

quince años (Méndez, 2019). 

Lo que pocos cuentan sobre la producción agrícola 
El uso de ingredientes orgánicos en este platillo tiene como finalidad reducir 

algunos de los efectos negativos provocados por la producción agrícola conven-

cional, la cual tiene las siguientes características principales: es intensiva, usa 

grandes cantidades de  insumos externos a los sistemas agrícolas,  como energía 

fósil, químicos sintéticos, pesticidas, entre otros y  no considera los ciclos natu-

rales, los efectos adversos en la salud, ni el uso racional y sustentable de la natu-

raleza ya que sus objetivos principales buscan lograr el máximo rendimiento en 

la producción (Segrelles, 2001). 

 Este modelo de producción convencional fue adoptado a partir de la 

década de 1950, cuando, bajo esta concepción de la agricultura, la labranza era 

vista como una pieza clave e ineludible a la hora de producir granos y forrajes. 

El paquete tecnológico de producción con labranza incluía prácticas como arar, 

rastrear, y quemar los residuos, dejando el suelo vulnerable.  

 Por definición, la agricultura es una práctica humana que altera los eco-

sistemas y el entorno biogeofísico. Las tendencias actuales de la actividad agrí-

cola pueden causar más daño ambiental global en las décadas venideras de lo 

que causarían retos actuales, como el cambio climático global. Aproximada-

mente un tercio de la tierra fértil del mundo está moderada o severamente da-

ñada por la erosión, salinización, extracción de agua, adición de químicos exter-

nos, pérdida de material orgánico y compactación, entre otros. Además, el au-

mento de las prácticas de riego aumentan los daños ya existentes, sin considerar 

que agotan los grandes acuíferos subterráneos del mundo. Hoy en día, en el 

norte de China, el medio oeste americano y el noroeste de la India esto plantea 

una amenaza inminente ya que el 70% del agua mundial disponible se usa para 

agricultura (Organización Panamericana de la Salud, 2006).  
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 El aumento en el uso de fertilizantes nitrogenados en la agricultura con-

tribuye directamente a la acidificación y salinización del suelo ya que se elevan 

los niveles de nitrato en las aguas subterráneas, superficiales y costeras, además 

de aumentar la emisión de óxidos de nitrógeno en el suelo y en la atmósfera, 

produciendo efectos adversos en la salud cardiorrespiratoria humana, los culti-

vos y los ecosistemas (McMichael, 2005; FAO, 2012). 

 Como alternativa a este modelo de producción de alimentos, tenemos 

la agricultura orgánica, también llamada agroecológica o biológica, la cual es 

definida por el Codex Alimentarius como un sistema productivo integral u holís-

tico que promueve y mejora la salud del agroecosistema, el cual considera en sus 

prácticas la biodiversidad, los ciclos biológicos y la actividad biológica del suelo. 

Este sistema emplea prácticas de manejo bajas o nulas en uso de insumos exter-

nos y se adapta a las condiciones regionales y locales. Esto se logra utilizando 

métodos culturales, biológicos y mecánicos para satisfacer cualquier función es-

pecífica dentro del sistema (Soto, 2003). 

 La agricultura orgánica no es simplemente dejar de aplicar plaguicidas 

o fertilizantes al cultivo, sino que tiene un enfoque proactivo el cual busca pre-

venir los problemas antes que corregirlos. Por ejemplo, en el control de plagas, 

busca actuar sobre las causas de aparición de las plagas, y no sobre la población 

de la plaga misma. Es decir, busca evitar las condiciones ideales de alimentación, 

reproducción y crecimiento de las poblaciones, además de fomentar la aparición 

de sus enemigos naturales (Soto, 2003).  

 

¿Por qué el pozole vegetariano puede ser sustentable 
en pleno Antropoceno?  
Con la elección de este platillo pretendemos apegarnos a la cultura mexicana, 

contrarrestando los efectos del Antropoceno. Ya que la globalización y el au-

mento de la urbanización han transformado los sistemas alimentarios 
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mundiales, dando como resultado cambios en las dietas de las poblaciones. La 

variedad vegetariana de este platillo enfatiza un cambio en los hábitos de con-

sumo hacia opciones más saludables y más sustentables, integrando la salud hu-

mana con la ecosistémica por medio de la producción sustentable de alimentos, 

la cual contempla la biodiversidad, el cambio climático, la seguridad alimentaria 

y económica, el patrimonio biocultural, la producción local y la equidad social 

a partir de prácticas como la agricultura orgánica (McMichael, 2005; FAO, 

2012; Swinburn et al., 2019). 

 Otro aspecto a retomar es el del consumo de carne ya que se ha dupli-

cado el consumo de la misma per cápita, desde la década de 1960, datos recien-

tes indican que para el año 2014, una persona consumía promedio 43 kilogra-

mos de carne. Esto significa que la producción total de carne ha estado cre-

ciendo a un ritmo mucho más rápido que la población. La sustitución de la 

carne por las setas, busca  minimizar el impacto ambiental que conlleva la pro-

ducción ganadera, la cual utiliza cerca del 70% de las tierras agrícolas mundiales 

siendo la principal causante de la deforestación, sin considerar las  generar gran-

des cantidades de metano y consumo excesivo de agua (McDonald, 2010; Rit-

chie y Roser, 2018).   

 Efectos derivados de la producción de carne a nivel global llevaron a la  

Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura a 

desarrollar el concepto de dietas sustentables, las cuales tienen impactos am-

bientales bajos y contribuyen a la seguridad alimentaria, permitiendo llevar una 

vida saludable para las generaciones presentes y futuras (FAO, 2012).  

 La producción orgánica se sitúa dentro del concepto de dietas sustenta-

bles mencionado anteriormente, ya que sus impactos son mucho menores en 

comparación de la producción convencional de alimentos. De igual forma aca-

rrea efectos positivos generados en los productores y consumidores hasta los 

ecosistemas a nivel mundial. La producción sustentable es una estrategia que 



 
  

POZOLE VEGETARIANO   |   61 

busca cambiar algunas de las limitaciones encontradas en la producción conven-

cional, fundamentada no sólo en un mejor manejo de la biodiversidad y suelo 

sino también en aspectos sociales que incluyan un mayor valor agregado y una 

cadena de comercialización más justa (Soto, 2003). 

 Creemos que estas acciones mantendrán una identidad cultural alimen-

taria única, que será expresada a través de las dietas que se adaptan y tratan de 

cambiar la actual producción convencional, basada en nuevas tecnologías que 

avanzan a pasos agigantados y que al mismo tiempo afectan al ecosistema, pro-

ductores y consumidores. A pesar de esta producción convencional «eficiente» 

de alimentos, la desnutrición, el cambio climático, la obesidad y sus enfermeda-

des asociadas siguen siendo problemas muy importantes a nivel mundial (Swin-

burn et al., 2019). 

 Esperamos que por medio de esta receta se contribuya al manteni-

miento de la cultura alimentaria mexicana, con prácticas sustentables de selec-

ción, combinación, incorporación y distribución de alimentos adaptados a com-

batir el panorama actual del Antropoceno (De La Cruz, 2017) en donde la re-

distribución y las acciones individuales conscientes contribuyan a mejorar el 

mundo en el que vivimos. 

 

 

 

  



 

 



 

 
 
 

III. Platos fuertes 
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6. Tamales de flor de calabaza con chile  
      morita y hoja santa, acompañados  
      de frijoles con epazote 
 Pamela Saavedra Tovar, Amaranta Paz Navarro, Alexis Ariel  
 Alcázar Aragón, Alejandra Villaseñor y Julio Eduardo Lara Tello 

 
Ingredientes 
Tamales 
1/2 kilo de masa blanca para tortillas 

250 ml de caldo de pollo o de res 

150 gramos de manteca de vegetal 

8 tomates verdes 

3/4 de cucharada  de polvo para hornear 

1 cucharada de sal 

25 hojas de maíz para tamal (estas de dejan remojar en agua por un día entero, 

después se secan y se usan) 

 

Relleno 
25 flores de calabaza 

1 cucharada de aceite de oliva 

7 chiles morita 

1 hoja santa grande 

1/2 cucharada de consomé de pollo en polvo o medio vaso de caldo de pollo 

1/2 cebolla blanca 

1 diente de ajo 

Una pizca de sal y pimienta 
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Frijoles 
2 tazas de frijoles negros 

1/2 cebolla 

1 manojo  de epazote 

6 tazas de agua 

1 diente de ajo 

1 pizca de sal 

 

Preparación 
Tamales 
En una olla, se pone a hervir 300 ml de agua, una vez hirviendo se agregan los 

tomates. Dejar cocer por 10 minutos. Mientras el agua hierve, se procede a pre-

parar la masa. Para esto, se mezcla la harina de maíz con el caldo durante 20 

minutos. En un recipiente aparte, se bate la manteca hasta que quede esponjosa 

y se agrega a la masa. Simultáneamente, se va agregando poco a poco el agua 

hervida de los tomates. Se mezcla vigorosamente hasta que, al poner una bolita 

de la masa en una taza de agua fría, ésta flote. Una vez logrado esto se agrega el 

polvo para hornear y la sal y se mezcla muy bien. 

 

Relleno 

Para la salsa del relleno se licuan los chiles morita y la hoja santa junto con el 

caldo de pollo o el consomé disuelto con medio vaso de agua, ¼ de cebolla, el 

diente ajo y una pizca de sal y pimienta.  
 Se pica finamente la cebolla y se pone a freír con el aceite de olivo. 

Cuando la cebolla esté transparente se agregan las flores previamente lavadas y 

cortada en tiras y se dejan freír por 15 min aproximadamente y a fuego bajo. 

Posteriormente se agrega a las flores la salsa y se deja cocer a fuego medio hasta 

que quede una pasta espesa. 
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 Se distribuye una cucharada de masa en cada hoja de tamal y se agrega 

el relleno encima. Se doblan y se ponen a cocer en una tamalera sobre un col-

chón de hojas de tamal. Se dejan cocer durante 45 minutos, o hasta que se 

desprendan fácilmente las hojas. 

 

Frijoles 
Colocar el agua y los frijoles en una olla de presión por 20 minutos, agregar la 

sal y dejar por otros 15 minutos, después agregar la cebolla el ajo y el epazote y 

dejar cocer otros 10 minutos. 
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El tamal y la milpa: guardianes de la diversidad 
biológica y cultural de México 
La receta que aquí se presenta busca integrar a través del tamal, uno de los ali-

mentos básicos de la dieta mexicana, algunos de los elementos principales de 

la milpa: maíz, frijol y calabaza, conocidos como la tríada mesoamericana, ade-

más de chile, hierbas,  quelites, epazote y hoja santa. Se trata de un platillo con 

mucho sabor e historia. 

En el presente capítulo incursionamos en la historia de la milpa, un 

sistema agroecológico ancestral en riesgo, el cual, además de ser sostenible, fue 

y sigue siendo la base del desarrollo de la cultura mesoamericana y su rica gas-

tronomía. Lamentablemente, la industrialización del campo no sólo ha puesto 

en riesgo la agrobiodiversidad ahí concentrada, sino los saberes, las tradiciones, 

la identidad y la seguridad alimentaria de muchos pueblos vinculados a este 

sistema. 

 

De chile, de dulce y de manteca… 
Los tamales son una masa hecha a partir del molido de grano de maíz 

revuelto con manteca de cerdo, los cuales pueden ir con o sin relleno. Normal-

mente dentro llevan algún guisado o verdura si son salados. Si son dulces, van 

revueltos con azúcar o alguna fruta como piña o zarzamora. Son cocidos al vapor 

y envueltos en hoja de maíz o de plátano.  

En México existen tantas variedades de tamales como de culturas y pai-

sajes. Éstos han sido adaptados a las necesidades y cosmologías de cada cultura, 

pero también a los recursos naturales de cada sitio. Por ejemplo, es más común 

encontrar tamales envueltos con hoja de maíz o de plátano en las zonas centro 

y sur del país. Sin embargo, en la zonas áridas los tamales también son envueltos 

con la hoja del maguey (Didou Aupetit y Ramírez Bonilla, 1998).  
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Desde tiempos prehispánicos el tamal ha estado presente en la dieta 

básica de los mexicanos. Gracias a textos como el Códice Florentino, hoy sabemos 

por ejemplo que los antiguos mexicas tenían diferentes tipos de tamal: «los co-

munes» como el nacatamalli (tamal de carne), que conservamos hoy en dia; los 

de «los señores» como el nexyo tamalli cuatecuicuilli (tamales de ceniza envueltos) 

o tamales «nejos» como se conocen ahora; y finalmente los «ceremoniales» (Vela, 

2017a). Los mexicas preparaban un tipo de tamal llamado Huentelototli o «Las 

bolas de ofrenda», el cual era preparado en honor a los dioses de la lluvia Tláloc 

y Chalchiuhtlicue durante el mes de Junio o Etzalcualiztli, mes en el que iniciaba 

la temporada de lluvias y por consiguiente la siembra del maíz (Vela, 2017a).  

A su llegada, los españoles introdujeron animales de crianza al territorio 

mesoamericano, como la vaca, los chivos, las gallinas y el cerdo, que se incorpo-

raron a las distintas gastronomías locales. Es por ello que la gran mayoría de los 

tamales están rellenos con guisos de carne de cerdo o pollo. Sin embargo, en 

tiempos prehispánicos, lo que se acostumbraba era rellenar los tamales con 

carne de guajolote o elementos que encontraban en estado silvestre en los mon-

tes como los hongos y diferentes clases de hierbas e insectos. Además, se utiliza-

ban productos cultivados en la milpa como la calabaza, el chile, el frijol y hierbas 

comestibles o quelites como el chipilín (Crotalaria longirostrata), el epazote (Dysp-

hania ambrosioides) y la hoja santa (Piper auritum) (Pilcher,  1996; Didou Aupetit 

y Ramírez Bonilla, 1998). Los purépechas por ejemplo, además de los tamales 

tradicionales como las corundas y los uchepos, elaboraban tamales especiales 

para las bodas rellenos de frijol, mientras que en la costas de Oaxaca se hacen 

tamales con camarón, acuyo (otro nombre con el que se conoce a la hoja santa) 

y pepita, que es la semilla tostada de la calabaza (Vela, 2017b).  

Los tamales son una muestra de la rica diversidad cultural mexicana, 

pero además, de la extensa biodiversidad que alberga el país en sus diferentes 

regiones. Hoy en día, gran parte de esta diversidad biocultural se encuentra 
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concentrada principalmente en sistemas agrícolas tradicionales como la milpa, 

los solares o huertos de traspatio, los cuales son considerados la base de la segu-

ridad y soberanía alimentaria campesina (Moreno-Calles et al., 2016). 

 

La milpa 
La palabra «milpa» viene del náhuatl milli (que significa campo) y pan 

(encima), es decir, encima del lugar. La milpa consiste en un sistema agroali-

mentario de temporal que está compuesto principalmente por maíz, frijol y ca-

labaza. Sin embargo, no se limita a esta tríada, también se cultivan quelites, chi-

les, algunas verduras y plantas medicinales. Así mismo, se pueden encontrar 

árboles frutales, magueyes y nopales a manera de bordes naturales de la milpa. 

Históricamente, la milpa ha representado una de las formas de agricul-

tura familiar más importantes. Las sociedades prehispánicas tales como las de 

Occidente, la Olmeca, la Mexica y la Maya, tuvieron en común el cultivo de la 

milpa, no sólo como su principal sistema agroalimentario, sino como el eje cen-

tral de su civilización. De hecho, el cultivo de la milpa fue la base económica de 

toda la región cultural de Mesoamérica (Pacheco-Castro, 2010; Zizumbo y Co-

lunga, 2017).  

A través de estudios paleo-etnobotánicos y genético-moleculares sobre 

los procesos de domesticación se ha demostrado que este sistema de cultivo se 

estableció hace aproximadamente 9,000 años, a partir de especies de la selva 

baja caducifolia que se vieron beneficiadas por incendios en la región del occi-

dente y respondieron de manera positiva a la selección y manejo agrícola 

(Zizumbo y Colunga, 2017).  

Los ancestros silvestres de las especies, que después de miles de años 

integrarían a la milpa, eran difíciles de consumir por su estructura y sustancias 

químicas que contenían (Zizumbo y Colunga, 2017). Por ello, a través de distin-

tas técnicas como el secado al sol, tratamientos termo-alcalinos a granos y 
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semillas con cenizas, la molienda de granos, el cocimiento bajo tierra de raíces 

y bases de las hojas, el macerado de frutos y el fermento, los grupos humanos 

lograron hacer disponibles los nutrientes para su consumo. Del teocintle, y pos-

teriormente del maíz, adquirieron los carbohidratos; de los frijoles, las proteínas 

y los ácidos grasos de la calabaza (Zizumbo y Colunga, 2017). 

En la parte occidental de la antigua región de Mesoamérica conformada 

por los actuales estados de Sinaloa, Nayarit, Jalisco, Michoacán y Colima, aún 

se pueden encontrar personas que preparan algunos alimentos con granos, se-

millas y frutos del maíz, frijol y calabaza con herramientas de herencia prehispá-

nica como el metate y utilizando aún especies silvestres. Entre los principales 

alimentos se encuentran las palomitas, pinoles, atoles, tamales, tepaches y salsas. 

Los estudios etnobotánicos sugieren que al menos 25 platillos fueron los que 

conformaron el sistema alimentario en el período neolítico (Zizumbo y Co-

lunga, 2017). 

A lo largo del país, aún podemos encontrar una amplia diversidad de 

sistemas de milpa, los cuales se han vuelto cada vez más ricos en composición y 

complejos en estructura. Cada región intercala distintos cultivos dentro del 

mismo policultivo, ya sea con plantas nativas de la zona o con híbridos que las 

y los agricultores han seleccionado a lo largo del tiempo. También puede variar 

el manejo, selección y replicación de los alimentos que la integran (Santillán, 

2014). A la milpa se le conoce como milpan, chinamilpan y huamilpa en náhuatl, 

itzzu en mixteca, guela o cue en zapoteco, tarheta en purépecha, huähi en otomí, 

kool en maya, takuxtu en totonaco, yaxcol en tzotzil, ichírari en tarahumara y tjöö 

en mazahua (CONABIO, 2012). 

 

La milpa como eje de la cultura mesoamericana 
La subsistencia de varios pueblos originarios ha sido resultado de las 

estrategias de uso múltiple de los recursos naturales que les han permitido adap-

tarse a diferentes circunstancias por aproximadamente tres milenios, como es el 
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caso de las comunidades indígenas mayas de Yucatán, Quintana Roo y Campe-

che  (Toledo et al., 2008). Dentro de las múltiples estrategias que han imple-

mentado se encuentran prácticas agrícolas como la milpa y el huerto familiar, 

las actividades apícolas, ganaderas, agroforestales, cacería tradicional, recolec-

ción y extracción, las cuales se combinan para aprovechar la diversidad de flora 

y fauna, relieves y tipos de suelos (Toledo et al., 2008). 

Entre esta variedad de estrategias, ha sido de gran utilidad la domesti-

cación de plantas, que busca nivelar las variaciones de productos obtenidos en 

la estación de secas y de lluvias con el fin de mantener una cierta abundancia a 

lo largo del año (Carrillo-Trueba, 2010). De todas las especies y variedades que 

fueron domesticadas, el maíz marcó a los pueblos mesoamericanos no sólo en 

términos productivos o alimentarios, sino también culturalmente. 

