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Huesos.

“Chiapas es un estado muy diverso, a cada kilometro puedes encontrarte con un entorno y
cultura completamente diferente, es por eso que no es de sorprender que existan diferentes
platillos, dentro de la gran variedad de estilos de cocina en el estado, sobresale una por encima

de las demas: la gastronomia comiteca.” Soy-Chiapas-gastronomia comiteca.

La gastronomia chiapaneca es la que refleja gran parte de nuestra “magia” como estado, ya que,
esta muestra nuestra cultura y mestizaje en ella. Muchos de nuestros municipios se han

convertido en un exponente de nuestras raices gastronomicas para el pais.

Esta gastronomia ha sido heredada de generacion en generacion y se podria decir que, esta ya
es un legado que seguiremos pasando a nuestras proximas generaciones. Una de las recetas mas
conocidas Y ricas son los famosos “huesos” de los cuales hablaremos, es fascinante como las
recetas se pueden preservar durante tantos afos y que no se vean tan modificado, por lo tanto,
se explicara su historia, ingredientes, pasos a seguir para poder realizarla y propiedades que esta

tiene.

Ahora bien, uno de los platillos emblematicos de Comitadn son los chamorros o como son
conocidos huesos, el origen de esta receta si bien no tiene como tal una historia nos puede
constar que se dieron a conocer en la ahora famosa cenaduria “Tio Jul”, si bien se puede decir
que el Tio Jul “inventd” los chamorros, no se sabes si esto es veridico, pero se puede asegurar
que este personaje los hizo reconocidos como ya antes mencionamos. “Tio Jul fue un personaje
mitico. Llegé a Comitan y nos hizo conocer lo que aca no era comdn. Ofrecid los huesos (ya
dije que son los clasicos chamorros), y los comitecos, siempre ingeniosos, dijeron que €sos

huesos eran huesos de tio Jul.” areni-ya. blogspot.

Una de las razones por la cual esta emblematica receta sea, muy famosa y consumida es por su
inigualable sabor, esta receta tiene un sabor agridulce, ya que, se acomparia de picles y una salsa
que es algo dulce, pero a la vez agridulce, esto convierte a la receta en un sabor inolvidable. Por
el lado nutricional podemos darnos cuenta que este platillo es bastante completo, es decir

contiene casi todos los grupos del plato del buen comer.



El lugar en donde esta receta se consume es en el estado de Comitdn de Dominguez. Es una
pequefia localidad de Chiapas, este platillo se puede encontrar en las diferentes cenadurias que
se dedican a preparar platillos tipicos de nuestro estado. EI municipio de Comitan cuenta con
muchos lugares en donde este platillo se puede degustar, asi como el antes mencionado Tio Jul,

el foquito, sabores de Comitan, entre muchos otros.

El municipio se localiza en los limites del Altiplano Central y de la Depresion Central. Limita
al norte con los municipios de Amatenango del Valle y de Chanal, al este con Las Margaritas y
La Independencia, al sur con La Trinitaria y Tzimol y al oeste con Socoltenango y Las Rosas.
La zona urbana esta creciendo sobre suelo del Cuaternario y roca sedimentaria del Cretacico,

en lomerio con llanuras, meseta escalonada con lomerio y sierra.

Hablemos un poco sobre la elaboracidn de este platillo y cuéles son los ingredientes requeridos.

Para empezar, para la preparacion de los chamorros, necesitaremos:

> 1 kg. Chamorro de cerdo.

8 pza. de pimienta grande y chica.
3 dientes de ajo.

Y Cebolla.

YV V V V

6 pza. de laurel, sal y agua.

Los chamorros se lavan bien y se pone con lo anterior mencionado en una olla exprés a cocer.

Ahora bien, para los picles necesitamos:

8 pza. de zanahoria.

1 pza. de Cebolla.

3 pza. de chile jalapefio.

12 pza. pimienta chica y grande.
3 pza. Orégano, tomillo.

Un pedazo de canela.

1 pisca de azucar.

Y4 de tza de vinagre y 4 dietes de ajo.

YV V.V V V V V V V

2 tza. de agua.



> Sal (la necesaria).

Para la salsa agridulce:

2 chiles guajillo.

2 chiles ancho. [J 1/4 taza de vinagre [J 1/4 taza de azUcar.
1 rama de tomillo.

2 dientes de ajo.

Pimienta.

Sal.

YV V V VYV V V

Esta receta es relativamente facil en su elaboracién y es una de las tantas recetas que nos
representa como municipio, por el sabor que tiene. A parte de lo rica que es esta receta en
cuanto a sazon y sabor, esta también es rica en nutrimentos, porque esta tiene variedad de

alimentos que estan en el plato del buen comer.

