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Bebida de las mujeres Mayas .

El objetivo de este recetario es dar un uso de economia circular a los grupos
de las comunidades donde se tiene el programa Pronace. Sobretodo a las
mujeres de invernaderos y de viveros para que puedan visualizar actividades
que le generen recursos econdmicos y al mismo tiempo conservar el saber

de la cultura maya. El recetario estd a base de reforzar la idea de la sustentabilidad %

y se les ha ensefiado los ciclos de vida de las plantas. Hasta llegar al proceso

de secado y destilado. El contenido del recetario, es un contenido participativo

de trabajo en conjunto para identificar que tipo de plantas se pueden sembrar,

su manejo, conocer el tipo de suelo y riesgos que puedan afectarlas. A través de

su propio conocimiento prdactico y Asi tener un ejercicio participativo acompainando
y recuperar el saber de los ancestros en las tierras mayas hoy en dia que los

grupos de mujeres de estas comunidades generen recursos para ellas y sus familias o
e identifiquen que productos pueden producir desde el patio de sus casas teniendo
un proceso de trabajo y creatividad y sustentabilidad.

ow Comunidades

By, MAYAS

Sustemables

— "R ONACES 319191 i Bpohgion




INSOMNIO Y ESTRES

Ingredientes:

1 taza de agua

15 grm de hoja de guayaba seca
10 gr de romero seco

S5 grm valeriana seca

10 grm zacate limén seco

10 grm pifia deshidratada

2 cucharadas de miel

PROCEDIMIENTO

Hervir el agua

Agregar los ingredientes en una bolsita de té o red al agua caliente
Dejar reposar por 5 minutos

Agregar miel o azdcar para endulzar

BENEFICIOS

Propiedades calmantes y relajantes
Reduce la ansiedad y el estrés
Calma los nervios y célicos

Ayuda a tratar problemas del suefio




PROBLEMAS DIGESTIVOS ©

Ingredientes:

e |taza de agua

e 5 grm de jengibre seco

e 10 grm manzanilla seca

e 10 grm manzana deshidratada
e 10 grm hierbabuena

e 2 cucharadas de miel

PROCEDIMIENTO
e Hervir el agua
\ / e Agregar los ingredientes en una bolsita de té o red al agua caliente
2\ / e Dejar reposar por 5 minutos
I\ [%f e Agregar miel o azicar para endulzar

\V(f/ /é BENEFICIOS

\\\\ e Disminuye los célicos

e Controla el funcionamiento del sistema digestivo

\ e Combate diarrea y protege los intestinos
N\ \\)’// e Evita retenciéon de liquidos
/ e Desinfl l estd
\ / esintlama el estomago




CONTROL DE DIABETES

Ingredientes:

1 taza de agua

10 grm de canela

10 grm guayaba deshidratada
10 grm manzanilla seca

10 grm limén deshidratado
Miel al gusto

PROCEDIMIENTO

Hervir el agua

Agregar los ingredientes en una bolsita de té o red al agua caliente
Dejar reposar por 5 minutos

Agregar miel o azdcar para endulzar

BENEFICIOS

Disminuye el riesgo de contraer diabetes
Controla la presién arterial

Permite tratar efectos de diabetes en la piel
Evita retencién de liquidos

Disminuye la glucosa en la sangre




e ]taza de agua

e 20 grm de ardndonos deshidratados
10 grm lavanda seca

e 5 grm romero seco

e 15 grm manzanilla seca

e Miel al gusto

Ingredientes:

HIPERTENSION

PROCEDIMIENTO

Hervir el agua

Agregar los ingredientes en una bolsita de té o red al agua caliente
Dejar reposar por 5 minutos

Agregar miel o azdcar para endulzar

BENEFICIOS

Mejora la presidn arterial
Beneficia el flujo sanguineo
Controla el colesterol malo
Reduce sintomas de artritis
Disminuye la glucosa en la sangre
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