El maíz se encuentra en el centro de las diversas cosmovisiones mesoa-

mericanas (Pacheco-Castro, 2010). Representa una parte fundamental de los 

mitos de origen de estos pueblos, en los cuales comúnmente afirman que el ser 

humano se originó a partir de esta planta. Por lo tanto, el maíz se ve como una 

metáfora de la vida, del nacimiento, crecimiento, reproducción y muerte del ser 

humano. 

Por otro lado, en muchas de las comunidades rurales donde el cultivo 

de la milpa sigue siendo la base de la alimentación, el calendario anual se estruc-

tura de acuerdo a la alternancia de la temporada de lluvias y la de secas, el 

tiempo de preparación de la parcela y el inicio de la siembra, el transcurso del 

crecimiento y la cosecha, la cual está ligada a su vez con la observación del mo-

vimiento de los astros; por ejemplo las fases de la luna. La visión dualista llu-

vias/secas se ve reflejada también en la celebración de fiestas como el Día de 

Muertos y la de la Santa Cruz en varias localidades del territorio mesoameri-

cano, que marcan el fin de la época de secas y de lluvias respectivamente (Pa-

checo-Castro, 2010).  
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Riesgos y amenazas 

El maíz es el cultivo más importante de México. Se siembra en 35% de 

la superficie cultivable del país y es el principal cultivo del  59% de la superficie 

agrícola de temporal, este suele ser de autoconsumo y es el producto principal 

de la milpa (de la Barrera y Orozco, 2016). Se estima que en México al menos 6 

millones de hectáreas de tierra se continúan utilizando para el cultivo de la 

milpa, la producción de estas mantiene la seguridad alimentaria de alrededor 

de 2 millones de familias campesinas (Bellon y Berthaud, 2004), lo que con-

vierte a la milpa en un elemento que permite completar la dieta de millones de 

familias mexicanas. 

Un factor que pone en riesgo la tradición de la milpa es el cambio de 

uso de suelo. Por ejemplo,  las políticas de mercado impulsadas a partir de 1980 

han provocado que los municipios cuya principal actividad productiva es la agri-

cultura, no puedan generar ingresos suficientes para mantenerse. Lo anterior, 

ha obligado a los campesinos a migrar a otras ciudades o países, y en muchas 

ocasiones a rentar y llegar a vender sus parcelas a grandes terratenientes, quienes 

las utilizan para sembrar monocultivos industrializados (Asunção y Chein Feres, 

2009). 

Además del cambio de uso de suelo, la milpa se encuentra amenazada 

por el cambio climático global, pues al ser un cultivo de temporal, está sujeto a 

la variación natural de las lluvias. Sin embargo, los escenarios para México anti-

cipan un cambio en la temporalidad habitual de la temporada de lluvia (Sáenz-

Romero et al., 2010). Aunque no se sabe con certeza cómo reaccionará la milpa 

a tal cambio, no pinta  nada bien el futuro para este ecosistema milenario (Gay 

et al 2006; Collins et al., 2013; de la Barrera y Orozco-Martínez, 2018). 
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Agroecología y la milpa 
A grandes rasgos, podríamos decir que la agroecología es el resultado 

de la decisión de los científicos de estudiar lo que los campesinos e indígenas ya 

habían aprendido a hacer. Aunque en términos más estrictos, la agroecología se 

puede definir como la aplicación holística de los sistemas agrícolas sustentables 

con principios ecológicos y sociales (Restrepo et al., 2000; Altieri y Toledo, 

2011). Con «aplicación holística» nos referimos al análisis integral considerando 

variaciones de la naturaleza, presiones demográficas, relaciones económicas, glo-

balización, la organización social de la región, entre otros aspectos. Los sistemas 

agrícolas sustentables buscan ser biodiversos, resilientes (es decir, capaz de recu-

perarse ante las adversidades), eficientes energéticamente, socialmente justos y 

constituyen la base de una estrategia fuertemente vinculada a la soberanía y se-

guridad alimentaria (Altieri y Toledo, 2011). Algunos de los principios para lo-

grar lo anterior consisten en el reciclaje de nutrientes, de energía y la sustitución 

de insumos externos; la alta variedad de plantas y animales y su integración en 

tiempo y espacio; la diversificación de la productividad; la equidad en la pro-

ducción y costes de los impactos ambientales; la comercialización en mercados 

locales y justos; entre otros. 

Desde la agroecología, la milpa es considerada como un agroecosistema 

en donde se llevan a cabo importantes interacciones entre los elementos bioticos 

y abioticos las cuales traen consigo múltiples beneficios para los cultivos y el 

mantenimiento del sistema. Entre estos beneficios podemos encontrar con base 

en Benítez y Fornoni (2014): 

● La adaptación de una biodiversidad de especies agrícolas y ecológicas a 

nichos locales en todo el país. 

● La fotosíntesis eficiente por asociar especies con diferentes estratos her-

báceos y arbóreos, como en el caso de la milpa intercalada con árboles 

frutales (MIAF) o el ciclo de la milpa maya (Ford y Nigh, 2009), así 
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como por distintos requerimientos de las especies en cantidad de ener-

gía solar. 

● El fomento de la asociación entre bacterias fijadoras de nitrógeno at-

mosférico, hongos micorrízicos y raíces de especies que se caracterizan 

por tener longitudes distintas que absorben más nutrientes y agua 

● La atracción de polinizadores por la presencia de flores coloridas, así 

como la de organismos tróficos o benéficos por el policultivo. 

● El combate de plagas por arvenses alelopáticas. 

● El reciclaje de nutrientes con la incorporación al suelo de grandes can-

tidades de materia orgánica. 

● El funcionamiento de la milpa como una unidad ecológica evolutiva.  

 

 Todo lo anterior aumenta la resiliencia de los campesinos ante catástro-

fes climatológicas y del mercado económico con producciones altas y diversas. 

Así mismo, se fortalece la salud de las familias campesinas con especies de la 

milpa que proporcionan alimentos nutricionales variados e incluso medicinales.  

Además, al existir una mayor biodiversidad derivada de la conectividad 

entre islas de vegetación primaria, aunado a las prácticas agroecológicas en la 

milpa, se permite el establecimiento de especies nativas silvestres que le dan 

continuidad a las poblaciones globales en el paisaje (Benítez y Fornoni, 2014). 

Un ejemplo de estas prácticas son aquellas realizadas en los ciclos de las milpas 

mayas de los lacandones. En estas milpas, el suministro de semillas por bosques 

maduros aledaños, el deshierbe juicioso de las parcelas, el uso minucioso del 

fuego, la generación de un suelo enriquecido y la identificación de relaciones 

funcionales de especies perennes han propiciado un paisaje con distintas etapas 

de sucesión de los bosques nativos (Ford y Nigh, 2009). Por tanto, el manejo 

tradicional maya de la milpa asegura y acelera la regeneración de la composición 

de especies del bosque tropical original así como de especies con utilidad 



  
76   |   COMO AGUA PA'L ANTROPOCENO 

económica y cultural para los llamados agrobosques mayas (Ford and Nigh, 

2009). Dichos agrobosques son sistemas agroforestales caracterizados por un 

manejo de la vegetación de determinada zona de bosque o selva para cambiar 

su composición de acuerdo a los propósitos y necesidades de las personas, pre-

servando atributos y funciones ecológicas similares a los del ecosistema original 

(Wiersum, 2004).    

 

Conclusiones 
La milpa como unidad ecológica y cultural derivó de la domesticación de las 

especies que la conforman, lo que permitió la organización y crecimiento de los 

pueblos mesoamericanos. Sin embargo, en la actualidad la milpa se enfrenta a 

escenarios difíciles debido al cambio climático y políticas económicas neolibera-

les que ponen en riesgo la biodiversidad que alberga y la identidad cultural que 

la sostiene. La milpa constituye un sistema que permite conciliar el uso agrícola 

con el uso de restauración y conservación, al mismo tiempo que resguarda la 

herencia cultural.  

 La milpa es un claro ejemplo de la circularidad de las relaciones com-

plejas con la naturaleza. No la valoramos sólo porque nos permite comer maíz, 

sino porque gracias a la interacción con ella hemos podido transformar nuestra 

gastronomía, nuestros rituales, nuestras costumbres, nuestras actividades recrea-

tivas y en general, transformar completamente nuestra cultura y, por ende, nues-

tra identidad. Así continuamente nos redefinimos con ella mediante esas trans-

formaciones mutuas. Hagamos milpa, seamos milpa. 

 



 

  
PAELLA MESTIZA   |   77 

7. Paella mestiza 
 Ángela Andrea Alvarado Rodríguez y  
 Andrea Celeste Contreras Guizar 
 

Ingredientes 
6 escorpiones emperador (Pandinus imperator) 

150 g de gusano de maguey (Aegiale hesperiaris) 

200 g de chapulines (Sphenarium purpurascens) 

100 g de escamoles (Liometopum apiculatum) 

12 caracoles (Helix pomatia) 

1 kg Arroz  

3 tazas de caldo de pollo o en su defecto agua  

2 pizcas de azafrán 

2 dientes de ajo  

3 jitomates pelados y picados 

1 cebolla finamente picada  

2 pimientos picados  

1 cucharada de sal de grano y pimienta 

½ taza de aceite de oliva 

 

Preparación 
Pensando en lo que tal vez podría ser nuestra ultima buena cena, decidimos 

preparar un platillo para recordar las raíces de nuestros abuelos, una paella mes-

tiza. La llamamos mestiza debido a que al estar en México en una región donde 

es común comer insectos, cambiaríamos la proteína animal tradicional por una 

poco utilizada por los españoles.  La preparación quedó de la siguiente forma: 

se comienza a freír en aceite los escorpiones, chapulines y gusanos de maguey y 

salpimienta al gusto, revolviendo levemente para que no se pegue. Una vez 
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sofrito se quita del fuego y se guarda para después. En una olla arrocera se coloca 

aceite, cebolla y ajo y se comienza a freír. Una vez clareada la cebolla se agrega 

el jitomate picado y el pimiento. Ya fritos los ingredientes se agrega el arroz, el 

azafrán y el caldo de pollo o agua. Se deja cocinar por aproximadamente 20 

minutos, en caso de que no esté aun cocido se deja un poco más. Una vez coci-

nado se agrega la mezcla de escorpiones, chapulines y gusanos de maguey pre-

viamente preparados, se sirve en una charola y se cubre con una servilleta de 

tela o una tapa y se deja reposar. Para decorar se puede agregar una ramita de 

romero o perejil. Servir en platos individuales y disfrutar del fin del mundo o 

de otro día en el «paraíso».  
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El recuerdo de un nuevo mundo 
Ya no recordaba mi viejo hogar. Algunas veces llegaba a preguntarme a mí 

misma si realmente ese viejo lugar en mi cabeza era real o solo eran fantasías en 

mi cabeza. Ya casi no recordaba el sonido de las olas del mar ni cómo se sentía 

la brisa sobre mi piel mojada. Desde que llegamos a este seco llano mi vida 

carecía de sentido alguno. Extrañaba a mis padres, mis amigos de la infancia, 

mi pueblo, mi España. La gente del pueblo era muy extraña, parecían siempre 

estar muy atareados y siempre me veían raro, no me agradaban para nada. Sin 

embargo, mi nana logró encajar perfectamente con ellos, rápidamente se ganó 

su confianza y hasta parecía que se había olvidado por completo de nuestras 

raíces. Ya hablaba como ellos, usaba su ropa y comía como ellos. Yo simple-

mente me repelía de ellos, no quería nada de ellos. Lo único que quería era 

regresar al lugar de mi sueño, a mi casa junto al mar con mis padres. Desgracia-

damente mi deseo resultaba imposible, la Guerra del Agua destruyó todo lo que 

conocía y amaba, mi familia incluida en ello. Mi nana y yo escapamos como 

pudimos después de que unos soldados acribillaran a todo mi pueblo. Huimos 

al único lugar donde nadie buscaría agua, un seco llano en el Norte de México. 

La comida era escasa aquí y el agua, ni se diga. La gente del pueblo se comía lo 

que podía, en su mayoría asqueroso insectos. Mi nana cuenta que cuando era 

joven la ONU mencionaba que en el futuro comeríamos insectos y que son una 

fuente de proteína muy accesible. Según palabras de la ONU «en el siglo XXI 

los insectos supondrán la mejor respuesta a la creciente población de la tierra, 

el creciente coste de la proteína animal y las presiones ambientales». Entonces 

lo veían como una opción, ahora es una necesidad si es que quieres tener pro-

teínas. Yo, sin embargo, consideraba eso como algo primitivo y salvaje. Me rehu-

saba a comerlos, no me importaba estar muy delgada. Ya no me importaba nada, 

si moría o vivía a mí me daba igual. Mi nana me rogaba que comiera como la 

gente del pueblo. Estaba fascinada con la gran variedad de platillos que 
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preparaban, rindiendo honor a sus raíces prehispánicas, según ellos. Por mi 

parte, estaba segura de que nos odiaban por ser españolas.  

 Conforme pasaban y pasaban los días mis ilusiones por vivir se iban 

agotando más y más. Me preguntaba una y otra vez por qué mis antepasados 

habían sido tan egoístas como para destruirlo todo. Por su culpa mi familia se 

había destruido y ahora me encontraba en un país extraño con gente extraña. 

Yo no quería esta vida, no me importaban los sermones de mi nana sobre el que 

debería de estar agradecida por estar viva y tener la oportunidad de descubrir 

un nuevo mundo y una nueva vida. Yo quería mi antigua vida, mi vida en mi 

país, con mi gente y mis costumbres.  

 Una mañana mi nana se levantó muy temprano y se fue a buscar unas 

cosas al mercado del pueblo. Yo como siempre me quede encerrada en mi cuarto 

en la choza que llamábamos casa. No me gustaba salir. Regresó y se puso a coci-

nar algo extraño. No entendía qué es lo que estaba haciendo. Puso en un viejo 

sartén unos escorpiones con unos grillos que la gente de aquí llamaba «chapuli-

nes», gusanos de maguey y unas cosas mucho más repulsivas que llamaban «es-

camoles». El solo hecho de verlos me revolvió el estómago, seguro era alguna 

receta de la gente del pueblo. Se veía muy entusiasmada, puso a freír cebolla 

picada con ajo, tomates (aquí llamados jitomates) y pimientos. Luego no sé 

cómo consiguió arroz y lo puso a cocer. Lo que sea que estaba cocinando no me 

interesaba, con tan solo saber que eso seguramente llevaría asquerosos bichos 

bastaba para repelerme. Como era mi costumbre me volví a encerrar en mi 

cuarto hasta que me quedé dormida.  

 En mi sueño veía a mis padres, jugaba en las olas del mar, sentía la brisa 

en mi cara y era feliz. Un olor me despertó de mis sueños, olía tan delicioso, era 

un olor familiar que me recordaba mi infancia. ¿Seguiría soñando? Me levanté 

y fui a buscar a mi nana. Me encontré con una pequeña mesa servida y un reci-

piente con algo que parecía… ¿paella? ¡No puede ser! Definitivamente estaba 
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soñando. Me emocione como una niña. Mi nana me miró con ojos de ternura, 

«feliz cumpleaños». Ya me había olvidado de mis cumpleaños. Cuando me acer-

que para comer la alegría se fue de mis ojos y la repulsión de apoderó de ellos. 

¡La paella tenía esos asquerosos bichos! Me enfurecí.  

 
— ¿Cómo pudiste arruinar mi comida favorita con tus asquerosos bichos? ¿Acaso 
estas loca? ¿Ya te olvidaste de nuestras raíces? — le grité a mi nana.  
— Yo solo quería darte una sorpresa por tu cumpleaños, querida. No te enojes 
y date la oportunidad de probar algo nuevo. — dijo nana con la mirada baja. 
— Jamás probaré tal asquerosidad. El que tú ya te hayas olvidado de lo que es 
comer de verdad no quiere decir que yo tenga que comer así. ¡Tú ya te olvidaste 
de lo que es vivir bien y ahora te comportas y comes como estos salvajes!  
 
 Mi nana comenzó a llorar. Me partió el corazón verla por lo que decidí 

irme de la casa. Caminé por las afueras del pueblo y milagrosamente encontré 

un árbol bajo el cual recostarme. Me sentía terrible por cómo le había gritado a 

mi nana, ella era mi única compañía y yo no hacía más que gritarle y quejarme 

de todo. De repente sentí un fuerte ardor en mi pie, era como una brasa que-

mándome por dentro. Revisé mi pierna y vi que tenía dos sangrantes puntos 

arriba de mi tobillo. Una serpiente me había mordido. Me asusté mucho, bus-

qué a la serpiente, pero no la encontré. El dolor era insoportable y sentía cómo 

avanzaba por cada célula de mi ser. Traté de caminar, pero no pude y caí en el 

suelo. Iba a morir, a morir sola. El sueño se fue apoderando de mí… luchaba 

por mantenerme despierta, pero era imposible...  

 

*** 

 

 El sonido de voces me despertó. Estaba en mi pequeño cuarto. Había 

sobrevivido. No sabía cuánto tiempo estuve dormida. Me levanté de la cama y, 

como pude, salí del cuarto para buscar a mi nana, pero en su lugar me encontré 
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con unas mujeres del pueblo. Me miraban seriamente. Llamé a mi nana, pero 

no respondió. Les pregunte a las mujeres por ella, pero no respondieron. Insistí. 

 

— Ya no está. — dijo una de las mujeres — Se fue. 
— ¿Cómo que se fue? ¡Ella no se iría sin mí a ninguna parte! 
— Murió. Ayer estuvo buscándote por todo el pueblo. Desgraciadamente una         
    víbora la mordió. A ti te encontró mi hijo, a ella la encontramos ayer en la   
    mañana. Estuviste dormida tres días.  
 
 Las lágrimas invadieron los ojos, me tambaleé y una de las mujeres me 

abrazó para no caer. Perdí a la única familia que me quedaba, la mujer que me 

amó y cuidó como una madre. Ahora sí que mi vida no tenía ningún sentido.  

Les pedí a las mujeres que se fueran. Quería estar sola con mi duelo, las mujeres 

se fueron. Me recosté en la cama de mi nana y lloré hasta quedarme dormida. 

 Los días pasaron y pasaron y yo me sentía igual. La gente del pueblo iba 

a verme y llevarme comida. Al parecer mi nana se llevaba tan bien con ellos que 

era muy estimada. Pero pese a que la pequeña choza siempre tenía gente que 

iba a revisar que me encontrara bien, yo me sentía cada vez más sola. Una tarde 

mientras buscaba unas ropas, encontré en una pequeña caja una carta. Nana le 

había escrito a alguien. Abrí el sobre y me di cuenta de que la carta estaba diri-

gida a mí:  

 

Querida Lucía: 

Entiendo que tu corazón esté roto por todo lo que has vivido, entiendo que ya no le 

encuentres sentido a la vida. Lo entiendo. Pero tú debes de entender que aferrarse al 

pasado ya no es una opción. ¡Tienes que vivir! ¡Me parte el corazón verte tan mal! Por 

favor no te dejes morir y vive. Abre tu mente y date la oportunidad que descubrir un 

nuevo mundo y una nueva vida. Yo se que extrañas nuestra tierra, pero eso jamás volverá. 

Eres joven y puedes transformar este mundo en algo mejor, pero solo podrás hacerlo si así 
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te lo propones. Redescubre tu vida y deja el pasado donde esta, no te estoy pidiendo que 

olvides tus raíces, solo te pido que no te cierres a este nuevo mundo y tomes lo mejor de 

las dos culturas.  

