Quelites de la Mixteca Alta de Oaxaca

Te mvitamos a conocer la diversidad de quelites asociados al sistema milpa en la Mixteca Alta de Oaxaca, asi como sus nombres comunes, cientificos, periodo y forma de consumo.

LLos quelites son muy ricos en vitaminas y minerales y forman parte importante de la cocina mexicana.

Phaseolus coccineus L. Nasturtium officinale R. Br. Chenopodium album L.

: Calandrinia ciliata (Ruiz &
Chenopodium murale L. ;

Pav.) DC.

marzo—noviembre

marzo-abril marzo-abril marzo-abril marzo-julio
Hervido con sal y guisada Crudo (hojas y tallos tiernos) Hervida y guisada Hervido con sal, frito

Hervido (hojas tiernas)
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Quelite cenizo Quelité »oblano

Ayocote Berro Quelite orrego

Leucaena leucocephala
(Lam.) de Wit

abril-agosto

Sechium edule (Jacq.) Sw. Rumex mexicanus Meisn.

mayo-junio mayo-julio mayo-julio
Hervida con sal Cocido, hervido y frito

£ Crudo (hojas tiernas) Cocido con sal, frito

Punta d'uaje Guias de chayote Lengua de vaca Quintonil

Brassica rapa L. Piper auritum Kunth

Anoda cristata (L.)
Schltdl.

junio-julio

. Portulaca oleracea L.
Malva parviflora L.

mayo-julio mayo-noviembre junio-julio junio-agosto
Hervido con sal Guisado

: Hervido y guisado
Hervido con sal

Hervido y guisado

Mostaza

Hierba Santa

Violeta

Jaltomata procumbens Cucurbita pepo L. Porophyllum linaria (Cav.) DC.

Raphanus raphanistrum junio-agosto junio-septiembre

Crudo (hojas)

junio-agosto L

: L Hervida (guias tiernas)
Hervido con sal y frito Hervido (hojas tiernas)
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Nabo Jaltomate Guia de calabaza Pepicha

Dysphania ambrosioides Oxalis latifolia Kunth

Solanum nigrescens M. Mar-
(L.) Mosyakin & Clemants

Phytolacca icosandra L.

julio-agosto tens & Galeotti Ph.as.eolus \./ulgarls = agosto-septiembre
junio-septiembre Crudo y cocido con julio-agosto Jullo-.septlembre Hervido con cal y luego
En empanadas, guisado maguey Cocido con sal Hervido con sal en agua sola
Epazote Hierba mora Hojas tiernas de frijol Guaparrén
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> < agro Coordinacion técnica e informacion: Quetzalcoatl Orozco Ramirez, Javier Ramos Ortiz y Alba Velasco Santiago (con informacion del proyecto RG0O1 realizado por el Instituto de Geogratia de la UNAM). I G
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40» mexicana Cartel elaborado en el marco del proyecto GEF 9380-Agrobiodiversidad Mexicana. UNAM



