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Hola.

La palabra itacate, de origen nahuatl, se usa para designar aquellos alimen-
tos que se dan o llevan para el viaje. En muchas poblaciones indigenas del
pais, se consume durante las jornadas de siembra en las milpas.

Este Itacate de la cocina mexicana te acercard a los distintos productos y
alimentos que componen las cocinas de nuestro pais. Podras conocer
cuales son nuestras semillas originarias y recuperar recetas de tu familia.

Te invitamos a colorear, dibujar y conocer nuestra cultura alimentaria.
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Colorea nuestras semillas originarias.

Se utiliza para
hacer chocolate
Y NOS ayuda a

combatir las
tristezas.




Dicen los
antiguos mayas
que los
hombresy
mujeres fuimaos
formados con él.
Existen de
diversos colores.




Es un alimento
de origen
prehispanico
gue cuida tu
estomago y tu
corazon.




Nos da

proteinay
hierro.

Se emplean en
la mayoria de
Nnuestros
platillos.




De ella
aprovechamos
el fruto, las
flores, los tallos
y las semillas
en diversos

Calabaza olatillos.




Es una planta
valorada por su

contenido ’
nutricional. ;
Con sus semillas ‘,
y miel, se o

elaboran las

“alegrias’.

Amaranto



Existen mas de 40 variedades que
se comen frescas o deshidratadas.
Contienen capsaicing, la sustancia

gue le da su picor caracteristico.




Saberes g sabores fFawiliares:

nuestra cocina.

Las recetas familiares son importantes, ya
que en ellas estan presentes diversos
conocimientos que nuestra familia ha
transmitido de generacidn a generacion.

Te invitamos a dibujar lo que te gusta
comer y con quién te gusta comer
O cocinar, y tu cocina.

Al final podras crear
tu propio recetario
familiar.




Me 9usta cowmer...

Dibuja lo que te gusta comer en tu casa




Me 9usta cOGINGr § Gower Gon..

Dibuja con quién te gusta comery c




Nuestra cocina..

Dibuja tu cocina.




Recetario Fawiliar

Acércate a tu mama, papa, tia, tio, abuela, abuelo o a alguien que le guste cocinar y pidele que te dé una receta.
Andtala y dibuja el platillo aqui. Puedes imprimir esta hoja muchas veces para recolectar todas las recetas que quieras.

Nombre de la receta:

Ingredientes:
No olvides preguntar las porciones necesarias.

Procedimiento:

La receta me la enseno:
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