 Es difícil para a mi escribirte esto, pero aún más complicado decírtelo de frente. 

Por favor no te molestes conmigo. Yo te quiero y así será por siempre.  

 Con amor, 

 María del Carmen, tu nana. 

 

 No pude evitar llorar. Siempre la trate con rudeza y ella solo quería que 

fuera feliz. Decidí cambiar mi vida por siempre, ya no me cerraría a este nuevo 

mundo, lo haría en honor a ella. 

 Me reuní con las mujeres del pueblo y les comenté que en honor a mi 

nana prepararía una gran comida. Una comida que nos uniera como pueblo. 

La idea les agradó y decidimos trabajar juntas. Para honrar a mi nana decidí usar 

la receta de la paella que preparó el día de mi cumpleaños. El día de su muerte. 

Las mujeres me ayudaron con la preparación. Al parecer mi nana había compar-

tido la receta con ellas. Servimos la mesa en el centro del pueblo y todos se 

acercaron a comer. Pedí disculpas por mi nefasto comportamiento y rogué por-

que me aceptaran. Todos accedieron.  

 Aunque me causaba un poco de miedo comer insectos y escorpiones 

me arme de valor y comí mi porción de paella. Al dar el primer bocado mi 

memoria me llevó a mi infancia, en mi casa con mis padres. Pude escuchar las 

olas romper en la playa y sentir la brisa de nuevo en mi rostro. ¿Cómo es que 

me había negado a experimentar nuevas recetas? Las lágrimas corrieron por mi 

rostro, pero no eran lágrimas de tristeza sino de felicidad, sentí como si mi alma 

hubiera regresado a mi cuerpo y nunca más la volvería a perder, jamás volvería 

a cerrarme a mi nueva vida, disfrutaría de ella al máximo y viviría cada día como 

si fuera el último. 
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Entomofagia para la sostenibilidad alimentaria 
Durante siglos, diferentes culturas alrededor del mundo han practicado la «en-

tomofagia», que no es otra cosa más que el comer insectos, arácnidos y otros 

artrópodos. Nuestro país no es la excepción. En México esta práctica se ha man-

tenido desde antes de la conquista hasta nuestros días. Aunque pareciera una 

moda, diferentes organizaciones han declarado que la entomofagia será la solu-

ción a los problemas de alimentación que se presentarán en las próximas déca-

das, considerando que  para el año 2050 estaríamos viviendo en el planeta apro-

ximadamente 9 mil millones de personas (FAO, 2013). Este número representa 

un gran problema al momento de pensar en cómo alimentar tanta gente sin 

destruir los pocos ecosistemas que nos quedan, por lo que el continuar con 

nuestra actual dieta no es para nada sostenible. Si queremos sobrevivir a lo que 

se avecina tendremos que cambiar nuestros hábitos alimenticios y experimentar 

cosas nuevas.  

 La alimentación a base de insectos es una de las vías más eficientes para 

llegar a una seguridad alimentaria con una visión sostenible (FAO, 2013). La 

entomofagia no solo es una práctica amigable con el medio ambiente sino tam-

bién beneficiosa para la salud, ya que se sabe que los insectos son fuente impor-

tante de proteína y nutrientes de alta calidad en comparación con la carne de 

res, puerco, pollo y pescado. Asimismo, dependiendo la etapa de vida del insecto 

pueden contener altos niveles de fibra micronutrientes como cobre, hierro, mag-

nesio, fósforo, manganeso, selenio y zinc (Van Huis et al., 2013). 

 Además de los beneficios inmediatos antes mencionados que este tipo 

de alimentación puede tener en el cuerpo y el entorno, también posee un bene-

ficio social, ya que la recolección y cría de insectos para pienso o alimentos, daría 

oportunidad a una intensificación de los medios de vida. Esto es posible gracias 

a que la recolección y cría no son actividades de alto desgaste físico o de alto 
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costo para quien lo realice, además de que no se necesita infraestructura o ma-

quinaria especializada, lo que genera una mínima huella ecológica y económica 

(Van Huis et al., 2013). En la realidad que hoy vivimos es necesario cambiar 

nuestros medios de producción y de mercado. La entomofagia provee una nueva 

forma de mercado donde se abren nuevas oportunidades económicas, donde se 

lucha contra la desnutrición y con una visión sostenible. 

 Se debe cambiar el pensamiento y paradigma de que la gastronomía 

basada en insectos es comida de emergencia o desagradable, ya que en muchas 

culturas los insectos representan un gran porcentaje de la dieta local básica o 

incluso son considerados manjares con valor ritual que se consumen solo en 

ocasiones especiales.  

 Entre las ventajas que se encuentran en la ingesta de insectos descritas 

por los autores Afton Halloran y Paul Vantomme (2013) en su guía sobre La 

contribución de los insectos a la seguridad alimentaria, los medios de vida y el medio 

ambiente, enumeran las siguientes: 

• Fuente natural de proteína. Un insecto aporta un valor nutritivo 

bastante alto, algunos de ellos como los grillos y los gusanos de harina 

tienen muchos más nutrientes que otros animales, en relación con su 

peso y proporción, pues es posible consumirlos enteros. 

• Sustentable para el planeta. El proceso de cría de animales de granja 

es bastante ineficiente, siendo responsable del 18% de las emisiones 

de gases de efecto invernadero que continúa afectando al planeta. Un 

insecto no requiere de muchos recursos para su crianza y al ser de 

sangre fría, el alimento requerido para su mantenimiento es mucho 

menor. 

• La crianza de insectos para consumo humano representa un consumo 

mínimo de agua en todo su proceso de producción, en comparación 
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al ganado tradicional en el que tan solo el ganado vacuno demanda 70 

litros de agua diarios por cabeza en un día de verano. 

• Mercado potencial de insectos y oportunidades de crecimiento 

económico con la crianza, comercialización y consumo de éstos. 

 
Conclusiones 
En nuestro futuro como humanidad inconsciente y voraz, que no tomamos me-

didas de cuidado de nuestros recursos cuando aún se podía y que llevamos al 

colapso a los ecosistemas del mundo, debemos adaptarnos a un cambio pro-

fundo en nuestro estilo de vida, tanto a nivel personal como de sociedad. Los 

alimentos altamente procesados y con alto impacto ambiental serán sustituidos 

por alimentos más simples y con alto nivel nutricional, con poco consumo de 

agua y pocos ingredientes cárnicos. Nuestra propuesta de una «paella mestiza» 

es una forma de adaptarnos al cambio de tal forma que sigamos arraigados a 

nuestras cultura y costumbres. Por ejemplo, la paella que es un platillo típico 

español, se transforma a una forma más sustentable, dando la oportunidad a 

quienes la consumen de tener la sensación de estar saboreando los ingredientes 

originales, pero de una forma más amigable con el medio ambiente y con ingre-

dientes locales que apoyan la microeconomía de lugar donde se prepare. Pode-

mos mantener una sociedad y estilo de vida haciendo estos cambios ahora que 

tenemos tiempo y que por convicción cambiamos nuestro estilo de vida, para 

que en un futuro nuestras próximas generaciones no tengan que cambiar para 

sobrevivir. 
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8. Tortitas apocalípticas 
 Daniel Piña Torres  
 

Ingredientes 
Harina de chapulín 

50 g de chapulines 

50 g de harina de trigo 

1 litro de Agua 

Tortitas  

2 Zanahorias 

2 Calabazas 

½ Cebolla 

2 Huevos 

Aceite 

Caldillo  

1 Jitomate 

Chile serrano al gusto 

1 litro de Agua 

1 diente de Ajo 

Sal al gusto 

Pimienta al gusto 

 
Preparación 
Se colocan los chapulines en el congelador durante una noche entera, dentro 

de un recipiente cerrado. Pasada la noche se hierven durante media hora. Se 

retira el agua y se deja a los chapulines en una toalla limpia hasta que se sequen 

completamente. Una vez secos, se ponen en la licuadora complementando con 

la harina de trigo hasta que se muelan completamente. 
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 Se lavan y pelan las zanahorias y las calabazas. Una vez limpias se pue-

den rayar o cortar en trozos. En un recipiente se pone agua abundante a fuego 

alto y se cuecen las zanahorias y las calabazas durante 15 minutos o hasta que se 

ablanden. Se coloca aceite en un sartén y se pone a sazonar cebolla previamente 

picada y los vegetales que se hirvieron para que tomen una consistencia cru-

jiente. 

 En un recipiente aparte, se mezcla la harina de chapulín, un huevo, la 

zanahoria y calabaza rallada (si se ha cortado en trozos, se hace un puré aplas-

tándola con un tenedor) y se complementa con un poco de agua hasta tener que 

se tiene una consistencia parecida a la masa para churros. Si no se consigue la 

consistencia deseada agregar otro huevo. Se hacen tortitas del tamaño de un 

puño pequeño y se deja reposar 15 minutos en el refrigerador. 

 En un sartén se coloca aceite hasta que esté caliente, se vierten las tor-

titas y asamos por ambos lados hasta que se estén crujientes. 

 Se ponen a hervir los jitomates y los chiles serranos, se agrega sal y pi-

mienta al gusto junto a un diente de ajo durante 15 minutos o hasta que el 

jitomate se rompa, se retira el agua y se muele todo en la licuadora. Se coloca la 

salsa en otro recipiente en la estufa a fuego lento y se mezcla ocasionalmente 

hasta que hierva.  

 Finalmente se sirven las tortitas en un plato y se bañan con la salsa. 

 

 

  



  
TORTITAS APOCALÍPTICAS   |   89 

Una visita inesperada 
Hace unas semanas me pasó algo rarísimo, todas las vacaciones nos vamos mi 

familia y yo a unas cabañas en la pradera y este año no fue la excepción. Recibi-

mos el año 2019 con mucha emoción y hace mucho tiempo que no nos junta-

bamos todos.  

 Después de la cena y el abrazo de Año Nuevo todos se fueron a dormir 

excepto mi hermano mayor y yo. Decidimos salir y explorar la naturaleza de 

madrugada. Sólo nos llevamos 2 linternas, una botella de agua y un poco de 

pierna que sobró por si nos daba más hambre (los dos comemos mucho y nos 

encanta la carne). 

 Ya adentrados en la pradera y alistandonos para volver a cenar pudimos 

distinguir una estrella muy brillante en el cielo, mi hermano me dijo que era 

Venus, pero ésta titilaba bastante y de un segundo para otro su tamaño iba au-

mentando. Era evidente que se acercaba a nosotros.  

 Mi hermano y yo estábamos muertos de miedo, era algo totalmente des-

conocido para nosotros. Estábamos tan asustados que nos abrazamos y comen-

zamos a rezar. De repente observamos la sombra de una mujer cayendo del cielo, 

nos preocupamos por la mujer así que corrimos hacia ella.  

 

— ¿Está bien señora? — Pregunté con la voz temblorosa. 
— What year is this? — Nos respondió en inglés, con apariencia un poco mareada. 
— January, 2019 — Respondimos mi hermano y yo al mismo tiempo. 
— ¡Oh no, aún hablan español! — cambió de idioma para comunicarse con no- 
    sotros.  
— ¿Qué le pasó señora? — Le pregunté 
— Mi nave del tiempo se averió. Sin querer me quedé dormida sobre toda la 
consola y no sé qué fue lo que presioné. En un inicio iba a regresar al Cretácico 
para poder obtener muestras de animales extintos, pero he trabajado tanto y no 
he dormido casi nada, así que creo que mi cuerpo no resistió más. 
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 Mi hermano y yo nos quedamos helados por varios segundos. ¡Una mu-

jer del futuro! Hay tantas cosas que me encantaría preguntarle. Pero ella inte-

rrumpe antes de siquiera poder soltar una palabra. 

 
— ¿Tienen comida y agua? Muero de hambre. 
— Tenemos pierna de cerdo, o hay tinga y bistec en chile verde en la casa. Ya se  
    acabaron los tamales y el mole. 
— ¡Carne, aún se come carne aquí! 
— Es vegana — me susurró mi hermano.  
— No, no soy vegana, pero en el año 2910 ya no se come carne. Era un alimento  
   delicioso, dicen los videos que nos dejaron nuestros ancestros, pero estábamos  
   acabando con el planeta y fue necesario un cambio radical. Así que solo toma- 
   mos agua de frutas de cultivos sustentables, verduras de policultivos y nuestra  
   deliciosa fuente de proteína en sus más de 1,000 presentaciones.  
— ¿Entonces cuál es su fuente de proteína? 
 
 En eso, un pequeño chapulín brincó al pasto enfrente de nosotros, la 

mujer extraña se emocionó y nos explicó que en el futuro los organismos del 

género Sphenarium eran su única fuente de proteína animal. Nos contó que a 

todos les encantaba y que en el futuro no existía el maltrato animal, los sacrifi-

caban de la manera más humana posible y se le agradece a la naturaleza por 

todos los recursos que nos brindaban a los humanos, principalmente, amando 

y protegiendo la biodiversidad. La pobreza se había erradicado y la población 

humana había reducido sus tasas de crecimiento, nos dejamos de reproducir 

tanto y ahora los recursos eran más que suficientes y eficientes para todos.  

 La mujer nos enseñó a preparar los chapulines con su receta favorita, 

que consignamos aquí.  
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Estrategias para la reducción de los gases de efecto invernadero 
La escasez de agua, la degradación de los suelos y, especialmente, el calenta-

miento global se han convertido en asuntos críticos que han captado la atención 

de todo el mundo. La crisis del cambio climático global, provocado por la emi-

sión de los llamados gases de efecto invernadero (GEI), es uno de los mayores 

retos que enfrenta la humanidad en la actualidad (Petersson et al., 2010), por lo 

que mientras más pasa el tiempo tenemos que hacer un llamado de atención 

para generar estrategias en conjunto para reducir las emisiones contaminantes. 

 Una de las principales causas a la que se le ha atribuido el aumento de 

los GEI es la sobreproducción y el mal manejo de la ganadería bovina, ya que 

se ha estimado que este fenómeno aporta sustancialmente cerca del 9.5% de las 

emisiones antropogénicas de gases de efecto invernadero a nivel global (Stein-

field y Gerber, 2010). 

 Los impactos ambientales negativos de la producción ganadera no se 

limitan a las emisiones de GEI. Ciertas prácticas ganaderas promueven la degra-

dación de los suelos, la contaminación y el uso excesivo de agua y fomentan el 

desarrollo de monocultivos (con sus impactos sociales y ambientales) destinados 

especialmente para alimentación animal (Matthews, 2006). 

 Una de las propuestas que ha tomado mayor interés a nivel global es el 

uso de dietas basadas en insectos o entomofagia, pero ¿por qué comer insectos 

ayudará al planeta? La respuesta es amplia y podríamos escribir páginas y páginas 

de este debate. De manera general, una de las principales razones es el aumento 

del crecimiento de la población en el mundo y la creciente demanda de fuentes 

de proteínas ante la reducción de tierras agrícolas disponibles. Las fuentes de 

proteínas convencionales pueden ser insuficientes y tendremos que centrarnos 

en fuentes alternativas (Goodfray et al., 2010). 

 En comparación con la dieta de alimentos de origen bovino, los insec-

tos son más amigables con el medio ambiente debido a sus menores emisiones 
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de GEI. No son considerados una causa de la contaminación del agua y el uso 

de la tierra no es sobreexplotado con estos organismos. 

 Se ha documentado que los insectos muestran una mayor eficiencia de 

conversión de alimento (es decir, una medida de la eficiencia del animal para 

convertir la masa de alimento en masa corporal) en comparación con el ganado 

de mamíferos. Incluso se ha declarado que la conversión alimenticia del chapu-

lín era el doble que la de los pollos, cuatro veces más que en cerdos y más de 

doce veces más que en el ganado (Van Huis et al., 2013). 

 En la presente receta se sugiere el uso de las especies del género Sphena-

rium, o también conocidos como chapulines. Otra ventaja de empezar a incluir 

estos organismos en la dieta convencional, además de la reducción de consumo 

de carnes rojas y la rica cantidad nutricional que proporciona, es que este grupo 

es considerado como plaga agrícola. En efecto, causa grandes pérdidas en culti-

vos de frijol y maíz, sobre todo, así como en pastizales naturales. 

 En México, es el ortóptero más abundante y representa una distribu-

ción geográfica muy amplia que comprende el centro, sur y occidente en estados 

como Oaxaca, Puebla, Estado de México, Michoacán, Morelos, Tlaxcala, Que-

rétaro y Guanajuato (Garza, 2011). 

 La mayoría de los sitios en dónde se encuentra esta especie presentan 

un índice de desnutrición alto (Cuevas-Nasu et al., 2014), por lo que si se llega 

a industrializar traería consigo un beneficio monetario, promoviendo la genera-

ción de una fuente potencial de trabajo para mejorar la calidad de vida de las 

comunidades rurales. 

 Así que ya sabes, si quieres contribuir en un mundo más amigable con 

el ambiente y sustentable, ayudar a la generación de empleos en zonas margina-

das y llenar tu panza con una comida deliciosa, no lo pienses más y comparte 

esta receta y estos datos con todos tus familiares, amigos, amigas, conocidos y 

desconocidos. 
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9. Hamburguesa  
     con pan de chapulines 
 Itzel Aislinn Aguirre Pérez, Karina Alejandra Cabrera Cuamba,  
 Jaritzi García García y Bruno A. Ibarra Otero 
 

Ingredientes 
Pan 
100 g de harina de avena  

100 g de harina blanca 

50 g de chapulines molidos  

120 ml de leche 

4 g de levadura seca de panadería 

1 huevo mediano 

5 g de piloncillo 

Aceite de oliva 

Ajonjolí 

 

Camote horneado 
1 camote 

1/4 cucharada de pimienta           

Sal al gusto 

Aceite de oliva 

 

Catsup casera 
6 Jitomates 

1/4 cucharada de cebolla en polvo 

1 cucharadas de miel o piloncillo 

1/4 cucharada de canela 

1 cucharada de clavo  
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Tortita 
1/4 de cebolla blanca   

1/2 ramita de cilantro 

1/2 cucharada de orégano seco  

1/4 cucharada de pimienta 

1/4 cucharada de comino 

1  taza de amaranto  

1  taza de frijoles refritos  

2  tazas de lentejas cocidas 

Sal al gusto 

 

Complementos 
Queso Oaxaca    

Lechuga  

Rebanadas de jitomate 

Aguacate 

Chile serrano al gusto 

Cátsup casera 

 
Preparación 
Pan 
En un recipiente se mezcla la harina blanca, la harina de avena, los chapulines 

previamente molidos, la sal, el piloncillo y la levadura. Después se añaden el 

huevo y la leche mientras se mezcla. Cuando la mezcla ya esté homogénea se 

forma una bola lisa, se barniza con aceite de oliva y se cubre para dejarla reposar 

durante una hora. Luego se coloca la masa sobre una superficie ligeramente 

enharinada y con las yemas de los dedos se presiona para sacar un poco el aire 

y nuevamente dejar reposar media hora.   
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 La masa se divide en partes iguales y se le da forma de panecillo a cada 

pedazo,  colocándolos sobre una charola de horno y se esperan 30 minutos. Se 

barniza cada panecillo con aceite de oliva por la parte superior para evitar que 

se quemen. En seguida se espolvorea y se presiona el ajonjolí sobre el pan. 