Como mencionaba esta receta es facil de elaborar, a continuacion, podremos leer como es la

elaboracion de este platillo, ya mencionamos cuales son los ingredientes requeridos.
Para la coccion de los chamorros o huesos, tendremos que utilizar una olla express.

El primer paso es lavar bien los chamorros con suficiente agua, esto es importante ya que, si
no se lavan bien tendran un sabor un poco raro. Una vez bien lavados se pondran en la en la olla

express junto a:

+ 8 pza. de pimienta grande.
+ 8pza. de pimienta chica.
+ 3 dientes de ajo.

+ 1 cebolla.

+ 6 pza. de laurel.

+ Suficiente agua y sal.

Una vez hecho esto cerramos la olla express y la ponemos al fuego durante 35 minutos. Para la

preparacion de nuestra proteina (chamorros) es lo Gnico que se hara.

Seguimos con el acompafiamiento de nuestra proteina, los cuales seran los picles. Para la

preparacion de estos se dividiran en diversos pasos a seguir:



Como primer paso, seleccionamos 8 pza. de zanahoria y procedemos a lavarlas. Una vez
lavadas las pelaremos y rallaremos. Se picaran 4 pza. de chiles (rodajas) y 1 pza. de cebolla
(aros).

Una vez listo lo anterior, como segundo paso, en una cacerola podremos aprox. 1 ¥ cda. De
aceite, cuando este algo caliente procederemos a echar las zanahorias con una espatula

empezaremos a mover constantemente, pasando 1 minuto se agregara:

+ 1 pza de cebolla, previamente picada.
+ 4 pzas. de chiles jalapefios, picados.
+ 12 pzas. de pimienta chica y grande.
+ 3 ramitas de tomillo y orégano.

+ 1 raja de canela.

+ 4 dientes de ajo pelados.

+ Sal (la necesaria)

Se seguird moviendo y cuando tenga un cambio de color la zanahoria se le agregara el ¥4 de taza
de vinagre y se incorporara la pisca de azucar, después se agregaran las 2 tazas de agua. Es

importante estar moviendo constantemente y se dejara 30 o0 20 minutos a fuego bajo.

Para la elaboracion de la salsa se necesitard como primer paso poner a hervir los 2 chiles anchos

y guajillo, una vez que estos se remojen y suavicen se pondran en la licuadora junto a:

+ Y de tza. de vinagre.
+ Y, de tza. de azucar.
+ 1 ramita de tomillo.
+ 2 dientes de ajo.

+ 3 pimientas grandes.

+ Sal (la necesaria).
Se licuard y se probard, si esta muy acida se agregara mas azucar.

Sacaremos los chamorros de la olla y se serviran en un plato, arriba de estos se pondran los

picles y se le agregara 1 cda de salsa. Se puede acompariar con tostada.



Dejando a un lado su estructura como receta, les hablare un poco de como y cuéles son sus
propiedades fisico-quimicas de cada ingrediente por el que esta compuesto esta receta.

Ajo.
Su nombre cientifico es: Allium sativum L. Es un bulbo de origen oriental, compuesto de 6 a 12
bulbillos (“dientes de ajo”). Es estimulante, antiséptico, antirreumatico y tonico-cardiaco.

El ajo ademas de ser un condimento indispensable en la cocina popular, constituye la base de
determinados platillos como salsas, sopas, pescados y mariscos, carnes.

Valor nutricional del ajo en 100 g de producto comestible Calorias (cal) 98-139 Agua (g) 61
Proteinas (g) 4-6.4 Lipidos (g) 0.5 Carbohidratos (g) 20 Vitamina B1 (mg) 0.2 Vitamina B2
(mg) 0.11 Niacina (mg) 0.7 Vitamina C (mg) 9-18 Calcio (mg) 10-24 Hierro (mg) 1.7-2.3
Fésforo (mg) 40-195 Potasio (mg) 540.

Cebolla.

Su nombre cientifico es: Allium cepa. El origen primario de la cebolla se localiza en Asia
central, y como centro secundario el Mediterraneo. pues se trata de una de las hortalizas de
consumo mas antiguo. Se trata de un alimento de poco valor energético y muy rico en minerales.

Valor nutricional de la cebolla. Agua (g) 86 Proteinas (g) 1.4 Lipidos (g) 0.2 Carbohidratos (g)
10 Hierro (mg) 0.50 Calorias (Kcal) 20-35 Acido ascérbico (mg) 28 Nicotinamida (mg) 0.50
Riboflavina (mg) 0.07 Tiamina (mg) 0.05 Acido pantoténico (mg) 0.20 Sodio (mg) 7 Potasio
(mg) 180 Calcio (mg) 32 Cloro (mg) 25 Yodo (mg) 0.02 Magnesio (mg) 16 Fosforo (mg) 44
Manganeso (mg) 0.25 Azufre (mg) 70 Cobre (mg) 0.10 Zinc (mg) 0.08 Carotenoides (mg) 0.03
Celulosa (g) 0.8.