 Se precalienta el horno a 180º y se hornea durante 15 minutos, o 

hasta que los panes de hamburguesa adquieran un ligero tono dorado.  

 

Camote horneado 
El camote crudo se pela y se corta en tiras pequeñas. Se colocan en una charola 

para hornear y se le añade pimienta, sal y aceite de oliva. Por último, se preca-

lienta el horno a 180 ºC y se hornean las tiras durante aproximadamente 15 

minutos. 

 

Cátsup casera 
Los jitomates se cocen y se pelan para obtener la pulpa, luego se licuan. En una 

olla se coloca la mezcla y se agrega la cebolla, la miel, la canela y el clavo y a fuego 

lento se calienta por aproximadamente media hora o hasta conseguir una mez-

cla espesa.  

 

Proteína vegetal 
En un recipiente se agrega la cebolla blanca, el cilantro, el orégano seco, la pi-

mienta, el comino, las lentejas previamente cocidas, los frijoles refritos y el ama-

ranto. Luego se machaca hasta lograr una mezcla con una consistencia pastosa 

para formar tortitas. Después se pueden asar las tortitas en el horno durante 30 

minutos o freír en un sartén de teflón con muy poco aceite, volteándolos cada 

5 minutos.  
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Emplatado  
Finalmente, se debe colocar dentro del pan la proteína vegetal, el queso oaxaca, 

la lechuga, el jitomate, el aguacate, el chile serrano y la cátsup casera. Se puede 

acompañar con camote horneado. 
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De cazadores a consumidores inconscientes 
Cocinar surgió hace aproximadamente 1.9 millones de años y es una habilidad 

exclusiva de humanos presente en todas las culturas (Wrangham et al., 1999; 

Wrangham et al., 2003). Esta práctica ha sido primordial para el desarrollo de 

la especie, ya que, al cocer los alimentos evitamos el consumo de parásitos y 

patógenos que pudieran amenazar nuestra vida (Trout et al., 1993; Carmody y 

Wrangham, 2009). Además facilita la digestión, ya que no es necesario masticar 

comida cruda durante horas, permitiéndonos adquirir más energía en menos 

tiempo (Wrangham et al., 1999). A través de generaciones, estas ventajas pro-

movieron cambios físicos que facilitaron el desarrollo de órganos que requieren 

mucha energía; es claro si comparas nuestra dentadura, tracto digestivo y cere-

bro con nuestros parientes más cercanos, los bonobos y los chimpancés 

(Wrangham et al., 1999; Wrangham et al., 2003; King et al., 2008).  

 Con el tiempo, en todo el mundo diferentes tribus de cazadores reco-

lectores comenzaron a seleccionar plantas y animales con características benéfi-

cas para humanos, dando inicio a la domesticación, la cual probablemente sur-

gió hace 13,000 años  (Smith, 1998; Acquaah, 2009). Gracias a que pudieron 

asegurar su alimento,  estas tribus lograron aumentar su población, permitiendo 

la división de labores y el establecimiento de sociedades y civilizaciones, que 

finalmente han y siguen generado avances tecnológicos que facilitan la vida hu-

mana (Diamond, 1998). Esta transición de cazadores recolectores a agricultores 

sedentarios es sin duda el cambio más drástico en la historia de la humanidad 

(VIB, 2016).  

 Actualmente, el desarrollo tecnológico y la domesticación han permi-

tido que la agricultura sea más eficiente, gracias a mejoras en irrigación, maqui-

naria, fertilizantes y pesticidas y al desarrollo de semillas con un mayor rendi-

miento y calidad nutricional y selección de animales con mejores características 

(Diamond, 1998, 2002). Gracias a ello surgió la agricultura convencional 
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contemporánea, enfocada principalmente en maximizar la producción de ali-

mentos que ha proporcionado recursos suficientes para que la población hu-

mana crezca a un nivel y ritmo sin precedentes históricos (De Ponti et al., 2012; 

Meyer, 2014; Crist et al., 2017). Este crecimiento poblacional implica procesos 

de expansión y urbanización, que a su vez, incrementan la demanda de alimen-

tos y recursos naturales (Garnett, 2014).  

 En este sentido, es inevitable que las actividades agrícolas causen daños 

ambientales, tanto a escala local (erosión, pérdida de nutrientes en el suelo y 

pérdida de biodiversidad), como a escala regional (contaminación de cuerpos 

de agua)  (Matson et al., 1997; Chassy, 2007). Por ejemplo, la ganadería ocupa 

aproximadamente el 80% de tierras agrícolas y  es una de las actividades que 

más contaminan el agua, aire y suelo, ya que se utilizan 1695 litros de agua para 

producir 100 g carne (Organización de las Naciones Unidas, 2018).  

 A pesar de que la agricultura puede ser sumamente productiva, capaz 

de generar comida para el planeta entero, los alimentos no están distribuidos 

equitativamente (Barrett, 2010). Por ejemplo, en algunas partes del mundo exis-

ten «desiertos de comida», zonas donde no es posible acceder a alimentos de 

ningún tipo y es necesario desplazarse para conseguirlos (Osorio et al., 2013). 

En el caso opuesto, los «pantanos de comida» son sitios con exceso de alimentos 

de mala calidad y con un valor nutricional escaso o nulo, existen por ejemplo 

establecimientos de comidas y bebidas rápidas (Martínez y Martínez, 2011). Am-

bos escenarios pueden promover enfermedades nutricionales (malnutrición) 

que influyen en la calidad de vida de las personas (Martínez y Martínez, 2011; 

Fanzo, 2015). 
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Cuadro 1. Componentes básicos de la seguridad alimentaria a nivel individual, hogar, 
nacional y global. Fuente: FAO (2011). 

Componente Definición Ejemplo 

 1. Disponibilidad De alimentos a nivel local 
y nacional. 

Producción e importacio-
nes. 

 2. Acceso y control Sobre medios de produc-
ción. 

Acceso a insumos, a cono-
cimiento y a tecnología. 

 3. Utilización biológica Uso individual de alimen-
tos. 

Alimentación saludable. 

 4. Estabilidad Respuesta a la inseguridad 
alimentaria. 

Campañas agrícolas 

 

 

 Por todo lo anterior, ha surgido el concepto de la Seguridad Alimenta-

ria el cual hace referencia a que “todas las personas en todo momento tienen 

acceso físico, social y económico a comida suficiente, inocua y nutritiva que 

cumpla con sus necesidades dietéticas y preferencias alimentarias para llevar una 

vida activa y saludable” (Cuadro 1; FAO, 1996, 2011). Para garantizarla mun-

dialmente y reducir el costo ambiental, es necesario reestructurar el modelo agrí-

cola mediante una producción sustentable, combinando lo mejor de la agricul-

tura convencional con los conocimientos de agroecología, incluyendo el uso de 

nuevas tecnologías como semillas modificadas genéticamente (Cuadro 2; Paarl-

berg, 2010; Godfray y Garnett, 2014; Ingram et al., 2016; VIB, 2016).  De este 

modo, la relación entre la calidad de vida con el medio ambiente se vuelve más 

estrecha y asegura la conservación de los recursos naturales y la biodiversidad 

(Provencio, 2003).  
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Cuadro 2. Herramientas para una agricultura sustentable. 

Agroecología 

Es la aplicación de métodos ecológicos en la agricultura (Wezel et al., 2009) que busca 
mejorar el uso y reciclaje de los nutrientes y la energía del cultivo utilizando técnicas 
más amigables con el ambiente (Por ejemplo, fertilizantes y pesticidas de origen na-
tural) que las utilizadas en la agricultura tradicional (Tomich et al.; Vandermeer et al., 
2009; McKay, 2012). 

Mejoramiento de plantas 

Cambiar las características de una planta no es nada nuevo. Desde el momento en el 
que los humanos sacaron las plantas de su ecosistema natural y las plantaron en un 
campo, se hizo la primera selección de plantas, lo cual, nos llevó a la agricultura mo-
derna que utilizamos hoy en día (VIB, 2016). Existen diversas maneras de mejorar a 
una planta y algunas de ellas son: 

Selección Hibridación 

Se elige una planta con características 
deseables (p. ej. resistencia a una enfer-
medad) y se cruza con otra que no la 
tiene, sin dañar la planta; en términos 
generales, se basa en la reproducción se-
xual selectiva de la planta (VIB, 2016). 

Es la cruza de 2 plantas de razas puras que 
tienen características diferentes, de este 
modo la planta que nace de su cruza-
miento (híbrido) será la combinación per-
fecta de ambas razas (p. ej. altura alta y al-
tura baja es igual una planta medina). 
(VIB, 2016).  

Selección con marcadores Mutagénesis 

Se detectan fragmentos de ADN especí-
ficos (también llamado "marcador") que 
dan un rasgo (p. ej., resistencia a la en-
fermedad), así, podemos detectar resis-
tencia a enfermedades en una planta jo-
ven, sin tener que infectarla (VIB, 2016). 
Esto ahorrará tiempo, recursos y energía 
y hace más específica y eficaz la selección 
de características deseables (Gupta y 
Varshney, 2000; VIB, 2016). 

Es un cambio heredable en el ADN pro-
vocado por radiación o químicos que pro-
ducen mutaciones (Pathirana, 2011; VIB, 
2016). La desventaja de este método es 
que la mutación no es específica y esto da 
la posibilidad de conseguir características 
inesperadas (VIB, 2016). 
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Cuadro 2. (continuación)  

Injertos CRISPR/Cas 

Técnica donde se utiliza el tallo de una 
especie o variedad y se coloca sobre la 
raíz de otra (Rivero et al., 2014; VIB, 
2016).  

Es una herramienta que edita el ADN de 
un organismo con ayuda de una proteína 
(Cas9) que puede desactivar, reemplazar 
o insertar genes específicos de otro orga-
nismo (Guerrini et al., 2017).  

Modificación genética 

Con esta técnica es posible insertar uno o más rasgos a cierta planta sin necesidad de 
cruzarlas, utilizando ingeniería genética (VIB, 2016). Existen tres tipos de herramien-
tas que entran dentro de esta definición: 

Cisgénesis e intragénesis Transgénesis 

Ambas se basan en la introducción de 
ADN de una planta a otra de la misma 
especie o de especies cercanas (Holme et 
al., 2013). En la cisgénesis se introducen 
genes aislados sin modificar mientras 
que en la intragénesis si se modifican los 
genes (Jochemsen y Schouten, 2000; 
Rommens, 2004; Schouten et al., 
2006a,b; VIB, 2016,) 

Se transfieren genes de un organismo (p. 
ej. virus, bacteria, animal, planta) a otro 
sin importar que sean de diferentes espe-
cies (Paarlberg, 2010; VIB, 2016). 
Puede aumentar la producción (frutos 
más grandes), reducir el uso de pesticidas 
y fertilizantes (producción de su propio 
insecticida o fertilizante), mejorar la salud 
de la planta (resistencia a climas extre-
mos), su calidad (producir más nutrien-
tes) y su almacenamiento y comercio (te-
ner más vida de anaquel) (McDonald, 
2010; Brookes y Barfoot, 2016). 
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 Un ejemplo reciente de ello es Imposible Foods, una empresa emergente 

estadounidense, cuyo objetivo es producir alimentos hechos con plantas que 

parecen y saben a carne animal. Actualmente están desarrollando tocino, salchi-

chas, queso y atún. Sin embargo, la Imposible Burger, una imitación carne de 

hamburguesa, ya se puede adquirir. Esta imitación de carne es libre de hormo-

nas y antibióticos además de que su producción utiliza 95% menos tierra, 74% 

menos agua y genera 87% menos emisiones de gases que la carne vacuna. Esto 

se logró gracias a la modificación genética, ya que permitió generar una variedad 

de plantas capaces de producir las proteínas responsables del sabor y apariencia 

de la carne vacuna, lo cual sin duda es una innovación útil  tanto para la ciencia 

como para la agricultura y la cocina (Rey Huerga, 2018).  

 La cocina ha sido fundamental en nuestra trayectoria evolutiva,  permi-

tió a nuestros ancestros adaptarse a nuevos ambientes y cambiar su estructura 

social (Wrangham et al., 2003). Sabemos que uno de los cambios más drásticos 

se dio gracias a la domesticación, y fue tan importante que en la actualidad el 

88% de las personas hablan algún idioma derivado de los centros de domestica-

ción (Diamond, 2002). Si bien es interesante hablar de la historia de nuestra 

transición de cazadores recolectores a consumidores inconscientes, también es 

importante reconocer los errores que se cometieron en ella, para  tratar de en-

mendarlos. En este sentido, consideramos que la producción excesiva de co-

mida rápida y su fácil acceso es uno de los principales retos para la seguridad 

alimentaria. Por lo cual, sugerimos una nueva receta con ingredientes de alto 

nivel nutricional y fácil de preparar. Si bien, una receta no es la solución, es una 

iniciativa tangible a corto plazo que en conjunto con la reorganización de la 

producción agrícola,  mejoraría la calidad de vida global. 

 



  
POPOTOCAS AL GASPARITO   |   103 

10. Popotocas al gasparito 
 Edison Armando Díaz Álvarez 
 
 
Ingredientes para 4 comensales 
5 flores o montoncitos de gasparitos (Erythrina americana) 

10 larvas de popotocas 

2 dientes de ajo 

1 cebolla roja  

2 jitomates medianos 

1 Chile jalapeño 

2 cucharadas de aceite vegetal 

Sal al gusto 

 

Preparación 
La preparación de este platillo se lleva a cabo en tres simples pasos:  

En primer lugar, comenzaremos por las popotocas. Dependiendo su origen pue-

den o no estar vivas, pero para los fines de este libro asumiremos que ya están 

listas para cocinar. En este caso las popotocas se ponen sobre un comal que haya 

estado calentándose a fuego medio durante unos minutos, una vez en el comal 

se deben mover (rodar) constantemente para asegurar una cocción uniforme, 

que toma alrededor de 20 minutos. 

 Mientras las popotocas dan vueltas en el comal, preparemos los gaspa-

ritos. Primero se deben eliminar las partes internas de la flor, ya que desprenden 

un sabor amargo. Una vez sin estas partes, lavar en agua con un poco de desin-

fectante para verduras, siguiendo el procedimiento que normalmente se usa con 

las verduras. Después de esto, se ponen a hervir en una olla con agua y tantita 

sal, lo que no toma más de 10 minutos, durante este proceso las flores cambian 
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del típico color escarlata a un color marrón. Después de hervir se retira el agua 

y se dejan a la espera del siguiente paso. 

 Mientras los gasparitos esperan y sin olvidar mover las popotocas, se 

prepara un guiso, pelando muy bien los dientes de ajo y machacándolos, pi-

cando finamente la cebolla y el jitomate; el chile puede ir picado un poco más 

grueso dependiendo del gusto. Se calienta el aceite en un sartén por un par de 

minutos, se deja a fuego medio y se agrega el ajo hasta que se dore, luego se 

agrega el jitomate con la cebolla y el chile, se fríen por unos minutos hasta que 

se aprecia el típico guisito, luego se agregan los gasparitos y se va revolviendo 

poco a poco. No se debe olvidar agregar sal al gusto. 

 El paso final de la preparación consiste en servir las popotocas en un 

plato y sobre ellas agregar el guisito de los gasparitos en abundancia. Desde luego 

que todo esto acompañado con unas buenas tortillas hechas al comal. Al final 

es solo cuestión de disfrutar de las diferentes sensaciones que produce este par-

ticular platillo.  
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De gasparitos, popotocas y cómo salvar al mundo comiéndoselos 
Cuando vas recorriendo las Sierras de Veracruz por los cientos de carreteras y 

sobre todo por los pequeños caminos y por un momento fijas tu mirada a un 

costado se puede notar a algunas personas con sus garrochas o incluso trepadas 

en unos palos, tratando de cosechar unas flores rojas escarlata muy brillantes, 

formadas por unos como dedos largos, delgados y estilizados y que, a decir ver-

dad, son muy difíciles de ignorar. Estas flores que crecen sobre un árbol des-

nudo y como muerto, se meten en canastas y son transportadas a los diferentes 

mercados de los pueblos cercanos para venderlas enteras o por montoncitos de 

estos “como dedos largos” rojos, tal es el caso de Xalapa (Ordóñez y Tejada, 

1982).  

Estas son las flores de un árbol que crece naturalmente en una amplia porción 

del este de México, el sudeste de Estados Unidos y en parte de Centro América 

(CONABIO, 2019). Sin embargo, se puede encontrar en muchas partes del cen-

tro de México como planta ornamental en caminos, casas, calles y parques de 

los pueblos y ciudades (Rzedowski y Rzedowski, 2005). A primera y hasta a se-

gunda vista pocas personas consideraríamos llevar las flores de esta planta a la 

mesa como parte de un platillo, pero en Veracruz y en muchos lugares hacia el 

sur es bastante común. Reciben varios nombres comunes incluyendo: gaspari-

tos, pichocos, machetitos, gasparines, flor del colorín, esquimites, entre otros. 

¡Claro está el nombre depende de la región e incluso de la persona a la que se 

le pregunte (Ordóñez y Tejada, 1982)! 

 El árbol en cuestión pertenece a la familia de los fríjoles es decir la Fa-

baceae, cuya especie Erythrina americana (Mill) crece desde los 1100 hasta los 

1900 metros sobre el nivel del mar y puede alcanzar los 9 metros de altura (Or-

dóñez y Tejada, 1982; CONABIO, 2019). Se encuentra en ecosistemas tan va-

riados como la selva baja, el bosque mesófilo, el matorral xerófilo e incluso la 

misma ciudad (CONABIO, 2019). Debido a su rápido crecimiento y aclimata-

ción E. americana ha sido ampliamente usada como cerca viva, en algunas partes 



  
106   |   COMO AGUA PA'L ANTROPOCENO 

es usada como tutor o guía para el crecimiento de la orquídea de la cual se extrae 

la vainilla y que es muy famosa en esta zona (Ordóñez y Tejada, 1982). El género 

Erythrina al que pertenecen los gasparitos y cuyo nombre en griego alude al color 

rojo de las flores, está compuesto por unas 115 especies de árboles en el hemis-

ferio norte y sur, muchos de ellos denominados colorines. Estas especies tienen 

el potencial de ser usadas para el consumo de sus flores, tal es el caso de E. 

coralloides y E. herbácea dos especies con flores muy parecidas a E. america que 

potencialmente pueden ser usadas para consumo (Rzedowski y Rzedowski, 

2005). La popularización del consumo de las flores de estos árboles puede supo-

ner el aumento de la siembra de los mismo, con beneficios para el ambiente que 

serán nombrados más adelante.  

 Si continúas recorriendo la Sierra y pasas por la zona de Córdoba y 

Orizaba muy cerca del Volcán Citlaltépetl o Pico de Orizaba y te desvías al sur, 

después de una hora y media por una carretera sinuosa con muchos paisajes 

naturales llegas a Zongolica, un pequeño pueblo rodeado de bosques y monta-

ñas en donde los indígenas ocasionalmente comen el llamado gusano de popo-

toca, que es la larva de un grupo de al menos 6 especies de polillas que viven en 

diferentes especies de arboles del bosque mesófilo de montaña. De hecho, las 

popotocas están siendo estudiadas en esta región por los profesores David Ji-

meno Sevilla y Andrea Elizondo del Instituto Tecnológico de Zongolica, Vera-

cruz para convertir su consumo en una alternativa sostenible en pro de aumen-

tar la ingesta proteica de los habitantes de esta zona.  

 La humanidad ha consumido insectos y sus larvas durante toda su his-

toria, esto debido a su alto contenido proteico y a su relativamente fácil obten-

ción. Un ejemplo de entomofagia es decir la ingesta de insectos, está bien ilus-

trado en México, en donde los insectos han sido parte de la gastronomía desde 

tiempos inmemorables. Sin embargo, debido a diferentes factores culturales y 

sociales, a la llamada «modernidad», en la actualidad su consumo es poco 
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popular principalmente para las sociedades occidentales (Taylor, 1975; Ramos-

Elorduy et al., 1997; DeFoliart, 1999; Ghaly, 2009; Durts et al., 2010; Acuña et 

al., 2011; van Huis et al., 2013).  

 En términos ambientales, se debe resaltar el hecho que reemplazar el 

consumo de carnes tradicionales, como la de res, por la ingesta de insectos, 

puede disminuir significativamente el efecto sobre diferentes ecosistemas, ya 

que para la ganadería se usa el 70% de la tierra destinada a la producción de 

alimentos en el mundo. Lo preocupante es que el consumo de carne de res ha 

aumentado año con año y con ello las hectáreas necesarias para su producción 

(Collavo et al., 2005; van Huis et al., 2013). Por el contrario, la producción de 

insectos como las popotocas requiere de un espacio considerablemente menor 

para obtener la misma cantidad de proteína de una res (Collavo et al., 2005; 

Makkar et al., 2014). Por otra parte, a diferencia de lo que ocurre en la ganade-

ría, para la cría de popotocas se debe sembrar la mayor cantidad de arboles po-

sible, lo que resulta en varios beneficios ambientales secundarios, como el resta-

blecimiento de algunos servicios ecosistémicos, incluyendo la captura de car-

bono, la protección del suelo y captación de agua, también proveer hábitat para 

diferentes especies de animales y plantas, entre otros. Además, se puede optar 

por la obtención de otros productos, como miel, madera y plantas para ornato 

(Porter et al., 2009; van Huis et al., 2013; Sandifer et al., 2015). En conclusión, 

la ingesta de este tipo de alimentos puede ser considerada como una alternativa 

viable para mitigar y quizá en parte revertir un poco los efectos del cambio glo-

bal. 
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11. Tostadas trifásicas 
 Alejandra Andrade Campos, Beatriz Adriana Cancio Coyac,  
 Carmen Elvia Díaz Trasviña, María del Pilar Mota Velasco y  
 Fernando Aldair Valencia Vázquez 

 
Ingredientes 
½ pollo (con todo y huacalito) 

4 zanahorias  

¼ kg de setas 

9 jitomates  

8 cebollas (del tamaño del puño) 

3 dientes de ajo 

1 naranja  

1 kg de masa para tortillas 

1 ½ taza de amaranto  

1 lata de chipotle  

Sal al gusto 

 

Preparación 
Tostadas 
En un rincón de tu mesa pon la  masa y agrega dos tazas de caldo de pollo, una 

pizca de sal y amaranto, mezcla los ingredientes para que se pueda amasar, si tus 

manos comienzan a sentir grietas en la masa agrega más caldo de pollo a chorros 

pequeños; debe quedar una consistencia que no se pegue en las manos y lo 

suficientemente suave.  

 Para que tus tostadas queden crujientes, debes poner a fuego ardiente 

un comal, mientras éste se calienta haz pequeñas tortillas con la masa,  que no 

sean más grandes que la palma de tu mano y que sean sutilmente delgadas cual 
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pétalo de rosas , después, échalas en el comal caliente hasta que se doren, re-

cuerda voltearlas antes de que se te tiznen. 

 

Tingas 
Pon a cocer el pollo en 2 litros de agua con media cebolla y un diente de ajo, 

déjalo cocinar hasta que el pollo esté suave, cuando lo puedas tocar sin quemarte 

deshebra el pollo y resérvalo junto con el caldo para después.  

 Con mucha calma y delicadeza deshebra las setas crudas y  ralla las za-

nahorias, pica la cebolla en rodajas sin llorar  y guarda todo para después. 

 Licua o muele los jitomates con un poco del caldo que reservaste, acom-

pañado de una cebolla blanca como la pureza, un gran diente de ajo y chiles 

chipotles según aguantes. Divide y vencerás,  así que reparte el cadillo en  3 para 

que puedas sazonar con esto las tingas. 

 La cebolla que te hizo llorar, por ser grosera, dividela en tres partes, 

colócala en tus mejores  tres ollas de barro pa’ que le de sabor, como decía mi 

abuelita, y friela con un chorrito de aceite para que le de color.  

 La de Zanahoria — Con el primer tercio de la cebolla ya acitronada echale 

la zanahoria rallada a fuego alto  pero no tanto para que no se te queme y déjala 

cocer  durante 5 minutos mientras cantas dos canciones,  para que no se te 

pegue revuélvela constantemente.  

 Vierte una de tus tres reservas del caldillo de jitomate y déjalo hervir, al 

finalizar y para darle un toque dulce, agrega el jugo de media naranja.  

 La de Setas — Al segundo tercio de la cebolla ya acitronada  agrega las 

setas a fuego medio con un chorrito de aceite y déjalas cocer durante 10 minutos 

revolviendo constantemente.  

 Echa otro tercio del caldillo (ya solo te sobra uno),  dejándolo hasta que 

burbujee, al final para que le de sabor y amor ponle el jugo de media naranja.  
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 La de Pollo — Con tu último tercio de cebolla ya acitronada  agrega el 

pollo deshebrado a fuego medio y  deja que se mezcle para que agarre el sabor 

de la cebolla, echate otras dos canciones sin dejar de revolver  y vierte tu última 

reserva  de caldillo y déjalo hasta que quede chinito.  

  

Sugerencia 

Un consejo para  que utilices el triunfo de tu última guerra (el caldillo de jito-

mate), debes considerar que tan caldosas quieres tus tingas, por ejemplo, si no 

quieres que tu tinga de  zanahoria quede seca no la dejes tanto tiempo en el 

fuego; si quisieras que tu tinga de pollo no quede tan aguada, pon menos triunfo 

o que burbujee más tiempo; las setas son bien aguadas, así que no le eches más 

del caldillo del que le corresponde y deja que se ponga chinito (es cuando co-

mienza a burbujear) un buen rato.  

 

Pa' servir  

Toma una de tus deliciosas y crujientes tostadas y  agrega la tinga de tu prefe-

rencia y si te la quieres sabrosear mejor  puedes  agregar crema, queso y salsa. 
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Si las tostadas hablaran ¿qué historias contarían? 
Sus orígenes 
La comida mexicana es una de las más versátiles en el mundo entero y sus plati-

llos representan gran parte de lo que somos como mexicanos. Nuestra gastrono-

mía tiene como ingrediente principal al maíz. De ahí el dicho popular «sin maíz 

no hay país». 

 Uno de tantos platillos que son hechos a base de maíz son las tostadas 

de tinga, las cuales son consideradas como un platillo típico de la cocina mexi-

cana y provienen del estado de Puebla; de hecho, la primera mención documen-

tada de la receta se encuentra en el libro La cocinera Poblana, publicado en 

1881 (Larousse cocina, sin fecha). 

 Según, las tostadas, que son la base de la receta, son de origen prehis-

pánico y el modo de preparación de éstas no era muy diferente al actual: colo-

caban las tortillas en el fogón hasta obtener una consistencia crocante; éste era 

un platillo muy gustado entre la gente que pertenecía a la clase media baja. Cual-

quier familia tenía en su casa, frijoles y chiles, con los que acompañaban a las 

tostadas. Luego de que llegaran los españoles, la mezcla de ambas culturas evo-

lucionó la receta y la tortilla se freía con manteca de cerdo, además de que se 

integraron ingredientes como la pata de cerdo, el pollo, la crema y el queso, para 

darle forma a las tradicionales recetas que conocemos hoy en día (Mora, 2017).  

Implicaciones y posibles impactos ambientales de los ingredientes 
En esta sección presentaremos los impactos ambientales que tienen los ingre-

dientes de nuestras tostadas trifásicas. En específico, las emisiones de gases de 

efecto invernadero. Estos impactos son importantes en el contexto del cambio 

climático, el cual es «el mayor desafío de nuestro tiempo … desde pautas meteo-

rológicas cambiantes, que amenazan la producción de alimentos, hasta el au-

mento del nivel del mar, que incrementa el riesgo de inundaciones catastróficas, 

los efectos del Cambio Climático son de alcance mundial y de una escala sin 
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precedentes.» (ONU, 2019). ¿Qué medidas tomaremos para evitar o adaptarnos 

a los efectos del cambio climático? El papel de nuestra comida es central, porque 

todos necesitamos comer para vivir y porque esa comida se encuentra seria-

mente amenazada ante tales efectos, además de ser un punto de encuentro de 

factores culturales, sociales y económicos que también explicamos para aquellos 

ingredientes sobre los cuales no se ha investigado lo suficiente sobre sus emisio-

nes de gases de efecto invernadero. 

 

La naranja   
Existen diversas especies de naranja de las cuales, dos son las más cultivadas en 

México  naranja agria (Citrus aurantium L. ) y naranja valencia (Citrus sinensis L. 

Osbeck) ambas se cultivan en sistemas agroforestales (Beer et al., 2003) son pe-

dazos de tierra que son aprovechados para producir algún cultivo tratando de 

mantener sus propiedades y especies nativas), principalmente huertos familia-

res, presentes en Campeche, Yucatán, Tlaxcala, Quintana Roo, entre otros esta-

dos (Cahuich-Campos, 2012; Kantún-Balam, 2013; Pérez, 2014). Por otro lado 

la más comercializada es la naranja valencia (Citrus sinensis),de la cual los mayores 

productores son Baja California, Nuevo León, Sonora, Veracruz y Yucatán (Ser-

vicio de Información Agroalimentaria y Pesquera, 2018). Este cítrico es un 

agente importante para la generación de empleos y por ello tiene un peso en la 

economía mexicana, pues tan solo en 2018 representó un 1.15% del Producto 

Interno Bruto Nacional,  la producción en México satisface al 100% la demanda 

nacional y del total de su producción se exporta el 1.21%, de marzo a mayo es 

cuando es mayor el flujo de exportaciones (SAGARPA, 2018).   

 La naranja no solo tiene un impacto en la economía, sino que también 

en el ambiente pues puede tener emisiones de acuerdo a su modo de produc-

ción. Por ejemplo , se hizo un estudio sobre las emisiones por producción de 

alimentos, donde consideran las emisiones de CO2eq por el uso del transporte, 
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la electricidad y fertilizantes necesarios para la producción de algunos alimentos,   

en el caso de la naranja se emiten 1.18 Kg de CO2eq, aunque este estudio se 

hizo en Argentina se puede tomar como referencia (González y Carlsson-Kan-

yama, 2008). 

 Por otro lado también tienen un potencial de captura de carbono, pues 

como estimaron Matos y colaboradores (2018), lo capturado en carbono en el 

arbolado urbano en Guantánamo, Cuba, en 33 árboles de naranja fue de 

716.44 toneladas de Carbono (Ordóñez y Masera, 2001). La captura de carbono 

es la capacidad que tienen las plantas para contener CO2 en su estructura, ya 

que mediante la fotosíntesis fijan esté compuesto por un periodo largo de 

tiempo o hasta que esta sea procesada. 

 

El maíz 
Zea mays L., es el nombre del maíz que se comercia en México. Usualmente en 

México se cultiva maíz amarillo y blanco, del cual el blanco es el que más se 

produce, ya que es el más consumido, mientras que el amarillo normalmente es 

usado para la preparación de alimentos procesados o bien para alimentar a 

gando. Se ha de destacar que el maíz es nativo y fue domesticado en México, es 

por ello que tiene un gran peso cultural y nutrimental, pues de acuerdo con la  

Agencia de Servicios a la Comercialización y Desarrollo de Mercados Agrope-

cuarios (2018) se encuentra presente en la dieta básica de cualquier mexicano, 

además tiene gran importancia en la economía, pues en el periodo 2017-2018 

se produjeron 27.8 millones de toneladas; todo este maíz se cultiva en todo el 

país pero el principal productor es Sinaloa, esto hace que nos perfilemos en el 

8° lugar en la producción mundial, aunque esto no cubre la demanda nacional, 

por lo que somos el 1° lugar en importadores de maíz (ASERCA, 2018). 

 Además de su importancia económica y cultural, el maíz amarillo nativo 

tiene un potencial de captura de 34.37 toneladas de CO2 eq/ha, es de considerar 
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que dependiendo del lugar donde se cultive es el potencial de retención de car-

bono que tendrá el maíz (Marcos Solorio et al. 2016). 

 

La cebolla  
La cebolla (Allium cepa L.) es una de las hortalizas más importantes para la ali-

mentación en México; es por esta razón que tiene una producción mundial sig-

nificativa (Valencia y Zetina, 2017). En el país, Baja California encabeza el cul-

tivo de cebolla por el valor que genera su venta, hasta 2017 reportó un incre-

mento económico de mil 850 millones de pesos (Servicio de Información Agroa-

limentaria y Pesquera, 2018), aunque los demás estados no se quedan atrás, en 

orden de mayor producción se encuentra Chihuahua como el principal produc-

tor, Guanajuato, Zacatecas, Tamaulipas, Michoacán, Baja California, Puebla, 

San Luis Potosí, Morelos y Sonora. Además es una hortaliza que se consume 

durante todo el año, pero la mayor producción se da en los meses de marzo 

(9%), abril (9%), mayo (10%), agosto (11%) y septiembre (9%). Sin embargo en 

los meses restantes tiene una baja en su producción  (5 al 8 %; Servicio de In-

formación Agroalimentaria y Pesquera, 2018). Para este cultivo no se han repor-

tado emisiones específicas por su producción, sin embargo, es importante para 

la gastronomía nacional al estar presente en la mayoría de nuestros platillos. 

 

El amaranto 
El amaranto, palabra que proviene del griego y significa: “la que no se marchita, 

la imperecedera” (Martínez, 2016) , ha ido cobrando importancia en la dinámica 

alimentaria mundial; sin embargo, sus antecedentes de cultivo son sumamente 

antiguos por su origen y uso. El amaranto puede ser considerado un cultivo 

nativo de Mesoamérica cultivado 5000 años A.C. (Martínez, 2016). En México 

era considerado un cereal con un alto significado social, religioso y económico 
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antes de la Conquista y era valorado de la misma forma que el cultivo del maíz 

y el frijol (Martínez, 2016).  

 Hoy en día en México, la obesidad y la desnutrición son un grave pro-

blema de salud pública, por lo que el rescate de cultivos nutritivos y versátiles 

como el amaranto surge como una alternativa para contribuir a mejorar la dieta 

alimenticia y favorecer la disminución de los problemas de malnutrición (Mar-

tínez, 2016), siendo también una excelente alternativa para la agricultura y para 

subsanar los problemas nutricionales en los países en desarrollo (Mapes, 2010). 

Desde el punto de vista agronómico, o sea se la producción  en beneficio al ser 

humano; el amaranto es un cultivo que prospera en regiones de baja precipita-

ción donde los cultivos básicos tienen poco éxito. Es un cultivo fácil de estable-

cer y crece vigorosamente, adaptándose a nuevos medios (Martínez, 2016). Al 

igual que la cebolla, se desconocen las emisiones de Gases de Efecto Inverna-

dero para este cultivo. 

 

Las setas 
Los hongos comestibles se conocen desde tiempos remotos como una fuente 

tradicional de alimento entre diversos pueblos de México (Martinez et al., 2016). 

Las setas (Pleurotus ostreatus (Jacq.) P. Kumm.) tienen un alto valor nutricional, 

ya que su calidad es muy cercana a la de la proteína de origen animal. Uno de 

los principales productores es  Jalisco ya que es una región con una gran diver-

sidad de hongos (Llaven, 2012), entre ellos las setas. La producción de estos 

hongos comestibles es una alternativa importante para satisfacer las necesidades 

alimenticias de la población y tiene un gran potencial para la producción en las 

zonas marginadas del estado (Albores y Álvarez, 2015). La producción anual 

estimada de setas en México fue de 356 toneladas en 1990. A a partir de ese 

año, la producción comercial de setas aumentó notablemente, alcanzando alre-

dedor de 1,825 ton en 1997, lo que representó un incremento del 413% 
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durante este período, esta tendencia se mantuvo alcanzando una producción 

nacional estimada de 2,190 ton en el 2005 (Mora y Martinez-Carrera, 2007). Se 

desconocen impactos registrados para este ingrediente, lo cual es importante en 

el contexto del aumento de su producción. 

 

El jitomate 
En el contexto de la agricultura mexicana, la horticultura, que es la actividad 

destinada a la producción de hortalizas como brócoli, cebolla, espinaca, ajo, al-

bahaca, etc., es una de las actividades más dinámicas y con mayor capacidad 

exportadora (Macías, 2009). Durante 2008, las divisas (que son todas aquellas 

monedas distintas al lugar de origen) obtenidas por exportación de tomate en 

fresco o refrigerado fue poco más de US$1,203 millones, enviándose 99% del 

total al mercado estadounidense (Secretaría de Economía, 2009). La producción 

de jitomate en México creció a una tasa promedio anual de 3.3 por ciento entre 

2005 y 2015, para ubicarse en 3.1 millones de toneladas, por otra parte la pro-

ducción de este cultivo está altamente concentrada en cinco entidades, en las 

cuales se produjo el 54.1 por ciento del total nacional en 2015: Sinaloa (27.4 

por ciento), Michoacán (7.2 por ciento), San Luis Potosí (7.2 por ciento), Baja 

California (7.1 por ciento) y Jalisco (5.2 por ciento; FIRA, 2016). De acuerdo 

con un análisis de ciclo de vida (el cual es un método utilizado para evaluar los 

posibles daños ocasionados al ambiente por un producto o servicio específico)   

los impactos ocasionados por la producción y el cultivo del jitomate, van desde 

eutrofización (la cual es la acumulación de nutrientes en un cuerpo de agua que 

impulsan el crecimiento de algas acuáticas, las cuales limitan el oxígeno dispo-

nible en el agua y por lo tanto la vida acuática) y contaminación de cuerpos de 

agua por el uso de agroquímicos (León, 2009). 
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Cuadro 1. Emisiones globales por producto y estimación de emisiones 
por especie. Fuente: GLEAM- FAO (2019). 