Zanahoria.

Su nombre cientifico es: Daucus carota L. La zanahoria es originaria del centro asiatico y del
Mediterraneo. Sus cualidades nutritivas importantes, especialmente por su elevado contenido
en beta-caroteno (precursor de la vitamina A), pues cada molécula de caroteno gue se consume
es convertida en dos moléculas de vitamina A. En general se caracteriza por un elevado
contenido en agua y bajo contenido en lipidos y proteinas.

Valor nutricional de la zanahoria en 100 g de sustancia comestible Agua (g) 88.6 Carbohidratos
(9) 10.1 Lipidos (g) 0.2 Calorias (cal) 40 Vitamina A (U.l.) 2.000-12.000 Vitamina B1 (mg)
0.13 Vitamina B2 (mg) 0.06 Vitamina B6 (mg) 0.19 Vitamina E (mg) 0.45 Acido nicotinico
(mg) 0.64 Potasio (mg) 0.1

Chile jalapefio.

El contenido nutrimental del pimiento es alto en comparacion con otras hortalizas de amplio
consumo, como por ejemplo el tomate.

Composicion. Materia seca (%) 34.6 Energia (Kcal) 116.0 Proteina (g) 6.3 Fibra (g) 15.0 Calcio
(mg) 86.0 Hierro (mg) 3.6 Carotenos (mg) 6.6 Tiamina (mg) 0.37 Riboflavina (mg) 0.51 Niacina
(mg) 2.5 Vitamina C (mg) 96.0.



El contenido de vitamina A en chile jalapefio es elevado, estimandose que con 3-4 g de chile
rojo se cubren los requerimientos diarios de vitamina A de una persona adulta. También tiene
alto contenido en vitamina C.

Canela.

De formula molecular C9H80 y masa molecular 136.2 g/mol, el cinamaldehido se encuentra
presente en la naturaleza como trans-cinamaldehido (Fig. 2), y estd compuesto por un aldehido
insaturado unido a un grupo fenilo; por ello, tiene aromaticidad. Tiene color amarillo palido, y
presenta una baja solubilidad en agua, siendo muy soluble en aceites.

Chamorro.

Olor: Rojo rosado. Textura: Suave y Firme.PH: 5.5-5.8Proteina: 13.00 Olor: Carne fresca Color
de la Grasa: Blanca Grasa: Variable Humedad: 72.00

Vinagre.

El &cido acético es un liquido incoloro con un olor caracteristico (vinagre). Factor de conversion:
1 ppm = 2,5 mg/m3 (20 °C y 101,3 kPa) Peso molecular: 60 Formula molecular: C2H402
Foérmula estructural: Solubilidad: miscible en agua Punto de fusién: 17 °C Punto de ebullicion:
118 °C Presion de vapor: 1,47 kPa a 20 °C Densidad relativa: 1,02 veces la del aire Punto de
inflamacion: 39 °C Limite de explosividad: en el rango 6,0% - 17% (concentracién en aire)
Umbral de olor: 0,08 - 0,13 ppm.

Pimienta grande.

Composicion nutricional de la pimienta gorda por 100g. Composicion Agua (g) 8.46 9.0
Calorias (Kcal) 26.3 38.0 Proteinas (g) 6.09 6.0 Grasa (g) 8.69 6.6 Carbohidratos (g) 72.12 74.4
Cenizas (g) 4.65 4.2 Calcio (g) 0.661 0.800 Fosforo (mg) 113 110 Sodio (mg) 77 80 Potasio
(mg) 1044 1100 Acido ascorbico (mg) 39.2 39

Laurel.

Aspecto: Color: verde- marrén. Olor: Aromatico. Exento de olores atfplcos. Humedad (%) <15.
Cenizas totales: (%) <6. Fibra bruta (%) <30. Aflatoxinas B1 (ppb): <5. Afia toxinas totales
(ppb): <10.

Orégano.

- Familia: Lamiaceae (Labiatae) - Genero: Origanum - Especie: vulgare El Orégano (Origanum

vulgare) es una especie herbacea, perenne, decidua, que puede alcanzar hasta un metro de altura.



Pertenece a la familia Labiatae, produce flores que varian desde color blanco a parpura y
muestra brécteas en verano, las hojas son verdes a verde grisaceo y pueden ser vellosas o lisas.

La planta tiende a ser muy variable cuando se obtiene a partir de semillas.