Ganado Producto Emisiones promedio  
(Kg CO2-eq/Kg producto) 

Emisiones globales por es-
pecie (109 Kg CO2-eq) 

Vacuno Carne 295 5024 

 Leche 87 

Pequeños 
rumiantes 

Carne 201 596 

 Leche 148 

Búfalo Carne  404 766 

 Leche 140 

Cerdo Carne  55 819 

Pollo Carne 35 790 

 Huevos 31 

 

El Pollo 
El pollo es uno de los ingredientes predilectos en la mesa mexicana. De los 65 Kg 

anuales que consumimos de carnes casi la mitad es pollo (27 kilogramos) (Irue-

gas, 2011; UNAM-DGCS, 2017).  Uno de los factores que promueven su con-

sumo es su precio, pues es más barato que el cerdo y la res (UNAM-DGCS, 

2017). Según información del Instituto Latinoamericano del Pollo (¡sí, existe!) 

la avicultura es la segunda fuente de proteína con menos emisiones que aporten 

al cambio climático, pues para la producción de 1 Kg de pollo se producen 3.5 

Kg de CO2, 12 veces menos que la ganadería, la cual emite 43 Kg de CO2 en el 

caso de la res y 51 Kg en el caso del cordero (Instituto Latinoamericano del 
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Pollo, 2018). Aunque 3.5 kg. de CO2 puede sonar muy poco, no lo es cuando 

lo comparas con el total de pollo que producen países que históricamente han 

impulsado que comamos pollito casi todos los días, como Brasil, Estados Uni-

dos, China o nuestro México, el cual es de 97 802 toneladas. Eso significa 97 

802 000 Kg de pollito, y en Kg de CO2 eso es nada más y nada menos que 342 

307 000. Pero, ¿qué significan esos Kg de CO2? Para darnos una idea, según 

datos del Modelo de Evaluación Ambiental de la Ganadería Mundial de la Or-

ganización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (2019), 

se establecen emisiones de Kg. de CO2-eq (es decir, no sólo emisiones de CO2 

sino también de otros Gases de Efecto Invernadero como el Metano (CH4) por 

Kg de carne, dando un promedio global para la producción 342 Kg de CO2-eq 

por Kg de carne de vaca y 35 Kg de CO2-eq por Kg de carne de pollo. Por otro 

lado, si hablamos de emisiones globales por especie (incluyendo productos co-

mestibles o otro tipo, como el que se puede obtener con la lana) las emisiones 

de ganado vacuno representan el 62% de las emisiones de Gases de Efecto In-

vernadero con respecto a las otras fuentes de producto o proteína. Mira la gran 

diferencia en el Cuadro 1. 

 Entonces, ¿te vas convenciendo de comer pollito en lugar de carne de 

res? ¿Qué pasa en nuestro país? En México, las importaciones de pollo constitu-

yen aproximadamente 18% del consumo nacional aparente. La mitad de estas 

importaciones la componen piernas y muslos, piezas con poco valor en Estados 

Unidos y que aquí se destinan a consumo popular a bajo precio. Exacto, acá nos 

comemos todo, desde los pescuezos hasta las patitas, ¿eso hace nuestro consumo 

más sustentable? Otra parte importante de las importaciones es la pasta de pollo, 

que se usa en la industria de embutidos (Iruegas, 2011). 

 El pollo no sólo tiene impactos ambientales a nivel de emisiones. Los 

impactos residuales, dicho de otra forma, de la gallinaza (mezcla de heces y orina 

de gallinas o pollos) también juegan un papel importante en la producción de 
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carne de pollo, por ejemplo, si esos residuos no son tratados de manera correcta 

y sus componentes principales (nitrógeno, fósforo y azufre) llegan al suelo, por 

lo que su utilización como fertilizantes orgánicos juega un papel importante 

para reducir impactos contaminantes (Seclèn, 2017). 

 Aún nos falta mucho para transitar hacia un sistema alimentario que, 

al ser sustentable, se base también en principios éticos. Aunque no es el punto 

central de este trabajo, dejamos para reflexionar reportes populares sobre la 

“crueldad” con la que se produce el pollo en México y otras partes del mundo.  

 

La zanahoria 
La zanahoria (Daucus carota L.) es una hortaliza originaria de Asia, que fue traída 

a nuestro continente por los colonizadores tanto españoles como ingleses, ha-

ciéndose rápidamente popular; esta hortaliza ha mostrado un importante creci-

miento en nuestro país desde 1975, a tal grado que se han duplicado tanto las 

áreas sembradas como la producción (Yoldi, 2000).  

 La producción y el consumo de la zanahoria tuvo un auge en las décadas 

de 1970 y 1980 cuando  su producción se multiplicó, además  se considera que 

el 88%  de la producción nacional es consumido por el mercado interno, te-

niendo gran presencia dentro de las dietas de las familias mexicanas (Yoldi, 

2000). Siete estados producen el 67% de la producción en México, Sinaloa está 

a la cabeza con 19%, siguiéndolo Jalisco abarcando el 10%, sin embargo Gua-

najuato comercializa a ciudades como Morelia, Guadalajara y Ciudad de México 

(SAGARPA, 2015). 

 Para la siembra de zanahoria se tiene que hacer un barbecho (arado de 

la tierra) de 30 centímetros de profundidad y se fertilizan con NPK (fertilizante 

sólido de origen químico compuesto por nitrógeno, fósforo y potasio; IICAAF, 

2018). Sin embargo en el 2002 se instalaron Subsidios Ambientales que les 

otorga más dinero a los productores que utilizan agroquímicos más agresivos 
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para el medio ambiente y la salud. Esto no está directamente relacionado con la 

productividad del cultivo, sino con los impactos ambientales de los fertilizantes 

utilizados, dígase que a mayor impacto ambiental, más dinero se les otorga para 

que cambien sus prácticas agrícolas; al cultivo de Zanahoria solo se le otorgan 

44 pesos por hectárea, lo que puede interpretarse que los agroquímicos utiliza-

dos son pocos y por ello puede  tener un bajo impacto en el ambiente, a dife-

rencia de la papa a la cual se le otorgan 10,000 pesos por hectárea (Muñoz, 

2005). 

 

El ajo 
El ajo (Allium sativo L.) es una planta anual con un ciclo de siembra de 200 días, 

es un bulbo compuesto por varios dientes el cual tiene un olor y sabor fuerte. 

Comúnmente se utiliza para sazonar o en algunos lugares de México como 

planta medicinal (Zamora, 2016). En el ciclo agrícola del año 2013 se cosecha-

ron 59 014 toneladas de ajo en México de acuerdo con el plan de desarrollo de 

mercado en México 2012-2015, con un promedio de 11,1 toneladas por hectá-

rea, dejando grandes ganancias al país con un costo de 100 dólares por tonelada  

(Plan de Desarrollo de Mercado, sin fecha). 

 El mayor productor de ajo en México es Zacatecas con una producción 

de 46 770 toneladas en 2018; sin embargo la mayor parte de este ajo se consu-

mió dentro del mismo país al ser un producto popular entre las familias mexi-

canas (Montes de Oca, 2018). 

 El ajo, al ser una hortaliza sensible a la deficiencia y exceso de nutrientes 

tiene que cultivarse con prácticas sumamente cuidadosas de fertilización, depen-

diendo del tipo de suelo la fertilización nitrogenada pudiera ser de 120 hasta 

240 kg de nitrógeno por hectárea. Mientras que la cantidad de fósforo pudiera 

ser de 60 a 80 kg por hectárea. (Zamora, 2016). El suelo debe de ablandarse un 

poco y destruir terrones así como quitar malezas, sin embargo este procesos se 
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tiene que hacer de forma manual al igual que la cosecha del cultivo, para no 

dañar los bulbos, al no introducir maquinaria pesada al campo se evitan daños 

ambientales tales como la compactación del suelo y la pérdida del mismo ya sea 

por deslave o volatilización. 

 

Reflexiones finales 
Luego de analizar cada ingrediente por separado es importante destacar que el 

impacto ambiental de cada uno depende de su modo de producción, ya que 

aunque todos pueden tener un potencial de captura de carbono el manejo que 

se le da al cultivo determina cuánto es lo que se está emitiendo, que muchas 

veces es mucho mayor a lo que podría llegar a capturarse; lo más evidente para 

esta receta es la comparación de las emisiones de las zanahorias y el pollo, puesto 

que el pollo tiene más emisiones que las zanahorias, además de que las zanaho-

rias tienen un potencial de captura de carbono. De aquí en adelante, debemos 

ser más conscientes  de lo delicados que son los sistemas alimentarios, pero de 

la misma manera tener presente que pueden ser una de las soluciones para hacer 

frente al cambio climático. 
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12. Taquitos de camarón, el peor  
       enemigo del cambio climático  
  Rodrigo Burciaga, Pamela Pérez y Valeria Reyes 
 
 

Ingredientes 
Para los tacos…  
164 g de camarón pelado, abierto en mariposa y limpio.  

2 dientes de ajo, rebanado  

6 ctda de aceite de girasol  

Chile de árbol al gusto  

 

Y para el ceviche…  
50 g de lenteja  

½ puño de cilantro   

58 g de cebolla bola  

60 g jitomate  

1 limón  

 

Preparación 
La más cálida de las noches, antes de irte a acostar, es el momento perfecto para 

preparar el ceviche de lenteja que al día siguiente acompañará a esta deliciosa 

receta. 

 Para comenzar pon agua a calentar en una olla a fuego medio. Mientras 

hierve, enjuaga las lentejas y escúrrelas. Ya que veas que se asoman las burbujas, 

echa las lentejas, ponles una pizca de sal y déjalas cocinarse de 15 a 20 minutos, 

tiempo perfecto para tomar tu revista favorita y leer un par de artículos. Una vez 

cocidas ponlas a escurrir, espera que se enfríen y refrigéralas. Ahí deberán aguar-

dar hasta el día siguiente.  
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 Al siguiente día, un poco antes de que tus tripas empiecen a crujir, es-

coge tu sartén favorito (de preferencia que sea hondo para que puedas saltear 

tus camarones), ponlo a calentar a fuego medio un par de minutos; vierte el 

aceite en el sartén y tan solo unos segundos después agrega los dientes de ajo 

rebanados. Es ahora donde puedes mostrar tus habilidades de chef, comienza a 

saltearlos. Justo cuando empieces a percibir el rico aroma del ajo, agrega los 

camarones (no te olvides de limpiarlos antes). Sigue entrenando tus habilidades 

para saltear hasta que los camarones comiencen a verse de un tono rosado. Una 

vez listos, espolvorea el chile, tapa muy bien tus camarones y deja que con el 

vapor «amarre» el saborcito del chile. Mientras tanto, lava y desinfecta el jito-

mate y el cilantro, pícalos bien finitos, y ¡ahora sí! saca las lentejas que preparaste 

ayer y revuélvelas con las recién picadas y frescas verduras. Exprime las gotas del 

jugo de limón y ¡listo! El complemento de tacos está listo, aguanta las ganas de 

comerlo para ponérselo encima a tus taquitos. 

 Y por supuesto, una gran receta requiere una gran presentación, así 

que… 

 Ten las tortillas bien calientitas y ¡no te avoraces! Haz tus taquitos con 

una sola tortilla. Reparte los riquísimos camarones entre las cuatro tortillas. 

¡Hey, no les metas la mano! Aguarda unos segundos más para deleitarlo. Em-

palma un taquito con otro, que queden bien formaditos y agrega color con unas 

cucharadas del ceviche en cada taquito y ¡listo, a probar se ha dicho! 

 

  



  
TAQUITOS DE CAMARÓN   |   125 

Taquitos de Camarón: ecosistemas, ambiente y buen comer 
Los seres humanos obtenemos numerosos beneficios de los sistemas naturales 

que nos rodean, así como de la biodiversidad que habitan en ellos. Hemos 

transformado algunos de ellos en sistemas para la producción intensiva, para 

extraer alimentos y otros recursos. Estas transformaciones disminuyen la capa-

cidad que tienen los ecosistemas para brindarnos otros servicios de los cuales 

no siempre nos damos cuenta, es decir privilegiamos la obtención de un servi-

cio a costa de otros (Balvanera et al., 2009). 

 En relación con la producción de alimentos hemos transformado más 

de 5 mil millones de hectáreas para producir alimento (Wirsenius et al., 2010). 

Esta transformación involucra remover las especies vegetales del área y cambiar-

las por un cultivo, a esto se le conoce como cambio de uso de suelo. Al realizar 

cambio de uso de suelo se pierden las propiedades y procesos de la cobertura 

vegetal original. Uno de estos procesos es la captura de dióxido de carbono, el 

cual ayuda a mitigar el cambio climático. El dióxido de carbono es parte de los 

gases principales que conforman los gases de efecto invernadero, los cuales in-

tervienen directamente en el cambio climático. 

 Esta receta de «Taquitos de camarón, el peor enemigo del cambio cli-

mático» incluye 9 ingredientes, de los cuales ocho son vegetales y solo uno es 

animal. Y es el camarón el que contribuye a disminuir los efectos del cambio 

climático, ya que el manglar, su hábitat, es uno de los principales sumideros de 

dióxido de carbono, bebido a que la línea costera es donde se da la mayor mi-

neralización y entierro de carbono (Duarte et al., 2004) 

 El manglar sirve como zona de alimentación y crianza de distintas es-

pecies (Constanza, 2006; Giesen, 2007). Además, este tipo de bosque captura 

50 veces más dióxido de carbono que cualquier bosque tropical (Alongi, 2012), 

donde una hectárea de manglar puede capturar 937 toneladas de carbono al 

año. La Reserva de la Biosfera Marismas Nacionales Nayarit contiene el 20% 
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(35,904 ha) de los manglares en México y además es la zona de mayor produc-

ción de camarón en el país, donde anualmente se extraen 1,157,900 kg con un 

valor de $335,791,000 pesos mexicanos (SEMARNAT, 2013). 

 Estaría muy bien que un porcentaje de las ganancias de la industria 

camaronera se destinara a la conservación del ecosistema, para asegurar la pro-

ducción de este delicioso crustáceo y la conservación de los manglares para se-

guir combatiendo el cambio climático. 

 Respecto a los ingredientes vegetales seleccionados para la elaboración 

de esta receta, se trata de alimentos que pueden ser cultivados de manera fácil 

en algún espacio en los hogares de las personas, influyendo de manera directa 

en la disminución de la demanda de alimentos en los mercados convencionales 

reduciendo a la par las producciones intensivas de alimentos que llevan al cam-

bio de uso de suelo.  

 De manera general, la mayoría de las especies vegetales reúnen caracte-

rísticas que les permite adaptarse a una gran variedad de ambientes y además 

son compatibles para interactuar entre sí, pues también existe una similitud en 

los recursos que necesitan para crecer y desarrollarse.  

 En el caso de la cebolla, esta es una hortaliza con una gran capacidad 

adaptativa a diversos climas. A pesar de que su óptimo se encuentra en un am-

biente con un clima templado, este alimento basa su crecimiento en un suelo 

adecuado, más que en factores como el clima. Es decir, que el producto crecerá 

de forma óptima siempre y cuando el suelo cumpla con las características nece-

sarias (Ocampo, 2010). Para cultivar estos vegetales es necesario que el suelo 

contenga una gran cantidad de materia orgánica, una profundidad considera-

ble y que sea de una textura poco pedregosa. Un suelo con estas características 

no solo beneficiará el crecimiento de la cebolla, sino el de los otros ingredientes 

empleados para esta receta. En particular, el cilantro y el ajo necesitan de ma-

nera indispensable un suelo rico en materia orgánica y una cantidad de agua 
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apropiada. La planta de jitomate, además de suelo con materia orgánica y sufi-

ciente agua, debe recibir radiación solar directa.  

 Una contribución importante que la sociedad actual puede hacer para 

mitigar el cambio climático y garantizar la seguridad alimentaria es la propia 

producción de alimentos en los hogares, a través de pequeños huertos urbanos. 

 Por si fuera poco, esta receta aporta los nutrientes necesarios y aporta 

energía suficiente para que nuestro cuerpo lleve a cabo sus funciones metabó-

licas y fisiológicas de manera adecuada (Organización de las Naciones Unidas 

para la Alimentación y la Agricultura, sin fecha).  

 Esta receta es un claro ejemplo de que con alimentos sencillos, de co-

secha propia, se puede obtener platillos deliciosos y nutritivos. 
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13. Atole de bellota con carne seca  
      de venado, acompañado de flor  
      de monte y semilla de salvia 
 Carolina Gutiérrez S. y Guillermo Castillo 
 
 
Ingredientes 
De la recolección… 

500 g bellota de San José de la Zorra, B.C. 

2 g semilla salvia blanca del monte 

200 g quelites del monte 

10 hojas salvia blanca (hoja) 

50 ml miel de abeja 
 
De la caza… 

250 g de carne de venado (lomo o costilla) 
 
De lo contemporáneo… 

100 ml aceite vegetal 

1 cebolla blanca 

Agua para lavado de las bellotas 

Sal al gusto 

 

Complementos… 

4 tazas pinole (bebida ya preparada) 

80 g trigo tostado molido 

 20 ml miel 

 200 ml leche de vaca 
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Preparación 
Es importante señalar que esta receta es una reinterpretación de un platillo lla-

mado Siñiaw Showi (Atole de bellota, en lengua Kumiai) con sus acompañamien-

tos, el cual nos compartieron Rigoberto Aldama y Magdalena López de la comu-

nidad de La Huerta y Beatriz Carrillo de San José de la Zorra, dos comunidades 

Kumiai, la primera ubicada en el Valle de Ojos Negros y la segunda rumbo a 

Valle de Guadalupe, ambas en Ensenada, Baja California. Es relevante también 

hacer notar que la elaboración de esta receta considera en conjunto el tiempo 

de recolección de plantas, caza y preparación, respetando siempre la estaciona-

lidad y disponibilidad de los ingredientes a lo largo del año. 

 

Atole 
Para preparar el atole, primero se recolecta la bellota de encino (Quercus agrifolia) 

en la temporada de octubre a noviembre, la cantidad depende de las veces que 

prepararás la receta durante el año. Doña Beatriz cuenta que en sus tiempos de 

niñez la recolección “era bastante y se llenaban cestas para todo el año” (Comu-

nicación personal con Beatriz Carrillo, agosto 2017). De hecho, la bellota es 

considerada como un alimento representativo de los kumiai y otros grupos nati-

vos de la región (Gutiérrez y Meraz, 2016). Por ejemplo, por temporadas los 

antepasados de Doña Beatriz se alimentaban solamente de ese ingrediente, 

acompañado de miel y carne seca de venado cuando se conseguía.  

 Posteriormente a la recolección se dejan secar las semillas bajo el sol, 

después se golpea la bellota con una piedra para sacar la semilla amarilla, un 

proceso llamado cuchul (nombrado así por Beatriz). Si uno la come en este mo-

mento, sin lavar, tiene un sabor muy amargo. Posteriormente se muele en un 

mortero de piedra y se obtiene un polvo de coloración amarilla que se coloca en 

una malla y se lava varias veces para quitarle el amargor. Doña Beatriz cuenta 

que puedes encontrar morteros de piedra donde los encinos abundan, pues los 
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usaban los nativos que se asentaban en el lugar hace cientos de años. Se debe 

tener mucho cuidado cuando se haga este proceso porque se dice que si alguien 

más te ve haciendo el proceso de lavado no se deja colar la bellota. Cuando la 

bellota colada adquiera una consistencia espesa, como la de una masa, se ex-

tiende en un plato y se deja reposar de 5 a7 horas. 

 Una vez que se dejó reposar, se obtiene una apariencia espesa y consis-

tente, semejante a una gelatina grumosa, de color café claro listo para comer. 

Doña Beatriz, acompaña su atole de bellota con unas tortillitas de harina recién 

hechas con “Marrik” (Frijol, en lengua Kumiai). El aroma del atole de bellota 

por sí solo, es en ratos neutro y en ratos es semejante a tierra mojada, muy pa-

recido al aroma de una mañana neblinosa en el monte costero de la Baja Cali-

fornia. En cuanto al sabor, este puede ser amargo en un principio por la carac-

terísticas de la bellota peninsular; conforme el paladar se va adecuando, la tierra 

y las cortezas vienen a la mente. Este alimento se acompaña con otros elementos 

de la fauna y la flora silvestre de la región como los que se mencionan a conti-

nuación. 

 

Carne seca 
Para preparar la carne seca, que puede ser de venado bura (Odocoileus hemionus) 

o de res, dependiendo de la disponibilidad, después de la caza o el sacrificio se 

corta en filetes, se le espolvorea sal, 1½ cucharadas de sal por filete queda bien, 

y se deja secar al sol. La carne va a tener un ligero proceso de deshidratación y 

conservación por efecto de la sal y del sol, por este motivo se debe preparar en 

un día soleado y de ambiente seco. También se cuelgan los cortes en tendederos 

dentro de las casas de los ranchos. Posterior al secado de la carne, Rigo y Magda, 

una pareja “tipey” (indio, en lengua Kumiai), de la comunidad de La Huerta, 

elaboran una deliciosa machaca o simplemente la dejan en trozo completo. Para 



 

  
132   |   COMO AGUA PA'L ANTROPOCENO 

desmenuzar la machaca se utilizan los mismos morteros extendidos de piedra 

con los que se muelen las bellotas. 

 

Salvia y quelites 
Para la recolección de la semilla de salvia (Salvia apiana), lo recuerda Beatriz, 

“salíamos a caminar a los cerros o que íbamos a jugar, en temporada nos gustaba 

colectar la semillita”. Al primer indicio del matorral blanco con hojas casi plati-

nas y largos tallos con flor seca que salían del alto del arbusto, se acercaban a 

buscar la semilla, ese elemento crocante que se escondía entre el fuerte aroma 

de las hojas y los pétalos de las flores. Según Beatriz, se consume directamente, 

gusta por su textura crocante, pero también se utilizaban para calmar el hambre 

en los largos viajes. Las partes comúnmente utilizables de la planta por los nati-

vos son las hojas, tallos y semillas (Anderson, 2005). Los tallos eran utilizados 

por los nativos que tenían travesías largas como hidratante en tiempos de falta 

de agua. Las hojas son aprovechadas como incienso para festividades o ceremo-

nias, medicina tradicional, venta y cocción de estofados con carnes de caza.  

 Rigo y Magda recolectan los quelites o flor de monte en los alrededores 

de su rancho y comunidad. Se utilizan las flores, las hojas y frutos, dependiendo 

del quelite, para esta ocasión vamos a recurrir al ejotillo del monte (Perimota 

arborea). De este se usan las flores y las vainas. Para cocinarlas, hay que poner a 

hervir agua y después meter las flores recolectadas; después escurrir el agua y 

poner agua nueva a hervir para volver a meter las flores. Este procedimiento se 

repite cuantas veces sea necesario para quitar el amargor. Una vez que se escu-

rrió el agua hirviendo, las flores se sumergen en agua fría para tibiarlas y poder 

exprimirlas con la mano. Se cortan en trozos pequeños y se sofríen con cebolla 

finamente picada. Rigoberto y Magda, han elaborado este platillo cada que la 

temporada y la planta les da oportunidad, además han incorporado nuevos in-

gredientes al guisadito, tal es el caso del huevo que se cocina revuelto. 
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Emplatado 
Antes de servirla, la carne se termina de desmenuzar en los morteros para hacer 

una especie de machaca, se puede guisar con cebolla picada y se sirve con el 

atole de bellota, acompañado con el guisado de flores de monte, que si se pre-

paran en estufa de leña ¡mucho mejor! Este platillo se acompaña con unos fri-

jolitos de olla y tortillas de trigo recién hechecitas. 
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Preparaciones culinarias por nativos y rancheros  
de las zonas áridas de Baja California 
La alimentación representa uno de los vínculos más fuertes que el hombre tiene 

con la naturaleza (de la Barrera, 2016). Sin embargo, la masificación de la pro-

ducción de alimentos y sus formas de consumo han acelerado la degradación de 

los ecosistemas y la pérdida de biodiversidad (Spence, 2017). Ante esto, surge la 

necesidad de repensar los sistemas alimentarios, de modo que sean sanos, acce-

sibles y sean representativos de la diversidad biológica y cultural a nivel local 

(García y Bermúdez, 2014).  

 El sistema de alimentación de las comunidades nativas de las zonas ári-

das de Baja California, p.ej., Kumiai, Kiliwa, Cucapá, Paipai, Cochimí, está es-

trechamente relacionado con la práctica milenaria de la colecta de plantas sil-

vestres y la caza a baja escala. Sin embargo, la alimentación contemporánea de 

los indígenas nativos de Baja California, se ha modificado en respuesta a la cul-

tura alimentaria global y las presiones socioeconómicas (Aschmann, 1952; 

Wilken, 2012). Así, en sus recetas los sabores de los antepasados se mezclan con 

los presentes para formar una nueva identidad gastronómica. En este contexto 

presentamos esta receta, que en esencia resalta la diversidad de ingredientes y 

técnicas, las memorias de sabores encontrados en las zonas áridas del Noroeste 

mexicano.  

 Para los cocineros tradicionales es importante transmitir sabores a las 

nuevas generaciones para que siga encendido el fogón de la cultura, y el saber-

sabor sobre las bondades del medio natural. Se usan estos ingredientes debido 

a las tradiciones heredadas, describe los cocineros… «La comunidad se crío con 

su abuela y ella les enseño sus costumbres, los ingredientes son típicos de la 

comunidad y los sabores ni se diga» (Comunicación personal con Rigo y Magda, 

5 de agosto del 2018). 
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 Entre la carne seca, el amargor y la textura del atole de bellota, la semilla 

de salvia blanca y las flores de monte, se conjugan los alimentos del nomadismo 

del pasado y el paisaje de los ranchos del presente. Este platillo ejemplifica la 

conexión entre los ecosistemas, la cultura, el intercambio de saberes y sabores 

que han construido cocineras/ros nativos de Baja California, un rincón aún 

poco explorado. 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 



  
ASADO   137 

14. Asado 
 Adrián Calleros 
 
Ingredientes 
Cortes de carne de res, p. ej., New York, bife de chorizo,  
     rib eye o sirloin, mínimo uno por comensal 

Sal de grano 

Pimienta negra 

Chimichurri argentino 

Tortillas 

Cebollas de cambray 

Nopales 

Calabaza 

Queso manchego mexicano 

Cerveza (opcional, pero recomendada) 

 

Preparación 
Sacar los cortes del refrigerador y dejarlos reposar por 20-30 minutos a tempe-

ratura ambiente. Mientras, iniciar el fuego y gradualmente agregar carbón hasta 

que la temperatura alcance unos 300 ºC. Distribuirlo de manera en que queden 

dos zonas, una de alta temperatura con la mayoría del carbón que se va a usar 

para dorar y sellar la carne y una sin carbón que se usará para los complementos. 

Una vez reposada la carne, aplicar sal y pimienta al gusto por ambos lados.  

 Poner los cortes directamente sobre los carbones calientes —agregar car-

bón según se necesite para mantener la temperatura— y dejar dorar por 2 o 3 

minutos, voltearla y dejarla por un par de minutos más. Dependiendo de las 

preferencias se puede servir cuando haya transcurrido el tiempo o se puede mo-

ver a la zona sin carbón para una mayor cocción. Retirar el corte del asador, 

dejarlo reposar por 5 minutos y servir.  
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 En México se acostumbra a acompañar la carne de tortillas, quesadillas 

y verduras varias asadas, esto se puede hacer en la periferia del asador o en la 

zona sin carbón.  
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Un argumento a favor de la carne 
Se ha hipotetizado que desde los inicios del género Homo éramos animales om-

nívoros, es decir que comemos de todo un poco. Esto se ha deducido a partir 

de una variedad de estudios sobre la acidez estomacal, relevante para la digestión 

e inocuidad de la carne (Beasley et al., 2015), de señales isotópicas* (Peters y 

Vogel, 2005) y de evidencia arqueológica que demuestra que nuestros antepasa-

dos desarrollaron y utilizaron herramientas para facilitar el consumo de tejidos 

animales (McPherron et al., 2010; Ferraro et al., 2013). De igual manera estudios 

comparativos han demostrado que existe una gran diferencia entre las dietas de 

los humanos y de los chimpancés, el animal más cercanamente emparentado 

con los humanos. Se ha observado que los humanos de sociedades de cazadores 

invierten entre el 30 y el 80% del tiempo de búsqueda de comida buscando 

carne, en contraste con el 2% de los chimpancés —entre 200 y 1,400 g diarios 

para los humanos y entre 10 y 40 para los chimpancés (Kaplan et al., 2000). La 

dieta omnívora está asociada a una mayor ingesta tanto de macro- como de mi-

cro- nutrientes, así como a una serie de adaptaciones evolutivas —p. ej., bipeda-

lismo— y de comportamiento —p. ej., la preferencia por alimentos ricos en nu-

trientes— que han permitido que nuestro cerebro e inteligencia de desarrollen 

por encima de nuestros parientes más cercanos (Murphy y Allen, 2003).  

 
* Toda la materia está compuesta de átomos y estos a su vez están compuestos de proto-
nes, partículas cargadas positivamente; neutrones, partículas sin carga; y electrones, par-
tículas cargadas negativamente. La identidad de los átomos está dada por el número de 
protones en su núcleo, la carga total por el número de electrones y los neutrones deter-
minan el isótopo particular de cada elemento. Los isótopos son átomos con el mismo 
número de protones (número atómico) pero diferente número de protones. Elemental-
mente, los isótopos tienen la misma función pero al nivel de procesos biológicos existe 
preferencia por ciertos isótopos. En este caso en particular se analizó cómo cambia la 
composición isotópica del esmalte dental de diferentes homínidos y se comparó con los 
valores que presentan distintos animales con diversas dietas. El estudio encontró que 
los homínidos del género Homo presentan valores similares a los del leopardo y de la 
hiena, indicando que por lo menos parte de su dieta provenía de herbívoros del esmalte 
dental que indican que los homínidos obtenían parte de su carbono de fuentes animales 
(Peters y Vogel, 2005). 
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Figura 1. A) Porcentaje de la población con malnutrición (promedio de tres años).  
B) Porcentaje de mujeres en edad reproductiva (15 a 49 años) con anemia. C) Porcentaje 
de niños menores de 5 años afectados por emaciación. Fuente: FAO 2017. 

 
 
 
 Los humanos necesitamos comer carne, está en nuestra historia y en 

nuestra sangre. Numerosos estudios de sangre concuerdan que las personas con 

dietas sin alimentos de origen animal usualmente carecen de nutrientes impor-

tantes para su buen desarrollo. Entre estos nutrientes se mencionan frecuente-

mente hierro —particularmente el hierro hemo que es mucho más fácil de asi-

milar— calcio, zinc, ácido fólico, vitaminas del complejo B y proteínas (Alexan-

der et al., 1994; Hunt, 2003; Key et al., 2006; Craig et al., 2009; Schüpbach et 

al., 2017). En países en vías de desarrollo como México, las deficiencias nutri-

cionales son constantes tanto en la población general como en la población vul-

nerable (Figura 1), por ello el consumo de alimentos de origen animal se vuelve 
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prioritario para el desarrollo adecuado de la población pues en casos extremos 

la desnutrición puede derivar en anemia, bajo crecimiento, raquitismo, bajo 

desarrollo cognitivo, ceguera, deficiencias neuromusculares e incluso la muerte 

(Murphy y Allen, 2003). Estos alimentos han demostrado ser eficientes en el 

alivio de deficiencias nutricionales ya que contienen nutrientes de alta densidad 

y fácilmente asimilables (Neumann et al., 2002; Murphy y Allen, 2003) y son 

cruciales para cumplir con el segundo objetivo de desarrollo sostenible de la 

ONU, hambre cero, entre los cuales se encuentran acabar con el hambre y ase-

gurar el acceso a comida nutritiva para toda la población, acabar con la malnu-

trición, mejorar la productividad de los productores de comida de pequeña es-

cala y mantener la diversidad genética de plantas y animales. 

 

Animales en las casas 
Así como los humanos necesitamos de la carne, leche y grasa para nuestro desa-

rrollo, los ecosistemas necesitan de los animales para su buen funcionamiento 

y las personas necesitan de los beneficios a su bienestar que la ingesta y la venta 

de animales y sus productos les brindan. Al igual que todos los seres vivos, los 

humanos hemos transformado nuestro ambiente, la diferencia es que la escala 

a la que lo hemos modificado nos convierte en una fuerza geológica más, por lo 

que se ha propuesto que la era actual sea definida como antropoceno (Lewis y 

Maslin, 2015). Nos hemos apropiado de la productividad primaria (PPN) —la 

cantidad de energía solar convertida en materia viva por las plantas; se estima 

entre el 3 y el 39 porciento de la PPN (Haberl et al., 2014)—, fijamos el doble de 

nitrógeno de lo que se fijaría naturalmente (Vitousek et al., 1997), perdemos 

especies 100 veces más rápido que la tasa natural (Barnosky et al., 2011; Ceballos 

et al., 2015) y los niveles de dióxido de carbono son 1.5 veces más altos que en 

la era preindustrial, que causa que la energía del sol se quede atrapada dentro 

del planeta en lugar de escapar al espacio (Arrhenius, 1896; IPCC, 2014). Estos 

parámetros que hemos alterado, junto con otros, han sido propuestos como 
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límites para mantener el planeta y sus sistemas en una condición similar a la del 

Holoceno, la era geológica actual en la que los humanos y todas las especies y 

ecosistemas existentes nos hemos desarrollado y adaptado. Cruzarlos podría te-

ner consecuencias catastróficas para el bienestar de las personas, potencialmente 

amenazando la supervivencia de nuestra especie (Rockström et al., 2009).  

 La importancia que tiene el ganado dentro de los agroecosistemas es 

variada. Transforman los residuos vegetales de los cultivos en alimentos aprove-

chables por el humano, ya sea en forma de carne o de  leche, que de otra manera 

se podría convertir en un problema de residuos y cuya descomposición natural 

también implica la emisión de gases de efecto invernadero y, al mismo tiempo, 

regresa al suelo nutrientes que hubieran tenido que ser obtenidos por agroquí-

micos de no estar presentes los animales (Oltjen y Beckett, 2013). En algunas 

zonas que son altamente susceptibles a la pérdida de suelo el pastoreo puede ser 

la única actividad económica viable, pues el cambio de la cubierta vegetal por 

cultivos pudiera acelerar la pérdida de suelo y al ser generalmente zonas con 

pendientes pronunciadas, la construcción resulta inviable (Hauptli et al., 1990). 

Las actividades ganaderas representan el 18% de las emisiones antropogénicas 

de gases de efecto invernadero (Steinfeld et al., 2006). Sin embargo, también 

existen maneras de hacer más eficientes los procesos y de mitigar los efectos 

negativos. Entre las distintas alternativas para mitigar los efectos del ganado se 

encuentra la de disminuir el número de cabezas de rumiantes, cuya digestión 

depende de la acción de bacterias generadoras de metano, y sustituirlas por ga-

nado monogástrico cuyas emisiones no son tan significativas, así como mejorar 

las dietas para que sean más eficientes y generen menos gases. Otra de las alter-

nativas es diversificar las especies de las que se alimentan los animales para in-

cluir plantas leñosas que capturen y almacenen carbono. El manejo de los resi-

duos también representa una opción que se ha puesto en práctica. En esta se 
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recolectan los residuos, se introducen en biodigestores que impiden que los ga-

ses escapen y se utilizan como combustible que brinda beneficios a las personas 

y convierte el metano en dióxido de carbono que tiene un menor potencial de 

cambio climático (Steinfeld et al., 2006; Gill et al., 2010). Estas prácticas pueden 

ser implementadas a través de sistemas agroforestales. Estos sistemas incorporan 

elementos de cultivos con árboles y animales en el mismo espacio, de manera 

que se imitan los elementos y procesos que existen naturalmente en los ecosis-

temas y se obtienen múltiples beneficios como cosechas, leña, forraje, alimentos 

de origen animal, etc., al mismo tiempo que abonan a la consecución de los 

objetivos de desarrollo sustentable, en particular a la seguridad alimentaria, bie-

nestar social e integridad ambiental (Wilson y Lovell, 2016; Waldron et al., 

2017).  

 Aproximadamente el 70% de los hogares rurales en situación de po-

breza utilizan el  ganado como parte de sus medios de vida (Livestock in Deve-

lopment, 1999) por su valor tanto monetario como intangible. Las razones más 

comunes son para la provisión directa de alimentos que, como ya se mencionó, 

son importantes para la nutrición y el buen desarrollo de las personas, como 

fuente de ingreso tanto fijo como de emergencia, para proveer de energía (p. ej., 

para proveer de tracción para transporte o el arado), para servir como medios 

de ahorro de dinero o como símbolo de estatus social (Randolph et al., 2007).  

 

Happy together 
Después de esta recopilación de razones por las cuales el consumo de carne tiene 

su lugar en nuestra historia, nuestra sangre, en nuestro mundo y en nuestra 

economía, se les hace una invitación a que en un buen día llamen a su familia 

y amigos, preparen el asador, destapen una cerveza, alisten la carne y sus com-

plementos y se reúnan para convivir y disfrutar sus compañías. Conviva con 

familia y amigos para sentirse más felices (Yiengprugsawan et al., 2015), para 

evitar la soledad y mitigar el riesgo de accidentes cardiovasculares (Holt-Lunstad 
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y Smith, 2016) y de síndrome metabólico (Kwon et al., 2018) y para sentirse en 

unión con las personas y con el ambiente (Zelenski y Nisbet, 2014). De prefe-

rencia que la reunión sea en un jardín o en algún parque, tal vez a la orilla de 

un lago o junto al mar —esto claro sin olvidarse de recoger todo lo que se llevó 

al lugar— puesto que la interacción con la naturaleza ayuda contribuye a mejorar 

los afectos, a crear mejores relaciones sociales, mejora la capacidad de manejar 

las tareas de la vida diaria, decrece el estrés mental y en general ayuda a sentirse 

más felices (Bratman et al., 2019), pero este ya es un cuento para otro libro. 

 

 
 



 
 
 

IV. Postre y alipús 
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15. Queso de tuna 
 Amaranta Paz Navarro y Érick de la Barrera Montppellier 
 

Ingredientes 
2 kg tunas cardonas 

 
Preparación 
Se pelan las tunas y se muele la pulpa sobre un colador para separar las semillas. 

Posteriormente, en una olla de metal o cobre, se hierve la pulpa a fuego lento 

hasta que espese. Una vez que comience a hervir, es importante removerla cons-

tantemente con una pala de madera para evitar que se pegue en el fondo de la 

cacerola. 

 Cuando la pulpa esté suficientemente espesa y con apariencia elástica, 

se coloca en un recipiente y se deja enfriar toda la noche. Al día siguiente, la 

pasta fría se coloca sobre una mesa donde deberá ser amasada y golpeada hasta 

que ésta haya adquirido un color marrón y una consistencia más firme. 

 Por último se coloca la pasta en moldes para darle la forma que desee. 

Se recomienda conservar los quesos en un lugar fresco o en refrigeración. 
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Aunque me espine la mano... 
Desde Tapachula hasta Tijuana, los cactus son un elemento emblemático del 

paisaje mexicano. Es natural, entonces que en este país biodiverso, en el que 

comemos desde malezas hasta insectos, todas las culturas que han poblado el 

territorio nacional hayan incorporado a los cactus locales en sus respectivas gas-

tronomías tradicionales. Así, comemos nopales, garambullos, pitayas pitahayas, 

chendes, chichipes, biznagas...  