Se han identificado flavonoides como la apigeninay la luteolina, agliconas, alcoholes alifaticos,

compuestos terpénicos y derivados del fenilpropano (14). En O. vulgare se han encontrado
acidos coumérico, ferulico, caféico, r -hidroxibenzoico y vainillinico (15). Los acidos ferulico,
caféico, r -hidroxibenzoico y vainillinico estan presentes en O. onites (16). Los aceites
esenciales de especies de Lippia contienen limoneno, b -cariofileno, r -cimeno, canfor,
linalol, a -pineno y timol, los cuales pueden variar de acuerdo al quimiotipo (13). En extractos
metanolicos de hojas de L. graveolens se han encontrado siete iridoides minoritarios conocidos
como loganina, secologanina, secoxiloganina, dimetilsecologanosido, &cido loganico, acido 8-
epi-loganico y carioptosido; y tres iridoides mayoritarios como el acido carioptosidico y sus
derivados 6’ -O-p-coumaroil y 6’ -O-cafeoil (17). Tambieén contiene flavonoides como
naringenina y pinocembrina, lapachenol e icterogenina (18, 19). Las presentan las estructuras
quimicas de algunos de los compuestos principales presentes en el orégano.

Tomillo.

Las flores son axilares y estan agrupadas en la extremidad de las ramas, formando una especie
de capitulo terminal, a veces con inflorescencia interrumpida. Las bracteas son verde-griséaceas,
el caliz, algo giboso, con pelos duros, con tres dientes en el labio superior, cortos, casi iguales y
dos en el inferior, muy agudos, mas largos, con pelos en sus bordes y de color rojizo. La corola,
un poco mas larga que el céliz, con el labio superior erguido y el inferior trilobulado y de color
blanguecino o rosado. Los 4 estambres sobresalen de la corola y el fruto es un tetraquenio,
lampifio, de color marron.

Es una especie muy variable, tanto en su fenologia como en la composicién quimica de su aceite
esencial, en el que ya se han detectado 7 quimiotipos. Esto ha dado lugar a confusiones
taxondmicas en este género, ya que se han considerado como especies distintas a sus variedades
0 ecotipos.

En su composicion quimica destacan el aceite esencial y los flavonoides. Segun prescripcion
de la Real Farmacopea Espafiola, el farmaco oficinal debe contener un minimo de 1,2 % (v/p)
de aceite esencial y un 0,5 % (v/p) de fenoles volatiles (respecto al farmaco desecado).

El aceite esencial (1,0-2,5%) esta constituido principalmente por fenoles monoterpénicos, como
timol, carvacrol, p-cimeno, gammaterpineno, limoneno, borneol y linalol. No obstante, se ha de
tener en cuenta que la composicion del aceite esencial es variable segun la época y lugar de la
cosecha, ademas de la bien conocida existencia de diferentes quimiotipos, tanto de T.
vulgaris como de T. zygis. Por este motivo, la Farmacopea Francesa exige que la esencia tenga
un minimo del 30% de fenoles totales. Entre ellos, los principales son el timol y el carvacrol.

El farmaco también contiene flavonoides, como luteolina, apigenina, naringenina, eriodictol,
cirsilineol, salvigenina, cirsimaritina, timonina y timusina, entre otros.



Otros componentes también destacables son los acidos fendlicos derivados del acido cindmico
(&cidos cafeico y rosmarinico), triterpenos (acidos ursdlico y oleandlico), saponinas, taninos y
un principio amargo (serpilina).

AzUcar.

Las moléculas de los azUcares pueden tener largas cadenas de moléculas mas pequefias o
pueden consistir en una sola. Muchos monosacaridos tienen una geometria en forma de anillo,
es decir, sus atomos estan dispuestos formando anillos de 5 0 6 atomos generalmente.



Conclusion.

Como ya mencionamos al principio la gastronomia chiapaneca es muy rica,
desde mi punto de vista me di cuenta que muchas veces solo comemos los
alimentos o platillos sin saber a profundidad que es lo que nos proporciona cada
componente del platillo, es decir pueden tener propiedades que si consumimos a
largo plazo puedan dafiarnos, aunque también nos pueden proporcionar muchos
beneficios y vitaminas.

Como mencioné anteriormente en el platillo hablado, es muy rico, después de la
investigacion me di cuenta que esta receta es muy completa a nivel nutricional,
ya gue, esta nos aporta bastantes cosas, desde el punto de vista del plato del buen
comer. Es decir, podemos encontrar, las verduras, los alimentos de origen
animal, entre otros.

Aungue desde mi punto de vista como todo, no se deberia de consumir tan
frecuentemente, porque todo en exceso el malo. Asi que después de esto puedo
concluir que deberiamos ser méas conscientes de lo que comemos y también de lo
que esto nos puede proporcionar.
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