 De todas las partes vegetativas y frutas de cactáceas que nos comemos, 

sin lugar a dudas, la tuna es la más famosa. Esto no es gratuito, su sabor delicioso 

y su vida de anaquel bastante larga las vuelven una de las frutas favoritas en 

nuestro país. Así, las tunas trascienden la dieta y forman parte indiscutible de la 

cultura mexicana, como se puede apreciar desde las canciones de Jorge Negrete 

hasta el escudo nacional. Sin embargo, los mexicanos no somos los únicos que 

comemos tunas. Esta fruta también es típica en las islas italianas del Mediterrá-

neo. Algunos lectores cinéfilos habrán notado que en distintas películas italia-

nas desde Il Gatopardo hasta Call me by your name, pasando por Madalena y Ci-

nema Paradiso (en la que, por cierto, Marco Leonardi, quien interpretó a Totò 

adolescente, es el mismo actor que después dio vida a Pedro Muzquiz, el galán 

en la versión cinematográfica de Como agua para chocolate), es común ver nopa-

leras en los paisajes de fondo. Uno podría pensar que los cinematógrafos italia-

nos han sido medio flojos y que al filmar sus películas en México (¿tal vez en 

Durango, la llamada "tierra del cine»?) no tuvieron el cuidado de excluir a la 

vegetación nativa de sus tomas. Pero no es así. Generalmente se trata de escena-

rios naturales del sur de Italia a donde llegaron las tunas gracias a Cristóbal 

Colón, quien en su tercer viaje llevó unas pencas de nopal, después de haber 

probado la deliciosa fruta que allá se conoce como figo d'India, el higo de las 

Indias 8 (Casas y Barbera, 2002).   
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 Si las tunas llegaron a Europa al mismo tiempo que el tomate, entonces 

cabe preguntarse por qué aquella solanácea se convirtió en un elemento funda-

mental de la gastronomía universal, mientras que la cactácea, siendo tan rica, 

no. Todo parece indicar que las culpables son sus semillas. Para las personas que 

crecimos en México (y para aquellos provenientes de distintas partes del sur de 

Italia), nos resulta natural comernos las semillas. Recuerda la última vez que 

comiste tunas. Saboreas la pulpa, haces ejercicios con la lengua y, después de un 

rato, te tragas la pulpa con todo y las semillas. Y ya. Pero el hecho de que las 

semillas de tuna sean tan grandes y duras ha dificultado su aceptación alrededor 

del mundo.  

 ¿Entonces, por qué no hemos desarrollado tunas sin semillas, como lo 

hemos hecho con limones, naranjas o uvas? ¿O por qué no las hemos hecho 

pequeñas y blandas, como las de los plátanos o las sandías? La respuesta corta 

es que no se puede. En las tunas, la pulpa está íntimamente ligada a las semillas, 

pues crece a partir de su cáscara (de la Barrera y Nobel, 2004). De manera que 

sin semillas no hay pulpa. Una alternativa podría ser desarrollar tunas que crez-

can a partir de las llamadas semillas abortivas, esas que son más pequeñas y 

blandas que las normales, como las semillas blancas que a veces trae la sandía. 

Esta estrategia tampoco ha sido muy exitosa, porque las tunas con semillas abor-

tivas tienden a ser más pequeñas y su sabor no es tan bueno (de la Barrera y 

Nobel, 2004). De manera que mientras el mundo aprende lo que es bueno y se 

acostumbra a lidiar con las semillas de la tuna, tendrán que seguir comiendo 

manzanas y peras.  

 

El nopal ancestral de los chichimecas  
Históricamente los nopales han sido una planta de enorme importancia, sobre 

todo para los habitantes de las regiones áridas de México. Durante el periodo 

prehispánico, distintas tribus nómadas que deambulaban por lo que hoy se co-

noce como el Altiplano Meridional Mexicano, integrado por los estados de 
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Guanajuato, San Luis Potosí, Jalisco y Zacatecas, dependían en gran medida de 

esta planta, principalmente por su alto contenido de agua (Valdés, 1995).  

 Los usos prehispánicos de las distintas especies de nopal fueron diver-

sos. Además del queso de tuna se preparaban miel y bebidas fermentadas como 

el colonche, aunque también desarrollaron técnicas de deshidratación para al-

macenar los frutos y consumirlos meses después (Reyes-Agüero et al., 2005).  

 Algunos de los grupos indígenas que habitaron la región fueron los gua-

chichiles, zacatecos, pimas, conchos, tobosos y borrados; hoy mejor conocidos 

como «Chichimecas», nombre genérico y homogeneizador designado por los es-

pañoles para referirse a los pueblos guerreros y «salvajes» del norte (Rivera Villa-

nueva y Berumen Félix, 2011). La región del Altiplano fue un punto neurálgico 

en el proceso de conquista al ser la frontera geográfica y cultural entre los grupos 

mesoamericanos del centro y sur y lo que se denominó «La Gran Chichimeca», 

que comprendía desde el norte de los imperios azteca y tarasco hasta el sur de 

los actuales Colorado y Utah en Estados Unidos (Rivera Villanueva y Berumen 

Félix, 2011). A pesar de que posterior a la conquista muchos de estos grupos 

nómadas fueron dominados o exterminados por los españoles y de que a lo 

largo de los años han ocurrido notables transformaciones culturales y paisajísti-

cas, el nopal ancestral y todo el cosmos de saberes vinculados a su manejo y 

formas de aprovechamiento, permanece como uno de los pocos cultivos repre-

sentativos de la cultura original nómada-recolectora de la «Gran Chichimeca». 

 

Adaptaciones de los nopales a la aridez 
En la actualidad, el cultivo del nopal es posible en distintas zonas áridas y semi-

áridas del mundo gracias a sus características anatómicas y fisiológicas que le 

permiten tolerar las condiciones ambientales adversas que existen en sitios 

donde no se pueden establecer otros cultivos. 

 En general, las hojas de las plantas, que termodinámicamente se com-

portan como una hoja de papel mojado, presentan una superficie muy grande 
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relativa a su volumen. Esto es resultado de las presiones evolutivas para maximi-

zar la captura de dióxido de carbono durante la fotosíntesis y facilitar la evapo-

ración del agua que transportan desde el suelo, lo que permite el crecimiento 

celular y la regulación de la temperatura. Como consecuencia de esta adapta-

ción, la pérdida de agua de la planta hacia la atmósfera es constante y puede ser 

muy elevada, dependiendo de la temperatura y humedad relativa del aire (No-

bel, 1988).  

 Algunas estrategias que han desarrollado las plantas de zonas muy ca-

lientes o muy secas que les permiten lidiar con esta llamada «demanda evapora-

tiva» en la que el aire caliente y seco «extrae» el agua, incluyen reducir el tamaño 

de las hojas (lo cual permite que se enfríen más rápido), perderlas estacional-

mente (como es el caso de muchos árboles que tiran las hojas durante la época 

seca y desarrollan nuevas durante el verano) y el extremo evolutivo de sustituir 

las hojas por espinas, como se observa en las cactáceas que nos ocupan en este 

capítulo. Al haber cambiado sus hojas por espinas y contar con tallos fotosinté-

ticos cubiertos con una cutícula gruesa y estomas hundidos, los nopales, y en 

general todas las cactáceas, logran conservar mejor el agua (Nobel, 1988). 

 Además de sus adaptaciones anatómicas y morfológicas, una adapta-

ción fisiológica de los nopales que les permite desarrollarse muy exitosamente 

en zonas áridas y semiáridas es su tipo de fotosíntesis denominada «metabolismo 

ácido de las crasuláceas» o CAM, por sus siglas en inglés (Nobel, 1988; de la 

Barrera y Andrade 2005). Las plantas que presentan este tipo de fotosíntesis, 

que además de cactus, agaves, piñas y heno, incluye a aproximadamente el 7% 

de las especies vegetales, asimilan el dióxido de carbono del aire durante la no-

che, cuando la temperatura es menor y la humedad relativa del aire es mayor, 

de manera que las plantas pierden menos agua al realizar la fotosíntesis (Nobel, 

1988). 
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Nopales para adaptarse al CAM-bio climático 
Una parte del nopal a la que le seguimos entrando con gusto en la actualidad 

son a las pencas tiernas, que son tallos y no hojas, como común, pero errónea-

mente se les dice. Estos tallos, llamados «cladodios» por los botánicos, son el 

ingrediente principal de los «nopalitos» que disfrutamos como ensalada o re-

vueltos con huevo en el desayuno. 

 Aquí sí, los mexicanos y nuestras diásporas alrededor del mundo somos 

la única cultura que come nopalitos (Sáenz-Hernández et al., 2002). Para fomen-

tar la producción y el consumo de tunas y nopal alrededor del mundo, la Orga-

nización de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentación (FAO) y 

el Centro Internacional para la Investigación Agrícola en Zonas Áridas 

(ICARDA) apoyan desde 1993 a la Red Internacional de Cooperación de la 

Tuna y el Nopal, mejor conocida por sus miembros como la CactusNet. Sus 

objetivos incluyen sistematizar y diseminar información sobre la producción de 

tuna, facilitar la colección y uso de germoplasma, promover los beneficios eco-

lógicos y sociales de la tuna, desarrollar nuevos usos alimentarios y apoyar a 

productores interesados en distintos países para mejorar la capacidad técnica. 

Además, la CactusNet facilita la organización periódica del Congreso Interna-

cional del Nopal y la Tuna en el que participan expertos y productores de los 

40 países en los que se cultiva el nopal tunero (Nobel, 2000). 

 Sí, ¡cuarenta países! Esto se ha logrado gracias a las propiedades nutriti-

vas del nopal y a su tolerancia a los ambientes áridos y semiáridos, lo cual ha 

fomentado que la planta se cultive en más de un millón de hectáreas alrededor 

del mundo (Nobel, 2000). En contraste, la piña, que es la planta CAM mejor 

conocida internacionalmente, apenas se cultiva en 300 mil hectáreas, solo en 

los trópicos húmedos. Sin embargo, el grueso del cultivo del nopal en el mundo 

se dedica a la producción de forraje y alimento para ganado. Además de la nu-

trición animal, un factor a favor de su cultivo forrajero es que las nopaleras 

pueden sobrevivir a sequías prolongadas, pero cuando llueve acumulan 
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cantidades importantes de agua dado que sus raíces, que son someras, son muy 

eficientes para captar cualquier lluvia por ligera que sea. Sus espinas permiten 

el manejo en los campos de pastoreo, pues evitan que el ganado se coma los 

nopales cuando hay otros alimentos y agua disponibles. Pero cuando llega la 

sequía, los ganaderos pueden quemar las espinas con un lanzallamas, dando 

acceso al ganado a los nopales, cuya cocción, aunque parcial, por efecto del 

fuego, facilita su digestión.  

 El rápido crecimiento que puede lograr el nopal bajo condiciones am-

bientales adversas también ha hecho que se le proponga para la producción de 

biomasa para biocombustible, ya sea para su combustión directa para su secado, 

para la degradación de su celulosa y lignina para biocombustibles de nueva ge-

neración o para su biodigestión, con la cual se produce biogas. El cultivo de 

alimentos para usos industriales, como la producción de biocombustibles, tal 

como el bioetanol que se produce en Estados Unidos con maíz o en Brasil con 

caña, no han quedado libres de controversia. Por una parte, las emisiones de 

gases de efecto invernadero pueden ser menores, pero por la otra, compiten por 

el espacio cultivable con los alimentos. En un planeta con una población hu-

mana en aumento, en el que uno de cada seis de nosotros no tiene acceso seguro 

a los alimentos (McDonald, 2010), tal vez valdría la pena priorizar la alimenta-

ción sobre otros usos para el espacio agrícola disponible. 
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Epílogo. Alipús, la última y nos vamos 

 Érick de la Barrera Montppellier, Ernesto Alonso Villalvazo Figueroa 
 y Edison Armando Díaz Álvarez 
 
Los niños de las nuevas generaciones, los «milenios», dan por sentado el sumi-

nistro de su comida. Pero muchos desconocen completamente el origen de cada 

alimento que llega a su mesa cada día. Y es de tal proporción este hecho, que 

muchos niños y jóvenes al ser interrogados sobre el origen de un alimento tan 

común como la leche, simplemente responden que «viene del refri».  

 Pero no solo los niños desconocen el origen de los alimentos, muchos 

de nosotros, algo mayores, solo podríamos rastrear su origen hasta el tianguis y 

por mucho hasta el supermercado. Esto implica que también desconocemos 

completamente el costo ambiental que su producción y transporte conllevan. Al 

recorrer las diferentes recetas que los autores prepararon con mucho cuidado 

para este libro, junto con sus propuestas de como «salvar al mundo» mediante 

la modificación de nuestros hábitos alimenticios, nos damos cuenta de la rele-

vancia que tiene lo que ponemos cada día en nuestra mesa y en nuestro cuerpo.  

 En estas páginas hemos revisado cómo las acciones humanas dejan hue-

lla en el planeta, en muchos casos, para mal. Y hemos discutido cómo el sistema 

alimentario global abona a la pérdida de la biodiversidad, al cambio climático y 

a las alteraciones de distintos ciclos biogeoquímicos que son fundamentales para 

el mantenimiento de la vida en el planeta. A su vez, como bumerán poético, 

vimos cómo la producción de alimentos es una de las actividades humanas más 

vulnerables a los cambios ambientales. 

 La expansión de la frontera agrícola sigue siendo una de las principales 

causas de deforestación en el planeta. A gran escala, esto sucede cuando algún 

cultivo se pone de moda o cuando se le requiere como insumo en algún proceso 

industrial. A nivel internacional, este es el caso del maíz (Zea mays), la palma de 

aceite (Elaei guineensis) y la soya (Glycine max), pero también es el caso del 
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aguacate (Persea americana var. Hass) y del agave tequilero, en México. Con res-

pecto a este último, a partir del reconocimiento de la denominación de origen 

del tequila por Estados Unidos, más o menos al tiempo de la entrada en vigor 

del TLCAN, aumentó la superficie cultivada con Agave tequilana, sobre todo en 

Jalisco, el estado que se preciaba de ser el tercer lugar de biodiversidad en el país 

(Cruz Angón, 2017). Jalisco se tornó azul-agave muy rápido. El cambio fue de 

tal magnitud, que la industria tequilera convenció a la UNESCO de declarar al 

«paisaje tequilero» como patrimonio cultural de la humanidad. Y sí, los campos 

de agave tequilero son muy bonitos, pero existen a costa de bosques y selvas de 

la región y de cultivos alimentarios menos intensivos.  

 La producción de alimentos también es una de las fuentes más impor-

tantes de gases de efecto invernadero alrededor del mundo (McDonald, 2010; 

FAO, 2017). Se utilizan combustibles fósiles en el transporte de las semillas y en 

la fabricación de los distintos agroquímicos. La labranza y cuidado de los culti-

vos también suele requerir de máquinas con motor de combustión interna, que 

son utilizadas durante el transporte de las cosechas a los distintos mercados. Sin 

embargo, una fuente agrícola de gases de efecto invernadero menos conocida, 

pero que tiene un impacto importante en el planeta, es el desperdicio de ali-

mentos. Tanto, que la FAO (2017) estima que si el desperdicio de alimentos del 

mundo, desde la parcela hasta la mesa, fuera un país, sería el tercero más conta-

minante del mundo, solo después de Estados Unidos y China.  

 El aumento en la concentración atmosférica de gases de efecto inverna-

dero es, precisamente, la causa del cambio climático y una de sus consecuencias, 

en México, será la disminución de la lluvia a lo largo del año en amplias partes 

del país (Sáenz-Romero et al., 2010; Cuervo-Robayo et al., 2014; López-Blanco 

et al., 2018). Por ello es importante cuidar el agua. En este volumen hemos visto 

varias veces que más de tres cuartas partes del agua disponible para consumo 

humano en México se utiliza en la agricultura (Comisión Nacional del Agua, 
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2008). Esto se debe en parte a que su uso es muy ineficiente porque se transporta 

en canales de riego a cielo abierto y porque se utilizan sistemas de riego poco 

eficientes como la inundación o los aspersores. Sin embargo, son pocas las ope-

raciones agrícolas que  tienen acceso al agua de riego y la mayor parte de la 

agricultura depende de la lluvia (Skutch et al., 2015). 

 La entomofagia, como fuente alternativa de proteína animal, ha for-

mado parte de las tradiciones mexicanas desde hace siglos (Ramos-Elorduy y 

Viejo-Montesinos, 2007). Baste mencionar el caso del chapulín que se consume 

predominantemente en Oaxaca, pero a raíz del creciente aprecio por el mezcal, 

su consumo ha aumentado en otras partes del país. Recientemente se ha reco-

nocido la valía de la entomofagia en el mundo y cada vez hay más voces que por 

nutrición y cuidado ambiental proponen que el consumo de insectos debería 

ser una opción cotidiana, como el pollo, el pescado o la res (Halloran y Van-

tomme, 2013). 

 Con insectos y sin ellos, el rescate de antiguas tradiciones culinarias, 

que perdimos con el paso del tiempo debido a la «modernidad», es una de las 

propuestas planteadas por este libro en varias de sus recetas. Aquí, el uso ances-

tral de la biodiversidad supone, a la par, una considerable disminución del daño 

ambiental y la reconciliación con nuestras raíces.  

 Las recetas de este libro, ancladas en las tradiciones gastronómicas me-

xicanas, son una forma innovadora de afrontar a la crisis ambiental que, durante 

las últimas décadas, ha tomado gran relevancia a nivel global y que puede supo-

ner la extinción, no solo de muchas especies de plantas y animales alrededor del 

mundo, sino la de la misma humanidad o al menos de la civilización actual.  

 Buscando que el futuro aún sea posible, las recetas aquí colectadas mos-

traron cómo la creatividad se puede usar para establecer nuevas conexiones en-

tre el mundo natural y nuestro día a día, planteando diferentes acercamientos a 

la biodiversidad. La gastronomía tendrá que reinventarse partiendo de una 
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visión global, aspirando a la creación de nuevas relaciones con la naturaleza, 

incrementando la resiliencia y re-evaluando las bases de nuestras dietas. Ese hu-

milde pero enorme ejercicio de transformación, necesario para la transición ha-

cia la sostenibilidad, puede comenzar en nuestra alimentación, entendiendo 

nuestra ahora explorada dimensión geológica.  

 Los retos que enfrentamos hoy son muy diferentes a los que ha enfren-

tado la humanidad en el pasado y deben de afrontarse de maneras diferentes. 

La oportunidad que tenemos aquí son estas nuevas narrativas que nos ayudan 

a entender desde dónde parten nuestras acciones y que impacto tienen. 
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maíz 36–7, 57, 112, 114–5 
 milpa 68–76  
malezas 29–34 
manglar 125–6  
Mesoamerica 70–6  
mutagénesis 100 
papa 43–7 
parásitos 97 
popotocas 103–4 
políticas 73 
proteínas 53, 71, 102, 106, 140 

queso 102 
 cotija 42 
 oaxaca 94 
 parmesano 42 
 manchego 137 
 tuna, de 147  
quelites 68, 69, 132 
salvia 132 
seguridad alimentaria 25–6, 37, 44,  
     51, 60, 73–4, 84, 99, 127 
selección artificial 43, 97, 100 
setas 55, 116–7 
tamales 68–9 
tostadas 109–11 
transgénico 99, 101  
verdolagas 29–32 
venado 129 
 bura 131 
zanahoria 120–1 

 
 
 
 



 

  
 

  



 

  
 

  


